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Om Meditation for begyndere

Grundbog i meditation til de mange, der hører om og tiltrækkes af meditationens velsignelser og som har brug for en enkel og seriøs indføring i metoden. Bogen har indlagt cd med seks guidede meditationer - en uvurderlig hjælp til begynderen, idet det skaber rum til det egentlige, nemlig fordybelsen, frem for at bruge energien på, hvordan meditationen skal gribes an.

Bogen er skrevet af Jack Kornfield, som er internationalt kendt forfatter og klinisk psykolog, uddannet i meditation i klostre i Thailand, Burma og Indien, og som har praktiseret og undervist i meditation i mere end 30 år. Fundamentet er buddhistisk, men tilpasset det vestlige menneskes behov, idet de åbenlyse gevinster ved meditation og det, der sker i processen forklares enkelt og ligetil.

De seks guidede meditationer fokuserer på hhv. åndedrættet, sansning af kroppen, følelser og emotioner, observation af tanker, tilgivelse og kærlig imødekommenhed.

I det efterhånden store udbud af meditationsbøger markerer Kornfields bog sig som en yderst seriøs begynderbog for dem, der vil i gang og mener det alvorligt.
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Kapitel et

Meditationens ældgamle kunst

Meditation for begyndere formidler essensen af den træning og den undervisning, der gives i de bedste buddhistiske klostre, og som er oversat til brug i Vesten. I Meditation for begyndere finder du nogle af de enkleste og mest universelle af disse meditationspraksiser – specielt mindfulness (fuld opmærksomhed) og lovingkindness (kærlig imødekommenhed). En væsentlig bestanddel af denne instruktion er de seks grundlæggende meditationspraksiser. Disse guidede meditationer er optaget på egentlige meditationsretreats og er beregnede på at give dig en direkte oplevelse af det materiale, der fremlægges i bogen.

Formålet med denne undervisning er på ingen måde at blive buddhist, at lære østlige ceremonier og ritualer eller at lære at bukke. Det vigtige er, at du lærer, hvordan du kan arbejde med meditation, så du får gavn af det i dit liv. Når vi tager os tid til at falde til ro, kan vi alle fornemme, at livet kunne leves med større medfølelse og på en mere vågen måde. At meditere understøtter dette indre potentiale og tillader det at manifestere sig i vores liv.

Der findes mange gode former for meditationspraksiser. En god meditationspraksis er enhver metode, der udvikler bevidstheden eller den fulde opmærksomhed over for krop, sanser, sind og hjerte. Det betyder i virkeligheden ikke så meget, hvilken type man vælger. Det er vigtigere, at man efter at have valgt en meditationsform er vedholdende og praktiserer den regelmæssigt. Meditation kræver disciplin på samme måde som at lære at spille klaver. Hvis man vil lære at spille klaver, kræver det mere end nogle få minutter om dagen en gang imellem, nu og da. Hvis man virkelig ønsker at lære en vigtig færdighed – f.eks. at spille klaver eller at meditere – bliver man dygtigere, hvis man er vedholdende, tålmodig og øver sig systematisk.

Vælg derfor en form for meditation, der tiltaler dig, og praktiser den. Arbejd med den hver dag, og arbejd med en lærer, hvis du kan, eller find nogle omstændigheder, hvor du kan sidde og meditere sammen med andre. I løbet af den proces, hvor du praktiserer regelmæssigt, begynder du at udvikle din evne til at åbne op for nuet. Du begynder at udvikle tålmodighed og medfølelse, når du mediterer regelmæssigt og åbner dig for alt, der er her.

Meditation for begyndere fremlægger de vigtigste grundlæggende øvelser i mindfulness-meditation, der også kaldes vipassana-praksis og er hjertet i buddhistisk meditation. Vipassana er et pali-ord, der betyder „at se tingene, som de virkelig er.“ Det er den mest udbredte meditationspraksis i Sydøstasien, og den er central for alle buddhistiske traditioner. Denne praksis lægger vægt på fuld opmærksomhed og frembringer en umiddelbar bevidsthed om ens oplevelser på alle aktivitetsområder.

Meditationerne i Meditation for begyndere er beregnet på at hjælpe dig til at lade den fulde opmærksomheds lys skinne på hvert eneste aspekt af dagligdagens oplevelser – og på at vise dig, hvordan du kan anvende den kærlige imødekommenheds healende kraft både over for dig selv og over for andre. Den fulde opmærksomheds praksis kaldes også „indsigtsmeditation.“ Den går ikke ud på at fokusere opmærksomheden på et meditativt billede af Buddha, en guddom, et lys, et stearinlys eller hellige ord. I stedet opdager vi gennem fuld opmærksomhed en måde, hvorpå vi kan udvikle en stilhed midt i vores aktiviteter. Derved kan selv de mest dagligdags gentagne oplevelser – f.eks. at spise, gå eller besvare telefonopkald – føres ind i den meditative bevidstheds felt, de kan gøres til en del af at praktisere fuld opmærksomhed. På den måde bliver meditation ikke en øvelse, som vi udfører en gang imellem, men derimod en livsstil, som vi kan tage med os hvert eneste øjeblik på dagen.

Fuld opmærksomhed hjælper os til at øve os i at være mere nærværende og levende over for alt, vi møder, uanset hvad det er; den hjælper os til at udvikle det, Alan Watts kalder „kunsten at leve“: „Kunsten at leve … er hverken at drive ubekymret omkring eller at klynge sig frygtsomt til fortiden. Den består i at være fuldstændig opmærksom på hvert eneste øjeblik, betragte det som totalt nyt og enestående, have et åbent sind og være fuldstændig modtagelig.“

At begynde at meditere er at iagttage vores liv med interesse og imødekommenhed og at opdage, hvordan vi kan være vågne og fri. Vi har så mange ideer og overbevisninger om os selv. Vi fortæller os selv historier om, hvad vi ønsker, og hvem vi er – f.eks. kloge eller venlige. Disse historier er ofte ikke-undersøgte og begrænsende ideer, vi har fra andre, historier, som vi har gjort til en del af os selv og derefter er begyndt at leve ud. At meditere er at opdage nye muligheder og vække den evne, vi hver især har til at leve mere vist, mere kærligt, mere medfølende og mere helt.




Kapitel to

Hvorfor meditere?

Der fortælles en historie om Buddha fra kort tid efter, han var blevet oplyst. Mens han gik på en støvet vej, mødte han en rejsende, der så ham som en flot ung yogi, som udstrålede en bemærkelsesværdig energi. Den rejsende spurgte ham: „Du virker meget speciel. Hvad er du? Er du en slags engel eller deva? Du virker ikke menneskelig.“ „Nej,“ sagde Buddha. „Nå, men er du så en eller anden form for gud?“ „Nej,“ sagde han. Nå, men er du så en slags troldmand eller magiker?“ „Nej,“ svarede han. Men er du da et menneske?“ „Nej.“ „Hvad er du så?“ Hertil svarede Buddha: „Jeg er vågen.“ Med disse tre ord – „jeg er vågen“ – gav han hele buddhismens lære. Ordet „buddha“ betyder en, der er vågen. At være en buddha er at være vågnet op til livets og dødens natur, og at være vågnet op til og have frigjort sin medfølelse midt i denne verden.

Når man praktiserer meditation, bliver man ikke bedt om at blive buddhist, mediterende eller et åndeligt menneske. At praktisere meditation inviterer en til at opfylde den evne, alle har til at vågne. Den færdighed at blive mere fuldt opmærksom, mere nærværende, mere medfølende og mere vågen lærer man måske, mens man sidder på en meditationspude, men evnen til at være bevidst er også nyttig, når man programmerer en computer, spiller tennis, elsker eller går tur ved havet og lytter til livet omkring sig. Faktisk er det at vågne og være helt nærværende den centrale kunst i alle andre kunstarter.

Hvad er det, vi kan vågne op til? Vi vågner op til det, buddhisterne kalder dharma. Dharma er et sanskrit- og pali-ord, der viser hen til de universelle sandheder: til universets love og den lære, der beskriver dem. Forstået sådan er det noget helt umiddelbart at finde dharmaen. Det er den visdom, der altid er nærværende, så man kan opdage den.

Dette er noget andet end at vente på, at Gud skal stige ned til os i en strålende sky, vente på en stor åndelig oplysning eller på en vidunderlig oplevelse af det hinsides. Visdommens dharma, den, vi kan vågne op til, er den sandhed, der er lige der, hvor vi befinder os, når vi giver slip på fantasier og erindringer og går ind i nuets virkelighed. Når vi gør det og er intenst opmærksomme, begynder vi at se dharmaens egenskaber i præcis det liv, vi lever.

En af de første egenskaber ved dharmaen, der viser sig gennem meditation, er ubestandighed og usikkerhed. „Således skal du tænke om denne flygtige verden,“ står der i en af de buddhistiske sutraer. „En stjerne ved daggry, en boble i et vandløb, et lyn i en sky om sommeren, et ekko, en regnbue, et fantasibillede eller en drøm.“ Jo mere stille, man sidder og mediterer, jo mere omhyggeligt, man iagttager, jo mere indser man, at alt synligt er under stadig forandring. I almindelighed forekommer alt, hvad vi oplever, fast, herunder personligheden, verden omkring os og sindets følelser og tanker. Det er, som når vi ser en film; vi kan blive så opslugt af historien, at den til sidst forekommer virkelig, selvom den faktisk består af lys, der blinker på en skærm. Men hvis man fokuserer meget intenst på det, man ser, kan man se, at filmen faktisk er en serie stillbilleder, det ene enkeltbillede efter det andet. Først dukker det ene op, så kommer der en lille pause, og så dukker det næste op.

Det samme sker i vores liv. For sådan er det: Intet i livet varer ved eller forbliver det samme ret længe. Man behøver ikke være ekspert i meditation for at se, at alting forandrer sig hele tiden. Har du været i stand til at få nogen som helst mental tilstand til at vare ved særlig længe? Er der noget i dit liv, der forbliver det samme?

Det fører os frem til dharmaens anden lov. Hvis vi ønsker, at ting, der hele tiden ændrer sig, skal forblive de samme, og knytter os til dem, bliver vi skuffede, vi lider. Ikke fordi vi skal lide – det er ikke noget, der er skabt med henblik på at straffe os. Det er selve den måde, tingene er på, og det er lige så grundlæggende som tyngdekraften. Selvom vi knytter os til, at noget skal blive ved at være på den måde, det er nu, holder det ikke op med at ændre sig. At prøve på at holde fast i, „hvordan det var,“ skaber kun lidelse og skuffelse, for livet er en flod, og alting ændrer sig.

Når vi begynder at se naturens love – at tingene er ubestandige, og at tilknytning skaber smerte – kan vi også fornemme, at der må være en anden måde. Og det er der. Det er den måde, vi kunne kalde „usikkerhedens visdom.“ Det er evnen til at strømme med forandringerne, se alting som en forandringsproces og slappe af over for usikkerheden. Meditation lærer os, hvordan vi giver slip, hvordan vi forbliver centrerede midt i forandringerne. Når vi først har indset, at alting er ubestandigt, at vi ikke kan fastholde det, og at vi skaber en enorm mængde lidelse, hvis vi knytter os til, at tingene skal blive ved at være, som de var, indser vi, at det at slappe af og give slip er en visere måde at leve på. Vi indser, at gevinst og tab, ros og kritik, smerte og lyst er en del af livets dans – det er en given ting for alle, der er født ind i en menneskekrop. At give slip betyder ikke, at man ikke drager omsorg for tingene. Det betyder, at man drager omsorg for dem på en mere fleksibel og vis måde. I meditation er vi opmærksomme på kroppen med omsorg og respekt.

Når vi spørger: „Hvad er kroppens natur?“ kan vi se, at den vokser op, bliver gammel, sommetider bliver syg og til sidst dør. Når man sidder og mediterer, kan man direkte føle sin kropstilstand, de spændinger, man går rundt med, og hvor træt eller energisk man er. Sommetider føles det godt at være i kroppen, og sommetider gør det ondt. Sommetider er den rolig, og sommetider er den rastløs. I meditation fornemmer vi, at vi faktisk ikke ejer vores egen krop, men bare opholder os i den i en kort periode, og at den i løbet af den periode ændrer sig af sig selv uafhængigt af, hvad vi ønsker, der skal ske. Det samme gælder sindet og hjertet med deres håb og frygt, sorg og glæde. Når vi fortsætter med at meditere, lærer vi at forholde os mere vist til det, Zorba Grækeren kaldte „hele denne katastrofe.“ I stedet for at frygte smertefulde oplevelser og flygte fra dem eller fastholde behagelige oplevelser og håbe på, at de ved at blive fastholdt på en eller anden måde vil vare ved, kommer vi frem til den indsigt, at hjertet har evnen til at være nærværende i forhold til det hele, og kan leve mere helt og frit der, hvor vi er. Når vi indser, at alting er forbigående – ikke bare de gode ting, men også de smertefulde – finder vi ro midt iblandt dem.
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Jack Kornfield blev oplært som buddhistisk munk i Sydøstasien. Han er medstifter af Insight Meditation Society i Barre, Massachusetts og af Spirit Rock Meditation Centre i Woodacre, Californien. Han har blandt andet skrevet bøgerne Teachings of the Buddha; A Path with Heart; After the Ecstasy, the Laundry og Living Dharma. Han har også en ph.d. i klinisk psykologi og bor i det nordlige Californien med sin kone og datter.




Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.

 

FACEBOOK

 

INSTAGRAM

 

TWITTER


OEBPS/images/publisher.jpg
()





OEBPS/images/author-image001.jpg





OEBPS/toc.xhtml


Indhold



		Forside


		Her er dit gratis uddrag


		Om Meditation for begyndere


		Titelblad


		Kolofon


		Kapitel et


		Kapitel to


		Forfatteren Jack Kornfield


		Vil du opdateres på vores nyheder?







Guide



		Forside


		Her er dit gratis uddrag


		Om Meditation for begyndere


		Titelblad


		Kolofon


		Kapitel et


		Forfatteren Jack Kornfield


		Vil du opdateres på vores nyheder?








OEBPS/images/cover.jpg
JACK KORNFIELD

Meditation
for beﬁ )/W&

Gyldendal





