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Om Meditation

Det er efterhånden alment kendt, at meditation har en beroligende og gavnlig indflydelse på både krop og sind. I denne enkle introduktion fortælles om kernen i meditation og om forskellige aspekter såsom koncentration, fuld opmærksomhed og hengivenhed og om hvordan man kan indpasse meditation i hverdagen.

     

    Bogen er en komplet vejviser til meditation som et redskab og er ikke bundet af bestemte religiøse overbevisninger og giver svar på følgende:

     

    Hvad er meditation?
Hvordan etablerer man en meditationspraksis?

Hvad er fordelene ved meditation?
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DENNE BOG TILEGNES ALLE MINE LÆRERE, SOM HAR VÆRET LEVENDE EKSEMPLER PÅ VISDOMMENS OG MEDFØLELSENS VEJ.

 

TIL SARA OG ARRAN, SOM ALTID HAR VÆRET INSPIRERENDE.




DANSK FORORD

Ordet meditation har forskellig betydning i forskellige menneskers bevidsthed: Indre fordybelse eller eftertanke, en mental afspændingsteknik, en tilstand af dyb stilhed og nærvær eller en oplevelse af højere guddommelig bevidsthed. Der er mange definitioner, og dog er meditation i sin essens noget helt enkelt – et udtryk for en naturlig menneskelig evne, som vi alle besidder.

I vor hektiske tidsalder er der et voksende behov for indre ro og stilhed, og derfor er det ikke overraskende, at stadigt flere mennesker interesserer sig for forskellige meditationsteknikker. Meditation er nemlig et af de mest effektive redskaber til at opnå en øget harmoni og klarhed i hverdagen. Men meditation er mere end blot en afslapningsteknik. Det er en vej til øget selvforståelse og til større dybde, perspektiv og kvalitet i tilværelsen. En metode til udvikling af den menneskelige bevidstheds iboende potentiale.

Meditation har været kendt og praktiseret i umindelige tider i forskellige kulturer. I sin essens er meditation et universelt fænomen, som ikke behøver at knytte sig til nogen bestemt religion eller trosopfattelse. Der kan være mange forskellige motiver til at begynde at meditere. Her er nogle typiske eksempler:




	– For at fremme personlig og spirituel udvikling.



	– For bedre at kunne håndtere stress og opnå større psykisk balance.



	– For at styrke koncentrationsevnen og opnå øget energi, inspiration og overblik i hverdagen.



	– For selv-healing eller forbedring af ens velvære og helbredstilstand (– videnskabelige undersøgelser har vist, at regelmæssig meditation indvirker positivt på det fysiske og psykiske helbred).



	– For at opnå mere harmoni, glæde, nærvær og nærhed i ens relationer.





Uanset hvorfor man mediterer, skal meditationen ikke betragtes som et mål i sig selv. Som forfatteren af denne bog så tydeligt gør opmærksom på, behøver man ikke at trække sig tilbage i en bjerghule for at meditere. Meditation er et praktisk redskab, som kan hjælpe den enkelte til at leve sit daglige liv med større opmærksomhed, kreativitet og indre overskud at give af. Et hjælpemiddel til at leve et fuldt engageret liv i verden, uden at man mister kontakten til sin indre åndelige essens eller væren.

Gennem meditationens stilhed lærer du at lytte til den dybere intuitive del af din bevidsthed, som normalt overskygges af mangfoldige tanker, forestillinger og bekymringer. Du kommer i tættere kontakt med dine egentlige behov og bliver bedre i stand til at skille væsentligt fra uvæsentligt – til at navigere mere trygt gennem det hav af informationer og valgmuligheder, du dagligt præsenteres for. Målet er at integrere sjæl og krop, stilhed og aktivitet, det indre og det ydre. Denne bog introducerer dig til meditationens verden. Forfatteren har en sund og realistisk indstilling til emnet og prøver ikke at forføre sine læsere med vidtløftige forestillinger om evig lykke eller frelse. Meditation handler således ikke om at gøre sig immun over for den relative tilværelses uundgåelige op- og nedgange eller hæve sig højt op over almindelige menneskelige følelser.

Blandt mennesker, der beskæftiger sig med spiritualitet og selvudvikling, er der ofte en stor interesse for åndelige oplevelser. Man mediterer for at blive “oplyst”, for at opnå personlig forvandling, for at opleve et eller andet fantastisk gennembrud i bevidstheden eller for at udvikle specielle psykiske evner og færdigheder. Vi har ofte et bestemt billede af den højere bevidsthed og prøver dernæst at forme vores tanker og liv efter dette ideal. Men derved kommer vi let til at fortrænge eller fornægte vores mere “uspirituelle” eller “mørke” sider, at feje dem ind under gulvtæppet.

Det er imidlertid afgørende, at vi aldrig lader vore tanker eller forestillinger om, hvordan vi bør være blive mere virkelige end vores umiddelbare erfaring. Jeg er således meget enig med forfatteren, når hun forklarer, at meditation handler om accept og opmærksomhed – en særlig form for ikke-dømmende, neutral opmærksomhed. Ved at kultivere en sådan opmærksomhed i forhold til alt, hvad der dukker op i bevidstheden, opnås gradvist en indre psykologisk og åndelig frihed, som gør, at man bedre kan le ad sig selv og sine egne mønstre. Man lærer at betragte sine neurotiske tendenser uden at dømme sig selv. Herigennem starter en dybtgående forvandlingsproces. Al forvandling og healing starter som bekendt med accept.

Som den indiske lærer Krishnamurti har sagt: “Meditation er at se det, som er”. Eller med forfatterens egne ord: Vi lærer at blive fortrolige med og rumme alle de forskellige sider af os selv. Vi ophører med at flygte fra os selv og vores egne følelser, men lærer at se os selv – og andre – i medfølelsens og opmærksomhedens lys. Denne særlige opmærksomhed og tilstedeværelse vil lidt efter lidt begynde at gennemtrænge hele vores tilværelse og vil skænke os en indre rigdom, som vi altid har med os – uanset hvilke udfordringer vi møder i den ydre tilværelse.

Svend Trier
Meditationslærer og foredragsholder, stifter og leder af Quantum Seminars.




INDLEDNING

For den, der ønsker at udforske meditation, har der aldrig været en bedre tid til at gøre det i. Meditation er ikke længere lukkede religiøse gruppers territorium, men er let tilgængelig for alle, uanset baggrund eller religiøst tilhørsforhold. Meditationsøvelser betragtes ikke længere som esoteriske teknikker omgivet af hemmeligholdelse, men integreres i stigende grad på alle kulturens niveauer. Meditation er blevet vejen for utallige mennesker, som søger åndelig fornyelse, velvære, sindsro og en større livskvalitet. Verdens tiltagende travlhed, støj og stress tvinger mange af os til at vende os indad for at finde et stilhedens og forståelsens tilflugtssted.

Formålet med meditation er at forvandle og vække os. Den skal fremkalde forandring – gennem forståelse, medfølelse og klarhed i oplevelsen. Gennem meditationsudøvelse ændres den måde, hvorpå vi oplever os selv – sindet, kroppen, karaktertrækkene – ved udvikling af større og større følsomhed og bevidsthed. Sindet får større adgang til ro og klarhed, vore måder at opfatte os selv på bliver mere intuitive og direkte, og vi begynder at forstå os selv mere dybtgående og med mere medfølelse. Vi lærer enkelhedens kunst og at frigøre os fra forviklinger i form af forvirring, forestillinger, vanereaktioner og anspændthed. Vi lærer sindsroens færdigheder og opdager en måde at have fred med os selv på. Den personlige forvandling, som indtræffer, omsætter sig til en voksende evne til at gribe vores liv an med stigende dygtighed, visdom og omhu. De valg, vi træffer, den måde, hvorpå vi forholder os til andre mennesker og til begivenheder, styres af følsomhed, opmærksomhed og ro.

Inden for de forskellige meditationsretninger findes der både mystiske og praktiske faktorer. Gennem meditation åbner vi for nye indsigter og åbenbaringer, vi træder ind på tidligere ukendte områder med stilhed, enhed og nåde. Dybe og undertiden forbløffende møder med dybder af koncentration, fred og enhed er mulige gennem meditation. De indsigter som kommer til os gennem meditation, omsætter sig til meget virkelige forandringer i vores liv. Der falder ro over sindet og kroppen – en håndgribelig følelse af velvære og ligevægt begynder at gennemtrænge hele vores liv. Evnen til at tænke klart og intuitivt bliver dybere, vores kreative potentiale øges, og den indre ro vi opdager, giver sig udtryk i en større ro og harmoni i vores liv.

Meditation er ifølge sagens natur en erfaringssag. Den kan ikke læres som et rent skolefag, og man kan heller ikke blot undervise i den som en intellektuel øvelse. Meditation er ikke et nyt læresystem, der skal tages i brug, og heller ikke en samling oplysninger, der skal tilegnes. Lige meget hvilken form eller disciplin, vi vælger, beror dens virkningsfuldhed på vores direkte personlige udforskning af den og øvelse og erfaring med den. Meditation indfører os i sindets, kroppens og følelsernes liv – fra øjeblik til øjeblik ser vi i stigende grad klart de måder, hvorpå vi påvirker vores verden, og de måder, hvorpå vi påvirkes af den. Dette er udgangspunktet for en forvandlingsrejse – muligheden for at færdes ad nye veje i vores liv og i forhold til andre viser sig. Der findes i tusindvis af meditationsformer og -fremgangsmåder, hver især med enestående forskelle og grundlæggende ligheder. Det fælles hovedtema inden for disse forskellige discipliner er opfordringen til direkte og personlig erfaring. Ingen kan træde i stedet for os på denne rejse, ingen kan give os meditationens dybe udbytte, ingen kan foranledige forandring for os – alle traditioner inden for meditation opfordrer os til at deltage direkte og til at se selv.

I historiens løb har mennesker trukket sig tilbage til bjergtoppe, ørkener og huler for at meditere; for at finde et indre tilflugtssted med ro, dybde og visdom. Alle kulturer og traditioner i vores verden fra Asien til Amazonas har i sig skabt et system eller en disciplin bestemt til at fremkalde ændrede bevidsthedstilstande, en øget følelse for det hellige, og til at virkeliggøre vores eget potentiel for opvågning. Meditation er ikke en bevidstløs gentagelse af et ritual eller en formel, men et direkte svar på vores egen stræben efter enhed, visdom og frihed. Efterhånden som meditation er blevet mere tilgængelig i de senere årtier, er der ikke længere behov for tilbagetrækning fra verden eller aflæggelse af livslange løfter. Vi lærer at dyrke en fredens og forståelsens vej midt i vores liv med dets forskellige former for krav og udfordringer styret af de samme længsler efter sindsro, dybde og visdom.

Inden vi overhovedet begynder at meditere formelt, oplever vi alle både længselen efter fred og dybde og glimt af ægte meditation. Øjeblikke, hvor sindet falder til ro og er stille: måske et øjeblik, hvor vi vandrer gennem en park, og opmærksomheden fanges af lyden af en fugl, og vi lytter helhjertet; det kan være et øjeblik, hvor vi føler os dybt rørt over en vens sorg eller smerte, og adskillelse viger for dyb fortrolighed og åbenhjertighed; eller måske de til tider overraskende øjeblikke i det indre, hvor vi kan give slip på ængstelse og optagethed og opleve antydninger af enhed og klarhed – disse øjeblikke er meditative oplevelser. Disse øjeblikke, såvel som de uhyre mange forskellige former for meditative fremgangsmåder og systemer, er som “fingeren, der peger på månen” – i stille og rolige øjeblikke får vi lige et kort glimt af den rigdom og harmoni, som er mulig for os; udfordringen i at udvikle og opretholde en vej ligger stadig foran os. De opfordrer os til selv at opdage kernen i meditation. Disse øjeblikke inspirerer os til at opdage en varig fred, lykke og stilhed frem for de tilfældige øjeblikke, som vi tidligere kom ud for.

I denne bog vil jeg forsøge at beskrive nogle af de vigtigste meditationsveje ved at undersøge både deres enestående træk og mål og de grundprincipper, som de er fælles om. Der er grundlæggende vejledninger, som beskriver, hvordan man begynder at praktisere koncentration, hengivenhed og opmærksomhed. Kapitlet om beroligelse af sindet og kroppen giver nogle enkle teknikker til lindring af stress og anspændthed. Der gives øvelser til integration af formel meditation i dagliglivet.

Denne bog giver de grundlæggende oplysninger, som vil gøre det muligt for enhver at gå i gang med en meditationsvej og opleve dens gavnlige virkninger direkte. Den opfordrer hver af os til at opdage nye dimensioner af velvære, sindsro og forståelse.




1
PRINCIPPER FOR MEDITATION

Hvad er meditation? Når vi selv begynder at undersøge dette spørgsmål, står vi over for den kendsgerning, at der findes i hundredvis af meditationsretninger og -systemer, som omfatter koncentration, hengivenhed, visualisering, fuld opmærksomhed og mange forskellige andre måder at berolige og fokusere sindet på. Inden for denne mangfoldighed af veje er der virkelige forskelle i vægtning og udøvelse, men neden under denne tilsyneladende uoverensstemmelse er der kernebestanddele og parallelle principper, som findes i alle traditioner. På det mest grundlæggende plan beskæftiger alle traditioner sig med en metode til forvandling af bevidstheden. Inden for de forskellige former gentages temaerne lykke, medfølelse, enkelhed, sindsro og dybde, blot med forskellige ord. Alle traditioner vil fremhæve den tiltagende dybde i accept, tålmodighed, etik og visdom. Forskellige temperamenter vil blive tiltrukket af forskellige former for meditationspraksis eller særlige åndelige discipliner, men alle systemer vil kræve, at den praktiserende fremmer de grundlæggende principper for meditation, som er fælles for alle traditioner. Det er udfoldelsen af disse kerneprincipper snarere end sammenligningen af forskellene, som giver mulighed for tiltagende dybde i meditation. Jeg vil gerne belyse nogle af disse grundlæggende og fælles principper.


KERNEPRINCIPPER

Der er flere kerneprincipper, som går igennem alle meditative discipliner. Opmærksomhed, bevidsthed, forståelse og medfølelse danner grundskelettet i alle meditationssystemer. Opmærksomhed er midlet til at rodfæste os i nuet med tilvejebringelse af fokus og enkelhed. Der findes i hundredvis af måder at opøve opmærksomhed på, som er fælles om det grundlæggende tema at udvikle klarhed, ligevægt og sindsro. Bevidsthed er et grundlæggende tema i al meditation. Udvikling og etablering af en bevidsthed, som er ubesværet, følsom og klar, tilvejebringer et indre miljø, som er intuitivt og stille. Klar og dyb forståelse anvises i al meditation. Forståelse affødes af den direkte og umiddelbare perception af vores indre og ydre verden. Forståelse af de kræfter, som driver os i handlinger, tale, forhold til andre og overbevisninger, tilvejebringer muligheden for at betræde nye veje og er en del af den tiltagende visdoms gobelin. Forståelse af de processer, som former og skaber vores indre og ydre verden, udgør en del af visdommens vej. Det store udvalg af meditative traditioner er enige om, at det er forståelse, som befrier os. Medfølelse er et grundlæggende meditationsprincip. Meditation er ikke en narcissistisk, egennyttig vej. Den tilvejebringer grundlaget for kærlighed, integritet, medfølelse, respekt og følsomhed.

Den lange række af forskellige retninger viderefører disse kerneprincipper, som behandles nærmere i de følgende kapitler. De forskelle, som har udviklet sig i meditationsvejene, har hovedsagelig dannet sig på grund af den forskellige vægt, der lægges på et af kerneprincipperne frem for de andre; alle veje indbefatter alle disse principper i forskellig grad. Ligeledes lægger de forskellige meditationsretninger vægt på det betydningsfulde ved at etablere et stærkt grundlag for meditationens udvikling.



GRUNDLAGET FOR MEDITATION

LYKKE

De utallige meditationsveje er overensstemmende ikke blot i deres udfoldelses bestanddele, men ligeledes i deres mål. Søgen efter ægte lykke og fred er kernefaktorer både i meditation og i vores liv. Plagede af hele rækken af menneskelige onder og kampe – tab, skuffelse, anspændthed, sygdom og forvirring, søger vi efter en måde at bringe sorg og konflikt til ophør på. I vores liv søger vi en varig lykke og fred, som er dybere end blot den midlertidige tilfredsstillelse af vore forbigående savn og lyster. Vi leder efter måder, hvorpå hjertet kan synge af glæde, fryd og påskønnelse. Mens vi kæmper med vrede, anspændthed, rastløshed, meningsløshed eller frygt, søger vi efter måder, hvorpå vi kan have fred med os selv og andre og leve med sindsro og dybde.

I vores liv har vi ofte forsøgt at finde løsninger på disse konflikter og at finde lykke ved at undgå udfordrende situationer eller ved at bestræbe os for at skabe en “fuldkommen” verden for os selv, hvor det forstyrrende, udfordrende eller ubehagelige er fraværende. Eller vi bestræber os i det uendelige for at finde lykke og fred ved at forsøge at tilfredsstille alle ønsker, som opstår – flere ting, flere præstationer, flere oplevelser. Vi begynder at se på denne længsel efter lykke og fred på nye måder, efterhånden som vi får øjnene op for den kendsgerning, at lige meget hvor kontrolleret eller pansret vores liv er, vil verden altid bringe os flere forandringer, nye omstændigheder og udfordringer, som vi ikke kan undgå eller kontrollere. Vi indser, at der er forskel på fornøjelse og lykke, og at der ikke er nok af noget i verden, der kan ejes eller vindes, som kan tilvejebringe den lykke og fred, vi søger efter. Uanset hvor meget vi vinder eller erhverver os, er vi ikke fritaget for muligheden af tab. Vores liv vil altid være en blanding af det dejlige og det udfordrende, det behagelige og det ubehagelige, tiltalende og foruroligende møder, sundhed og sygdom. Bestræbelser for at kontrollere de uforudsigelige og usikre faktorer i livet gør os frygtsomme og anspændte. At leve i fantasier eller idealer om, hvordan livet “burde være” er en forkastelse af virkeligheden, som fjerner os fra sindsro og ligevægt. Vi begynder at opdage, at undgåelse, kontrol og fantaseren ikke er veje til lykke, men til forvirring og konflikt.

Disse grundlæggende indsigter er vendepunkter i os selv og begyndelsen til meditation. De fører os ikke til at afvise eller forkaste verden omkring os eller til at angribe os selv med dom eller fortvivlelse, men til at begynde at skue indad efter kilden til lykke og måderne at fremme den på. Vi indser, at vi for at forandre vores personlige liv og vores verden er nødt til at afstedkomme gennemgribende forandring i vores eget hjerte og sind. Vi begynder ikke blot at lede efter en ægte vej til lykke, men opøver også villigheden til at forstå dynamikken i ulykke og utilfredshed. Vi begynder at sætte spørgsmålstegn ved vore fordomme, meninger og overbevisninger og forstår den måde, hvorpå de kan blinde os for en forståelse af, hvad der er sandt i de omstændigheder og begivenheder, vi kommer ud for. I stedet for at undgå konflikt eller at projicere skyld, når vi står over for forstyrrelser, finder vi ny tilskyndelse til at undersøge beskaffenheden af konflikt, vrede, frygt og krænkelse og begynder at forstå forholdet mellem lidelse og dens årsag. I stedet for at gennemsøge verden for at finde tilfredsstillelse, nydelse og lindring af rastløshed og anspændthed bliver vi i stigende grad opmærksomme over for vores indre liv, og der opstår glimt af følsomhed og forståelse. Frem for at tænde for fjernsynet i et forsøg på at distancere os fra ængstelse eller lidelse lærer vi at udforske og udrede de følelser. Frem for at fortabe os i vrede og modstand mod en, der forstyrrer os, finder vi roen og villigheden til at forblive nærværende og begynde at forstå beskaffenheden af vores konflikt.

Med en større villighed til at være bevidst nærværende og vågne i hvert øjeblik frem for at fortabe os i kamp eller modstand begynder sindet at falde til ro, og der opstår en dybere følelse af harmoni og forbindelse inde i os og med verden. Vi opdager, at fred ikke er fjernelsen af det forstyrrende eller udfordrende, men evnen til at tage imod de skiftende omstændigheder i livet med ligevægt og forståelse. Vi begynder at føle en dyb lykke, som ikke er afhængig af en fuldkommen verden, men som stammer fra klarheden, roen og tilfredsheden i vores eget sind og hjerte. Det er ikke opstemthedens eller ophidselsens lykke, men en varig lykke født af følsomhed, ligevægt og påskønnelse.

VEJEN

Alle traditioner vil beskrive meditation som en vej, en levende, dynamisk udviklingsproces. Den skal føre os fra forvirring til klarhed, fra forvikling til frihed, fra utilfredshed til lykke, fra uro til sindsro. Udøvelsen af meditation vil ikke isolere os fra den lidelse, som vores liv kan føre med sig, og den er heller ikke en flugt fra de udfordringer, som det kræves af os alle, at vi tager os af i vores liv. Den vil sætte os i stand til at møde alle de forskellige former for forandringer og udfordringer i vores liv med stadigt dybere accept, ligevægt, forståelse og medfølelse. Meditation er ikke en vej præget af passivitet eller tilbagetrækning; den vil styrke og frigøre os til at leve med større dygtighed, vitalitet og intuition. Gennem meditation finder vi de indre færdigheder og ressourcer, som muliggør større reaktionsevne og klarhed i livet.

Meditation er ikke en magisk løsning, og de forskellige meditationsretninger uddeler heller ikke forskrifter og opskrifter til brug over for de skiftende begivenheder, vi kommer ud for. Intet meditationssystem vil garantere en hurtig og smertefri løsning på de forskellige dilemmaer, vi udsættes for. Som forandrings- og forvandlingsveje vil alle meditationstraditioner kræve af os, at vi er bevidste deltagere i udfoldelsen af den disciplin, som vi vælger at bruge, og i meditationsprocessen. Et aspekt, som er uløseligt knyttet til alle meditationsveje, ligger i deres udøvelse og anvendelse. Vi er ikke passagerer, men rejsende. Der er egenskaber ved hjertet og sindet, som vi vil være nødt til at fremme og udvikle, og andre egenskaber, som vi vil blive bedt om at forstå og give slip på. Et af de meditationsprincipper, som går igennem de forskellige åndelige discipliner, er betoningen af at lægge et fast og klart grundlag for udfoldelsen af en meditativ praksis.

ETIK

Alle meditative traditioner lægger vægt på nødvendigheden af at skabe en basis for meditation på grundlag af et moralsk eller etisk liv, som fremmer et sind og et hjerte præget af fuld opmærksomhed, medfølelse og følsomhed. De forskellige traditioners forskrifter, løfter og bud tilsigter ikke at være regler, som skal følges blindt, men fremhæver i stedet den uløselige forbindelse mellem et etisk liv og et sind, som kan nå en dybere ro og forståelse. Hvis vi i vores liv giver os af med handlinger, tale, livsførelse eller bestræbelser, som forvolder os selv eller andre skade eller lidelse, er det yderst svært for sindet at opnå dybere sindsro eller medfølelse. Gennem uetisk handling eller tale, som skader os selv eller andre, opsamler sindet i stedet rester af anger, skyld og uro. Disse følelser skaber igen endeløse strømme af tanker og ophidselse, som forhindrer indre ro og dybde. Beskæftigelse med uetisk handling eller tale fremmer en udtalt følelse af disharmoni og frygt, vrede og fremmedgørelse. Et kosmetikfirma, som konstaterede en høj udskiftningshastighed blandt de teknikere, der beskæftigede sig med afprøvning af produkter på dyr, inviterede for eksempel en instruktør til at undervise i meditation som en teknik til reduktion af stress. Paradoksalt nok endte eksperimentet med, at mange medlemmer af personalet sagde op, efterhånden som de fik forbindelse med deres indre bekymring over deres arbejdes beskaffenhed. Opdagelsen af den lykke, der er så uløseligt forbundet med meditation, hviler på den harmoni og klarhed, vi opøver i vores liv og i forhold til andre både indadtil og udadtil gennem handlinger, tale, tanker og valg.

Meditation er ikke etisk neutral, og den er heller ikke udelukkende en indre forvandlingsvej, som er opsat på at opnå eksotiske indre oplevelsestilstande. Den er ikke blot rettet mod opdyrkningen af sindsro og visdom, men også mod medfølelse, følsomhed, tilgivelse, kærlighed og generøsitet. Meditation er ikke blot en vej til indre forandring, men en vej, som sætter os i stand til at udvise medfølelse, omsorg og fred i forhold til andre og over for verden omkring os. Det er ikke muligt at adskille kvaliteten af vores meditation fra kvaliteten af vores liv. Hvis vores liv er gennemtrængt af anspændthed, konflikt eller samvittighedsnag, vil det afspejle sig i vores meditation. Hvis dyrkningen af vores liv og vore forhold til andre bygger på fred, forståelse og følsomhed, vil også det afspejle sig i vores meditation.

De etiske retningslinier i enhver tradition viser os vejen til et harmonisk og fredeligt liv og er udtryksmidler til indarbejdelse af meditationens ånd i alle vores livs omstændigheder og øjeblikke. De viser os, hvordan vi kan leve et uskadeligt, tolerant og medfølende liv. Agtpågivenhed over for vores tales sandfærdighed, ærlighed, at udvise ærefrygt for livet ved ikke at skade nogen eller noget, at indføre integritet og respekt i vore forhold til andre og at pleje et sind og en krop, som er usløret af beruselsesmidler – disse er bestanddelene i et fredeligt liv og i et sind, som let samler sig og fokuserer under meditation.

INDSTILLING

Den rette indstilling er et af de væsentlige principper for meditationspraksis i alle traditioner. De fleste meditationsformer er enkle, men det betyder ikke, at de er nemme. Vores indstilling til en hvilken som helst meditationsform er betydningsfuld og udøver en dyb indflydelse på den måde, hvorpå oplevelsen vil udfolde sig. Villigheden til at lære, ydmygheden til at acceptere øjeblikke, hvor vi bliver usikre, inspirationen til at begynde forfra hvert øjeblik er alle grundlæggende bestanddele af den rette indstilling. Den rette indstilling er villigheden til at vise dyb tålmodighed, åbenhed og accept på vores vej. Hvert øjeblik hilses som vores lærer, indbefattet øjeblikkene med kedsomhed, rastløshed og modstand. Vi lærer at tage godt imod selv de undertiden smertelige opdagelser af vore egne svagheder og fordomme som opfordringer til at nå dybere i forståelsen. Vejen kan ikke adskilles fra målet i meditation. Hvis vi søger fred, er vi nødt til at udfolde vores vej på en fredelig måde – dømmen, kæmpen og tvang bidrager ikke til fred. Hvis vi søger medfølelse, så må medfølelse være uløseligt knyttet til vores egen måde at gribe meditation an på – intolerance, dadel og forkastelse indgår ikke i medfølelse. Hvis vi søger sindsro, er overdreven ambition og optagethed af mål ikke hensigtsmæssige eller befordrende.

Mange mennesker giver sig i lag med at meditere under inspiration af historierne om store helgener og mystikere, som er blevet forandrede gennem dybe åndelige oplevelser og ændrede bevidsthedstilstande. Det kan være, at vi ser hen til meditation som en hurtig vej til vore egne transcendentale oplevelser og gennembrud. Ved at investere for meget i disse forventninger kan vi let føle os skuffede eller desillusionerede, når vore første oplevelser langtfra synes at svare til vore idealer. Vidsyn og inspiration er uundværlige bestanddele i udfoldelsen af vores meditationspraksis, men de må fint vejes op imod en del andre af hjertets og sindets egenskaber, som gør det muligt for os at blive klart rodfæstede i nuets virkelighed med ligevægt og åbenhed. Alle meditative traditioner er veje herfra og dertil, måder, hvorpå vi kan virkeliggøre den forståelse og medfølelse, som er mulig for os alle. For at realisere de muligheder, for at virkeliggøre vores vision og aspiration, er vi nødt til at begynde med “herfra”, at forbinde os tydeligt og fuldt ud med sandheden i vores oplevelse i dette øjeblik med en accepterende og ligevægtig indstilling.

Man behøver ikke at være åndelig ekspert, religiøst skolet eller tilhøre en særlig tradition for at meditere. De, der er lige ved at begynde på en vej, og de, der har haft omfattende tidligere erfaring med meditation, har én enkel, men vigtig bestanddel tilfælles. Den er villigheden til at lære, til at se klart, til at være helhjertet på vejen. Meditation er i sit inderste væsen en “nu”-oplevelse og -udforskning. Der er mål, retninger og aspirationer, men vores meditationstræning og opmærksomhed er fokuseret på det øjeblik, vi befinder os i, og ikke på fremtidens løfter og idealer. Hvad der end sker i dette øjeblik er stof til og fødested for forståelse, sindsro og fred.

TÅLMODIGHED

Når du mediterer og opdager et sind, som synes at være propfuldt af tanker, en krop, som er rastløs eller ubekvem, og følelser, som er uforudsigelige eller overvældende, er det let at slutte, at din meditation er umulig og værdiløs. I det øjeblik, du samler opmærksomheden, synes den at blive fejet til side af minder fra fortiden, planlægning af fremtiden eller at fortabe sig i de tilsyneladende endeløse bevidsthedsstorme i nutiden. Du kan blive fristet til at mene, at din meditation først virkelig kan begynde, når det er lykkedes dig at komme af med eller at overvinde alle de forstyrrelser, der plager dig. Dette er en konklusion og en indstilling, som kun kan føre til anspændthed, kamp og yderligere forvirring, mens du strides med den tilsyneladende uudtømmelige kilde til forstyrrelser. At erklære sig indforstået med denne indstilling avler tvang, viljestyrke og kamp, men fører ikke til fred, sindsro eller forståelse.

Tålmodighed er et af de vigtigste befordrende principper for meditationspraksis. Det er den egenskab, som gør det muligt for os at finde sindsro og harmoni i hvert øjeblik frem for den kamp og anspændthed, der affødes af utålmodighed. De distraktioner, tanker og forstyrrelser, som synes at plage os og at forhindre os i at meditere, er ikke forhindringer, der skal overvindes, eller fjender, der skal kæmpes med. Det er midt i alle disse, at vi lærer nogle af livets og meditationens dybeste lektier. Det er let at have kærlighed, medfølelse, accept og enkelhed som idealer, der skal nås i fremtiden. Det er også sandt, at alle kan være medfølende, når de ikke udfordres, vi kan let elske, når vi omgives af smiger, vi kan let være rolige, når vi ikke forstyrres – men det er ikke sandheden om vores liv. Det er midt i forstyrrelser, udfordringer og det vanskelige, at vi lærer mest dybtgående om accept, ligevægt og medfølelse. Villigheden til at give slip på vore sammenligninger, vurderinger og optagetheden af mål er en vigtig faktor i opøvelse af tålmodighed for at bevare stabiliteten og ligevægten midt i travlhed og forvirring.

Mens vi står over for de forskellige kræfter i sindet, hjertet og kroppen, som synes at trække os væk fra vores meditation, er det tålmodighed, som sætter os i stand til atter og atter at vende tilbage til det øjeblik, vi befinder os i, med ro og velvære. Uanset hvor meget vi fortaber os i tanker og distraktion, kan vi begynde forfra på at opøve årvågenhed og forbindelse i næste øjeblik. Villigheden til at begynde forfra i hvert øjeblik, uden vurderinger eller konklusioner, er altid mulig for os. Den er tålmodighedens udtryk.





Forfatteren Christina Feldman
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