Af fysioterapeut og akupunktør Betiina Larsen, www.betiinalarsen.com

Meditation - sjælens vej til afspænding !

Flere og flere mediterer for at bekæmpe stress og finde ro i travl hverdag. Meditation giver dig ro og plads i sindet til at opbygge energi og være til stede  – og der er intet mystisk ved det. Der er ikke noget hippie eller flower power over meditation, du kan bruge meditation, når du trænger til et pusterum i dagligdagen, til at lade op med ny energi eller til at fokusere på dig og kun dig.

Ny energi med meditation.

Meditation er for mange mennesker noget meget alternativt og spirituelt, men fakta er, at flere og flere mennesker bruger meditation i dagligdagen som et pusterum til at komme i kontakt med sin krop, følelser, håndtere stress, for at være i nuet og hente ny energi. Så glem alt om røgelsespinde og overvægtige guruer, meditation er blevet allemandseje og har fået sin sejr overalt også i det pulserende erhvervs liv. I USA har office - meditation og office - yoga mange steder afløst rygepauser og mange erhvervsledere lovpriser i høje toner meditation som et led i bekæmpelsen af stress. At meditation har fået sit folkelige gennembrud er ikke tilfældigt. Vores sind og tanker er i gang i næsten alle vores vågne timer. Den daglige informationsstrøm og den stadig mere udviskede grænse mellem privatliv og arbejdsliv betyder, at vi stort set altid mentalt er ”på”. Her har meditation noget særligt at byde med, da den hjælper med at fordøje indtryk og bringe sindet til ro. Den virker som en mental pause i den strøm af tanker og mental aktivitet vi hele tiden oplever i hverdagen.

Ligesom man tager bad for at holde kroppen ren, mediterer man for at holde sindet klart og nærværende. Regelmæssig meditation kan være meget velgørende for krop og psyke og har en række stimulerende virkninger. Den modvirker stress, sygdomme og depression. En halv times meditation siges at mindske stress lige så effektivt som en halv times rask gåtur eller jogging.

· Meditation er at vende opmærksomheden indad. Ind mod dit væsens kerne.

· Meditation er at være stille. I stedet for at lade din bevidsthed flintre rundt fra tanke til tanke lader du den samle sig om et enkelt emne.

Hvad er meditation?

Meditation er ikke mystisk og har intet med tro at gøre. Det er en tilstand som alle kan komme i, det kræver blot at man øver sig. Du ikke sidde på en klippetop i lotusstilling, og kan i princippet meditere i bussen eller toger, blot du ikke bliver afbrudt.

De færreste vil opleve en stor åbenbaring når de begynder at mediterer. Du kan forvente en dyb afspænding og mange føler mere energi, mindre stress og angst, samt de formår at holde flere bolde i luften. Men det betyder ikke, at du  presse kroppen endnu hårdere, hvis blot du mediterer.

I modsætning til kaffe, alkohol og hvad vi ellers fylder os med i stressede situationer, så bedøver meditation ikke sanserne. Ved regelmæssig bliver du tværtimod bedre til at mærke dig selv, dine behov og dine grænser – og dermed bliver du også til at sige fra.

Gennem meditation opnår du kontakt til et indre rum, et neutralt værested eller fristed. Ved at have kontakt til dette indre rum øger du muligheden for bedre overblik, det bliver nemmere at prioritere,

hvad der er vigtigt. Ved at meditere øver du dig i at være til stede, hvilket bl.a. kan hjælpe dig til at være mere opmærksom på dine egentlige behov. Meditation giver mulighed for at opnå ”indre

stilhed”, som også kan kaldes ”ro i tankerne”.

Du kan opnå større selvindsigt, f.eks. større bevidsthed om, hvordan du træffer beslutninger. Har du nogensinde overvejet, hvorvidt det er dig, der styrer dine tanker og følelser – eller er det dine tanker og følelser, der styrer dig? Mange  mennesker bliver forskrækkede over de mange tanker, der pludselig myldrer frem, når de begynder at meditere. Pointen er, at alle disse tusinder af forstyrrende tanker hele tiden har været der. Men i travl og stresset hverdag lægger vi ikke mærke til dem. Først når vi sætter os til at meditere, får vi øje på dem. De mange tanker handler tit om bekymringer, angst, tvivl, skyldfølelser, misforståelser, had, vrede, jalousi, fattigdom, ynk og tusinder af andre triste ting. I bedste fald forstyrrer disse tanker vores sjælefred. I værste fald kan de påvirke vores helbred i negativ retning. Essensen af meditation er at lære at gøre ingenting

Hvorfor meditere ?

Hvorfor egentlig anstrenge sig for at tænke på ingenting ? hvorfor ikke bare sætte sig med Se og Hør, et strikketøj eller bare kigge ud i luften et kvarters tid? 

Meditation er en målrettet aktivitet og kan faktisk være temmelig krævende, hvorimod tankerne under almindelig hvile flyver uden mål og med. Meditationen har en stor effekt på krop og psyke,  modvirker angst og stress, forbedrer immunforsvaret, virker smertelindrende.

Det normale menneske bruger 10 pct. af hjernens kapacitet.  Resten ligger hen i det ubevidste. Problemet er, at de samme 10 pct. har det med at lave en masse rod i krop og tilværelse. Den mediterende træner i ikke at blande sig, men lade sindet være. Og det fortæller som regel, hvad der er bedst for dig. For mange lyder dette meget mystisk. Men det er ikke mere mystisk end, at det giver mening, når man har prøvet det.

Hvordan gør man?

Hvis du virkelig for alvor vil lære at meditere, så skal du gå på kursus. Der er masser af forskellige  kurser på aftenskoler, i fitnesscentre og på specielle yoga- og meditationscentre. Du kan også lære noget ved at læse bøger om emnet. 

Her er altså et lillebitte lynkursus i meditation for begyndere:

· Find dig et sted, hvor der er så roligt som muligt.

· Find et sted, hvor du ikke bliver forstyrret af telefonen, der ringer.

· Find et sted, hvor du ikke bliver forstyrret af andre, der ”lige kigger forbi”.

· Sæt dig i et rum hvor du kan være uforstyrret.

· Beslut dig for hvor længe du vil meditere, og stil et lydløst ur foran dig.

· Sæt dig opret på en god stol eller sofa, bevar begge fødder på gulvet, og vend hænderne opad som to halvskåle. Du kan også ligge ned, men du må ikke falde i søvn.

· Luk øjnene, luk af for ydre indtryk, og fokuser på dit åndedræt.

· Brug et par minutter på at vænne dig til omgivelserne.

· Træk vejret ind gennem næsen, og pust ud gennem næsen eller munden 

· Lad en bølge af afslapning flyde gennem kroppen for hver udånding. 

· Tæl ned fra 10, og lad hvert tal og udånding tage dit dybere ind i dig selv og blive mere og mere afslappet.

· Lad tanker, billeder, ideer og følelser flyde ubemærket forbi. I starten er det svært.

Husk; øvelse gør mester. Der findes mange forskellige former for meditation. Her er et par nemme måder:

Åndedrætsmeditation: Ånd blidt ind, mens du langsomt tæller 1, 2, 3, 4. Hold vejret, uden at anstrenge dig, mens du langsomt tæller 1, 2, 3, 4. Ånd blidt ud, mens du langsomt tæller 1, 2, 3, 4. 

 ”Rens” hjernen for tanker. Hvis du kommer til at tænke en tanke ( og det vil du komme til ) – så start forfra fra 1 igen.

Meditativ gang: Gå i superslow-motion, og fokuser på din gang.

Når man går ind i en afslappet, meditationstilstand, er man ikke længere begrænset af tid og rum – og kan sammenlignes med, som de fleste har prøvet; ”at falde i staver”. Man lukker alt lyd og lys ude og er bare inde i sig  selv. Med lidt øvelse kan den tilstand hentes frem, når du ønsker det, og tankerne kan kredse om det, der er vigtigt.

Meditation er en disciplin og som alle andre discipliner: Jo mere regelmæssigt, gerne dagligt, og koncentreret man udøver den, jo bedre bliver resultatet.

En meditation tager som regel 15-20 minutter.

Du kan også købe cd´er med guidede meditationer, som kan være meget lærerige og hjælpsomme når du begynder at mediterer.

