Meditation ar en teknik for att "skruva ner” tankarna och

stilla sitt sinne. Att dra in tanketradarna fran yttervéarlden for
att sedan lata tankarna komma och ga, ar en fardighet som
kraver 6évning och ater évning. Vinsten ar aterhamtning och ny
energi — som att ladda de mentala och sjalsliga batterierna.
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nligt Wikipedia dr meditation

”en systematiskt anvind psykisk

och kroppslig teknik som inne-

bir fokusering och koncentration

kombinerad med avspinning”

Den hir artikelserien har hit-
tills mest handlat om trining, mat och vikt.
I ndgra nummer framét kommer M4 bra-
artiklarna att handla om “tanketrining”, det
vill sdga hur vi kan anvdnda oss av var men-
tala kraft for att skapa vilbefinnande och
goda forutsattningar for hilsa. Meditation
ar ett verktyg for dterhdmtning och mental
vila. Detta dr sdrskilt viktigt for den som har
en pafrestande livssituation, exempelvis en
neurologisk funktionsnedsittning.
Artiklarna skrivs tillsammans med

Kerstin Wahman, kollega och medforfatta-
re bland annat till boken Friskbok for dig med
rorelsehinder. Kerstin Wahman ar nydispute-
rad sjukgymnast pa Rehab Station Stockholm
och arbetar med FoU-projekt och program-
utveckling.

DET FINNS MANGA olika meditationstekni-
ker och meditationsformer. Grundprincipen
dr att i ett vaket men avslappnat tillstdnd med
uppmirksamhet pd andningen, lata tankar-
na komma och g utan att fastna och utan att
lata sig paverkas fysiskt, psykiskt eller emotio-
nellt.

For att underlitta tillbakadragandet av tan-
kar finns en méngd olika tekniker. De gér ut
pa att man genom att fokusera pé en foreteel-
se i taget "kyler ned” sin tankeverksamhet och
ger sig sjalv ett lugn. Ett lugn som dessutom

varar ldngt efter sjilva meditationen. Det som
skiljer teknikerna dr vad man viljer att foku-
sera och ldgga uppmirksamheten pa.

HAR PRESENTERAR VI ndgra enkla medita-
tionstekniker. De hir teknikerna kan du, nir
du fatt trdna lite, gora var som helst; i vint-
rummet hos doktorn, i taxin eller bara sitta
kvar en stund i bilen efter jobbet innan du gar
in i forédldraroll eller partnerroll. Ett bra upp-
lagg 4r att borja med att 6va en teknik i taget
och girna i minst en médnad, innan du pro-
var en ny.

v ANDETAG: Rikta uppmirksamheten mot
andningen. Andas in, och tink ”jag andas in”.
Folj sedan hela andetaget till djupet av ditt
inre. Hall andan ett kort tag, vind sedan an-
detaget och tink ”jag andas ut”. Folj sedan
andetaget ut genom kroppen och slutligen ut
genom munhala eller niasborrar. Bestim dig
innan du borjar var du ska lata luften gé in
eller ut, genom nédsan eller genom munnen, sa
att du har ett bestamt stélle ddr du lagger din
koncentration och fokus.

« RAKNA: Lat andetagen vara lika l&nga som
den tid det tar att rdkna till ett visst tal. Bor-
ja med att andas in samtidigt som du riknar;
ett, tvd. Gor ett kort uppehdll och rikna; ett,
tvd, under utandning. Gor ett kort uppehall.
Andas in och rikna; ett, tvd, tre, gor ett kort
uppehall och andas ut; ett, tvd, tre. Fortsitt
pa samma sitt tills du riknat till sex och tojt
ut ditt andetag lika ldngt. Glom inte de kor-
ta pauserna mellan in- och utandning. Vind
sedan pa gvningen, rikna och andas dig ned
till; ett, tvd igen ...



v MANTRA: Lat andningen folja ett ord, ett
mantra. Hogt eller tyst for dig sjalv i tanken.
Sat Nan dr till exempel ett vanligt mantra som
anvinds inom yogan. Andas in pd Sat, kort
paus, andas ut pa Nan, foljt av en kort paus.
Fortsitt s& under hela meditationen. Andra
ljud och ord som brukar anvindas 4r "runda”
bokstavskombinationer som aum, aing eller
dhm-ljud. Aven det engelska ordet for ett, one,
ar ett vanligt anvant ord med neutral inne-

bord.

OAVSETT VILKEN MEDITATIONSTEKNIK du
viljer sd kommer du att tappa bort dig, att
distraheras av tankar som inte vill slippa
taget. Det dr helt i sin ordning. Att acceptera
att tankarna kommer dr en 6vning som kréaver
tdlamod. For ménga ar detta svért, sarskilt i
borjan.

Ett knep &r att gora neutrala mentala
noteringar genom att ge varje tanke en rubrik;
exempelvis "Planering” om tanken innehéller
sddant som ror framtiden, eller bara ”Tanke”
som en neutral markering. Atergd sedan
direkt till uppmirksamheten pé det fenomen

Avstressande. Det gar att meditera och skapa ett inre lugn var som helst.
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du valt att meditera kring; andetagen, pa att
rakna eller pa mantrat. Att meditera ar att
vara talmodig.

Hir f6ljer nagra instruktioner f6r en lyckad
meditation:
v TID: Bestdm innan du bérjar hur linge
du ska meditera. Det gor det lattare att hal-
la fokus. Borja gdrna med 10-minuters pass.
Utoka sedan successivt till cirka 20 minuter.
v PLATS: I borjan dr det bra att ha en bestdimd
lugn plats dir du vet att du inte blir avbruten.
Stang av mobilen, meddela omgivningen att
du vill vara ifred. Lat belysningen i rummet
girna vara ddmpad.
v BEKVAMT LAGE: Sitt stabilt och avspidnt med
slutna eller halvslutna 6gon. Forsok att hit-
ta en sd uppritt hillning som mojligt i ett lige
dér du kan vara avslappnad. Om du har pro-
blem med smirta, vilj den stillning som trig-
gar smirtan minst, dven om det ar i liggande.
Behover du tryckavlasta i sittande pd grund av
trycksar eller risken for sér, lat da den rorelsen
bli en del av din meditation. X

Meditation
paverkar
blodtrycket

Meditationen anvénds och
har anvants inom manga
religioner som teknik for
att styra uppmérksam-
heten och fa ett tkat lugn.

Sarskiltinom buddismen
ar meditationen central.

I var tid har meditationen
avmystifierats och veten-
skapligt utforskats och
anvands som en sjalv-

klar del i stresshanterings-
program och i ledarskaps-
utvecklingsprogram.

Forskning visar att
meditation:

v forbattrar formaga att
hantera stress

v/ ger minskad risk for
aterfall i depression

v okar formaga till
koncentration och upp-
marksamhet, ger for-
battrade resultati arbete,
studier eller idrotts-
utdévande

v har positiv paverkan pa
blodtryck och blodfetter.

Tips fér att
komma i gang

Ett satt att kommaigang
ar att ta hjalp av inspe-

lad guidad meditation. Nar
instruktionerna kommer
utifran ar det lattare att
halla koncentrationen.

Ett annat satt att kom-

ma i gang med meditatio-
nen ar att deltaien ledar-
ledd kurs. Det finns manga
kurser att vélja pa.
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