Att sitta sig till stillhet

I kyrkans liv har man alltid betonat vikten
av en balans mellan vila/b6n och arbete.Vid
sidan av den formulerade bonen har kristna
sedan fornkyrkan ocksa praktiserat ordlos
bon, kontemplation, for att na stillheten
bortom tankar och ord.

Nir jesuitmunkar kring forra sekelskiftet
kom i kontakt med zenbuddistiska munkar i
Japan upptickte de stora likheter i sitt
andaktsliv och tog intryck av den japanska
za-zenmetoden. Ur detta mote vixte den
meditationsform fram som vi anvinder i
Domkyrkan i Linkoping.

Za-zen betyder ungefir ”att sitta sig till inre
stillhet”. Genom kroppens stillhet, tystnad
och mental niirvaro kan vi lingsamt niirma
oss stillheten och helheten i virt innersta.
Ur ett kristet perspektiv innebiir det att
slippa taget om sig sjilv och sina egna
tankar for att i 5ppenhet och tillit lita Guds
karlek verka i oss.

Meditation kan mdéta manga behov i olika
faser av livet. Forutom moétet med Gud och
sig sjalv kan den regelbundna stillheten
ocksa vara ett sitt att hantera stress, att na
okad kreativitet och niirvaro i vardagen
samt en djupare kroppskinnedom.

Kroppen i meditationen

I meditationen ar kroppen och sitt-
stillningen av central betydelse. Det finns
flera olika sittstillningar som anvinds, men
gemensamt for dem éir att man sitter i
balans, i kroppens lodlinje och med sa lite
spanning som mojligt. Att sitta i balans ar
en hjilp att ni inre och yttre stillhet.

Sittstillningen gor det ocksa maojligt att
spianna av och ge utrymme for andningen.
Den fria andningen, i kroppens egen takt,
ar en hjilp till stillhet samtidigt som den har
ett stort symbolvirde; att andas ut oro och
andas in frid och vila.

Liksom andningen fir komma och g fritt,
liter man ocksé tankarna passera utan att
fista ndgon vikt vid dem eller viirdera dem.
Pa sa vis samspelar kroppens balans och
ett inre forhallningssiitt for att na stillhet
och vila i Guds kirlek.

Hur gar det till?

Under meditationen i Linkopings Dom-
kyrka sitter vi framfor hogaltaret i tystnad i
tva pass om 20 minuter

Mellan passen gar vi ett varv meditativ
gang. Detta dr giang under tystnad, da vi
forsoket bevara samling och stillhet. Syftet
med gingen ér att rora pa kroppen och fa
igang cirkulationen. I sin helhet tar
meditationen ca en timme.

Forsta mandagen i varje manad kl 19
(samtidigt med meditationen)

ges introduktion for nya deltagare.
Introduktionen innehéller nagra Kortare
meditationer varvat med teori och samtal.
Den tar ca en timme och kriveringa for-

kunskaper. Ingen anmaélan/avgift.
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Tag giarna kontakt med oss om du har
fragor och funderingar som ror medita-

tion.

Ingéing till meditationen genom Sodra
porten i Domkyrkoparken
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