Introduktion till meditationen

Ett tips nar man deltar i meditation hemifran, &r att se ut en plats dar hemma, dit man kan ga
nér det &r dags for meditation.

Man behdver ocksa nagot att sitta pa. Om man har en meditationspall anvander man saklart
den. Det finns ocksa meditationspallar att kopa i Kyrkshopen, det som tidigare kallades
bokbordet, i Domkyrkan. De pallarna ar tillverkade pa den 6ppna anstalten Rédjan har i
Mariestad. Domkyrkan ar oppen dagtid. Det gar ocksa bra att ta en stol dar hemma. Det
viktiga ar att man kan sitta med rak hallning, en fatolj eller soffa ger inte sa bra stod for det.
Man kan ldgga en dyna pa stolen, sa blir det lite mjukare.

Filt kan vara skont att ha om axlarna och varma sockar beroende pa temperaturen hemma.

Den har meditationen, att sitta sig till stillhet, & en meditation som vilar pa tre ben:
sittstallning, andning och forhallningssatt till tankarna.
Tips om sittstallningen:

e Sitt rakt upp, det ar for att underlatta och 6ppna upp fér andningen.

e Sitt pa sittknolarna.

e Tank er att ni har en trad som faster mitt uppe pa hjassan och som drar upp hela

ryggraden.

e Sitt hoftbrett isér med kndna och fotterna.

e Knépp gdrna upp om kladerna sitter at hart nagonstans.
Uppmarksamma andningen. Den &r har och nu, precis som Gud. Lat andningen vara som
den ar, konstla inte till den utan iaktta den. Lt den bli lugn och djup. Man paverkar den inte
och styr inte pa nagot satt, men man skapar forutsattningar for att den ska kunna bli lugn och
djup. Att uppmarksamma andningen &r ett satt att atervanda till verkligheten hér och nu, nar
tankarna svavar ivag.
Lat tankarna som kommer vara. Gor inte motstand mot dem, utan lat dem passera, som

moln p& en himmel. Aterga till andningen.



Det finns dven andra verktyg att ta hjalp av:

e Prova att sitta med halvslutna 6gon och lat blicken vila ungefar en meter framfor er pa
golvet. Det hjalper er liksom andningen att halla kontakt med verkligheten har och nu,
nar tankarna vill svava ivag.

e Man kan placera handerna i knét, lagga den ena handen i den andra och lata tummarna
motas. Om tummarna faller ner, haller man kanske pa att somna och om de trycks ihop
uppat, sitter man kanske och spanner sig. Dér de bara maéts, har man en aktiv
avspanning.

e Om ni vill sitta med handerna pa nagot annat satt gor ni det och ifall ni vill blunda, gor
ni det.

Hur meditationen gar till rent praktiskt: Meditationen borjar nar den som leder slar pa en
klangskal. Vi sitter i 20 min. och meditationen slutar nar den som leder slar pa klangskalen,
tre ganger nar vi borjar och tva ganger nar vi slutar.

Manga bojer sig framat nar meditationen ar slut, for att markera att det ar slut, for att det ar
skont att stracka pa ryggen efter att ha suttit och kanske kan det vara en gest av tacksamhet.
Om ni ndgon gang deltar i meditationen pa plats i Domkyrkan, kan det vara bra att vara med
pa en introduktion pa plats forst, dar det berattas mer om det praktiska kring meditationen i

Domkyrkan.

Avslutningsvis en dikt, som heter ”Lat Gud élska dig”:

Varmt valkomna att delta i meditationen, tisdagar kl. 18 — hélsar Jenny Anshelm och Camilla

J. Ivarsson, prést respektive diakon i Mariestads forsamling.



