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Indspillede vejledninger til afspaendinger,
koncentrationstekniker og meditationer

Denne bog indeholder QR-koder flere steder i teksten. Du kan scanne
dem med din mobiltelefon for at lytte til de indspillede vejledninger

i meditation, koncentration eller afspaending. Indspilningerne af vejled-
ningerne er placeret pa steder i forhold til bogens tekst, hvor de bedst
vil gavne din forstaelse af metoderne. Vent derfor med at lytte til ind-
spilningerne til du er kommet til den del af teksten hvor QR-koden eller
linken er placeret. | e-bogen kan du ogsa trykke pa QR-koden for at ga
direkte til lyd-filen.

Seet din telefon pa Forstyr ikke, mens du lytter.
Se ogsa side 353: Hor alle indspilninger.

Lyt ikke til disse optagelser nar du kerer i bil!
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Teksten i dette afsnit om meditationen Returning er
opdelti to spalter.

Spalten lzengst til venstre star for beskrivelsen af det der sker i
meditationen og kan betragtes som en meditationsvejledning -
og spalten der er rykket mod hgjre, indeholder kommentarer
om Returning som ikke er direkte vejledning, men mere teori.
Den kan ses som tanker, der ind i mellem dukker op i sindet,
inden man atter vender tilbage til meditationen.

Vent med at lzese det falgende, til du har fulgt og udfert
vejledningen pa lydoptagelsen som du kan lytte til med QR-koden.
Folg den mindst en gang, gerne to. En anden indspilning af
Savasana & Returning kommer pa side 116.

Den bestar af to dele, farst en vejledning i Savasana, hvor du
ligger pa gulvet pa et tykt teeppe eller en yogamatte med et
tyndt teeppe over dig. Derefter seetter du dig direkte op pa en
stol eller yogamatte og bringer roen med dig fra Savasana ind i
meditationen Returning.

Introduktion til meditationen Returning

vejledt af Swami Janakananda. Live-optagelse for

Radio 24-7 med Master Fatman den 1. januar 2019
i Skandinavisk Yoga og Meditationsskoles lokaler,

Kebmagergade, Kabenhavn: 31:39

Brug QR-koden eller denne link: yoga.dk/gsprove
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Fald til ro i den stilling du vaelger til meditationen

Sid opret i en komfortabel stilling, i et markt eller svagt oplyst
veerelse.

Lad dine gjne veenne sig til halvmearket.

Sa se dig omkring og giv dig tid til at lade dit sind opleve den
situation, du befinder dig i.

Det er en god ide ikke at have travlt med at komme ind i
meditationen.

Kan du se ud gennem vinduet fra der hvor du sidder? Er det
maneskin derude? Blaeser det? Giv dig lov til at opleve det.

Det er ogsa ok at sidde og blive lidt sgvnig, det har ingen hast.

Oplev det hele som én situation - som en helhed. Der hvor du er
- lige nu...




1 trin
Lyt til det hele - oplevelsen af
en totalitet

Dette billede af Poul Klee: Mit dem Adler (Med @rnen) repraesenterer for
mig den tilstand man er i, nar man ikke analyserer eller kritisk gar ind og
fortaber sig i en detalje, men vover at veere til stede i helheden. Det er en
tilstand, men ikke en begraenset en. Det er ikke noget tilfeelde at Paul Klee i
dette maleri har valgt ernen og et gje som motiv og symbol.
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Luk dine gjne, men bliv ved at opleve gennem dine andre sanser,
iseer gennem dine grer.

Lyt til lydene omkring dig.

Er der nogle der snakker? Fugle der pipper og synger?
Andre naturlyde, som cikader?

Maske lyden fra en ventilation eller aircondition?
Trafiklyde - og hvad du end hgrer.

Lydene - alle vegne fra - som giver dig oplevelser om det sted,
hvor du befinder dig.

Du oplever det hele, men du behgver ikke at bedgmme noget
som helst!

Foto Anandananda




| begyndelsen af denne meditation lytter du til lydene omkring
dig, alle sammen pa én gang - alt hvad der rammer dine
trommehinder. Du hgrer det hele - baggrundslydene fra det sted
hvor du befinder dig. Du behgver ikke at anstrenge dig for at
hare noget, du forventer at hare.

Du ngjes med at hare de lyde, der er der, og du foretraekker ikke
en lyd frem for en anden. Du lytter, det er det hele, og accepterer,
hvad du harer. Alle lyde, alle sammen samtidig.

Hvis du bor et sted, hvor der er stille, sa oplev hvad dine sanser
opfatter, alt hvad du oplever fysisk - kroppen, luften, temperaturen,
rummet, huset eller naturen omkring dig - som en helhed.

Eller lyt til stilheden.
Giv dig tid til at opleve situationen du befinder dig i.

Beskriv den ikke - oplev.

Hvorfor ger vi dette i begyndelsen af
meditationen?

Der er flere grunde. Her er nogle af dem:

Nar du hengiver dig til oplevelsen af, hvor
du er, vil sindet fale sig veltilpas og trygt.

Og det er en god begyndelse for en
hvilken som helst meditation.

Denne oplevelse vil fa dig til at forsta og
vaerdsaette det, som kommer senere.

Du tillader dig selv at se, hgre og fale
det som findes i rummet omkring dig, i
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De tre grundtilstande

Ordet tilstand er et begreb, som jeg bruger i min undervisning
og i denne tekst, som om jeg tager for givet, at alle og enhver
forstar og er enige om, hvad det betyder. Det er sket, at jeg har
madt mennesker, som ikke rigtigt vidste, hvad jeg mente med
ordet tilstand:

"Er det en stemning, du mener?”

Da vi gik i skole, tror jeg at de fleste af os laerte om, hvordan vi i
vores kultur, for eksempel indenfor videnskaben, betragter de tre
tilstande: Vagen, drem og dyb s@vn, som grundtilstande. Disse
begreber findes ogsa pa sanskrit: Jagrat, Swapna og Sushupti.

Efter opfindelsen af elektroencefalografen i 1924, begyndte man
i 1930erne mere alment at male hjernens tilstande.

Der er en direkte sammenhceng mellem en persons
aktivitets- eller opmeerksomhedsniveau og hans
hjernebolge-frekvens [se fig. naeste side]. Under

ubevidste tilstande (fx. dyb sovn) optreeder de langsomme
deltabolger med stor amplitude i EEG'et. I den halvbevidste
tilstand mellem vigenhed og sovn er thetabolger ofte
dominerende, og under den vdgne, mentalt afspcendte
tilstand med lukkede ojne dominerer alfabolger hos de
fleste mennesker. Endelig optreeder de hurtige betabolger
med lille amplitude under vdgen, bevidst aktivitet. EEG
malinger kan sdledes afgore, om en person er bevidst eller
ubevidst.

Psykolog, mag.art. Erik Hoffmann
Kortlaegning af hjernens aktivitet efter Kriya Yoga (se link s. 356)
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Ubevidst Meditation

Delta Theta Alfa
Dyb sevn Desig/dremmende Afspzendt

AEndrede bevidsthedstilstande og Turiya, en fjerde tilstand

Midt i 1960erne blev endnu en tilstand ‘opdaget’ og defineret

i Vesten: “Meditation as a fourth major state of consciousness”,
meditation, som den fjerde grundtilstand, dvs. meditation
sammen med de tre andre grundtilstande: vagen, drem og savn.
Den blev praesenteret i en doktorafhandling i USA af Robert Keith
Wallace.

| tantra-traditionen er denne viden om ‘en fjerde tilstand' kaldt
turiya, altsa en aendret bevidsthedstilstand, som transcenderer
de tre andre tilstande: vagen, drem og dyb sgvn, men som er
beskrevet som betydeligt mere omfattende og dybere end den
tilstand, som Wallace har defineret som den fjerde grundtilstand.

| Vesten i samme arti - 1960erne - blev sddanne begreber eller
tilstande beskrevet som: “aendrede bevidsthedstilstande”.

Efter Wallaces afhandling kom professor Charles T. Tart i 1969
med en skelsaettende bog i samarbejde med forskellige forskere
fra hele kloden: Altered States of Consciousness. Her fortzlles
om, hvordan man opnar de andrede tilstande, og hvad man
bruger dem til.

Endnu en forsker, dr. Herbert Benson, tager med sin forskning
udgangspunkt i Transcendental Meditation og konkluderer i
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bogen The Relaxation Response, at man ikke kan fremkalde den
afspaendte tilstand med viljens kraft. Man ma bruge en metode
eller et meditationsobjekt til at fremkalde eller udlase tilstanden
med. Det kender vi jo i forvejen. Han leegger imidlertid veegt pa
noget, jeg anser for vigtigt:

"Du skal ikke bekymre dig om, hvorvidt det lykkes dig at
opnd et dybt afslapningsniveau. Bevar en passiv holdning
og lad afslapningen ske i sit eget tempo.”

De aendrede bevidsthedstilstande har det til feelles, at de har
en alfa- eller alfa/theta-frekvens. 13 - 8 hz. (alfa) har du i en
afspaendt tilstand, og nar du dremmer. Man kan godt ga ind i
en tilstand, som er dybere end alfa, i 8 - 4 hz (theta). Men for at
forblive bevidst ma man have en vis procentdel alfa med. Den
dybe sgvn er fra 4 - 1 hz. og kaldes delta, mens
dagsbevidstheden beta er defineret fra 13 til 30 hz.

Jeg har kaldt tilstanden, som vi kommer ind i i Yoga Nidra og

i Savasana, for den abne tilstand, den er ogsa i alfa og alfa/
theta. Denne beskrivelse kan ogsa geelde for nogle af de andre
&ndrede bevidsthedstilstande. De ger os i stand til at saette
os ud over vore begraensninger og udnytte, at sindet abnes

og bliver samarbejdsvilligt og uafhaengigt af det ubevidstes
hamninger. Ofte finder man sadanne tilstande hos jordens
naturfolk, ogsa i det som kaldes ‘trance’ og i tilstande som man
opnar gennem visse danse. Og naturligvis hos yogierne og
yoginierne og i andre kulturer, der kender til meditation.

Men Tantra stopper ikke her. En bevidsthedstilstand, som gar
lzengere end den fjerde tilstand, kaldes af Swami Lakshman Joo
pa sanskrit for turiyatita. Den transcenderer selv turiya og den
kaldes ogsa oplysningen.
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Swami Janakananda

Foto Rumia Ebert
Swami Janakananda blev introduceret til yoga, da han var otte ar
gammel. Tyve ar senere madte han sin laerer Swami Satyananda,
som indviede ham i den over tusind ar gamle swami-orden og
lzerte ham det inderste i tantratraditionen, bl.a. Yoga Nidra og
Kriya Yoga. Efter nogle ars traening hos sin guru vendte han
hjem til Danmark og grundlagde en uafhaengig skole og ashram,
Skandinavisk Yoga og Meditationsskole, som er et af Europas
mest respekterede centre i Satyananda-traditionen.

| mere end fem artier har Swami Janakananda treenet yogaleerere
og indviet utallige elever i videregaende discipliner og
derigennem beriget deres liv. Samtidig har han inspireret til flere
forskningsprojekter i yoga og meditation.

Han er kendt for konsekvent at overholde den tradition han
modtog fra sin guru ved at bevare yoga og meditation i sin
oprindelige form og ved ikke at give efter for de diller og
modefeenomener, som kaldes yoga i dag. Denne holdning har
tiltrukket segende af aegte metoder.
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Swami Janakanandas farste bog Yoga, Tantra og Meditation

i min hverdag, som er oversat til flere sprog, er en kilde til en
grundig og inspirerende vejledning og viden om yoga. Han

har siden udgivet bogen En dybere yoga og Yoga Nidra, flere
guidede afspaendinger som albummet Oplev Yoga Nidra

og forskellige meditationer. Han har bidraget med artikler i
tidsskrifter internationalt og til tidsskriftet/websiderne Bindu. De
er tilgeengelige pa yoga.dk/laesesalen

Swami Janakananda bor pa Haa Internationale Retreat Center
i Sydsverige, hvor han bl.a. underviser i Kriya Yoga pa de
omfattende og dybtgaende tremaneders sadhana-retreats.
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