Drommen om
det goda

Stillhetovningar for klassrummet

Enkel stillhetsévning fér att uppnd avslappningseffekten:

Satt dig bekvamt till ratta.

Slappna av.

Andas djupt och lugnt.

Ta stdd av ett ord, ett féremal, ett ljud eller nagot annat som stillar sinnet. Fo-
kusera uppmaéarksamheten pa det. Ge dig tid att avsluta évningen.

Ova 15 - 20 min.

Avslappningseffekten ar motsatsen till stressreaktionen - den sa kallade strids-
och flyktreaktionen. Avslappningseffekten intrader vid vila och meditation. Den
for med sig att blodtrycket sjunker och amnesomsattningen, hjart- och and-
ningsverksamheten saktas ned.

Den “psykiska komposten”

Genom att stanna upp och lara dig koncentration skapar du det oumbarliga
kompostkarlet. Din skugga, d.v.s. alla de tankar, kanslor och egenskaper som
du inte vill kdnnas vid och som du under évningen far méta och tampas med,
motsvarar avfallet , som d3 och vands. Genom att du framhérdar i stillheten
och det uppmarksamma iakttagandet och inte ger tappt, kan skuggan om-
vandlas. Dess dyrbara liv och naring utvinns, precis som avfallet i komposten
forvandlas till den bérdigaste néring. Den omvandlade skuggan far var person-
lighet att mogna och vaxa, precis som grénsakerna och blommorna i trad-
gardslandet frodas i kompostens bérdiga mylla.

Ovning att géra ndr man utfér dagliga sysslor som att borsta tanderna,
duscha, diska eller g& ut med hunden. Folj uppmarksamt varje rérelse du gor
och lagg marke till din andning. Vila i nuet.

Ova nér du skalar en apelsin.

Dra nagra djupa andetag. Slappna av. Slépp tanken pa det forflutna och fram-
tiden.
Koncentrera dig pa nuet. Var 6ppen och mottaglig.
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Betrakta apelsinen, erinra dig var den har kommit ifrn, njut av dess
farg, konsistens, form.

Kann den harliga doft som apelsinen utséndrar nar du skalar den.

Se hur apelsinen &r formad i klyftor och sdra varsamt pa klyftorna.
Lagg marke till hur du tuggar apelsinen. Tuggar du med b&da kékarna
eller bara med den ena? Hur manga ganger tuggar du innan du svéljer,
gor dig ingen bradska. Tugga I&ngsamt. Nar du marker att din
uppmarksamhet vandrar, sluta at fér ett 6gonblick.

Svélj vad du har i munnen och 18t gommen vara tom en kort stund. Ta
ett djupt andetag och fortsatt sedan att &ta. Tillat dig sjalv att gladjas
dver den njutbara upplevelsen att ata med uppmarksambhet.

Meditera medan du gar till skolan

Att meditera ndr man gar ar harligt. Vandra sakta, ténk inte pa vart du &r pa
vag, njut av stunden. Koncentrera dig p@ gdendet. Var nirvarande i varje steg
du tar. Slapp all oro, all &ngslan, tédnk vare sig pa framtiden eller pa det férflut-
na. Tank varje gang du satter ner foten att du kysser jorden. Om du inte har
brattom kan du sakta ner gangtakten till ultrarapid (metod inspirerad av Thich
Nhat Hanh, som sdger: “Vi gar jamt, men for det mesta gar vi som om vi
sprang. Nar vi gar pa det sattet formedlar vi angslan och sorg till jorden. Vi
behdver ga pa ett sitt som bara férmedlar fred och ro till jorden.”

Thich Nhat Hanh: Né&r vi rider en hast som skenar ar det var hégsta énskan att
hejda den. Hur kan vi géra det. Vi maste sta emot farten, st emot tendensen
att férlora oss sjalva och darfoér maste vi organisera ett motstdnd. Att dgna tva
timmar at att dricka en kopp te under en teceremoni &r en handling av mot-
stand, av icke-valds motstand. ... Vi kan géra gemensamma anstrangningar, vi
kan sta emot ett levnadssatt som far oss att forlora oss sjédlva. Att meditera
ndr man gar ar ocksa en handling av motstand. Att sitta still & motstand. Sa
om du vill stoppa kapprustningen, maste du géra motstand, boérja gdéra mot-
stdnd i ditt dagliga liv. Jag sdg en gang en bil fran New York med ett marke dar
det stod ”“Lat freden bdrja med mig.” Det &r sant, sa borjar freden. Och 18t mig
bérja med freden. Det &r ocksa sant. (Being Peace)

Skaffa dig ett eget berg

Medan du slappnar av kan du anvanda ditt medvetande pa ett visst satt.
Bdrja med att i fantasin férestalla dig ett berg. Det kan vara ett berg som du
nagon gang sjalv har varit vid, som du har sett pa film eller ett rent fantasi-
berg.

Vad har berget foér farg? Ar berget kalt eller trddbevuxet? Om tankar dyker upp
i ditt medvetande gor det ingenting. For bara tillbaka uppmarksamheten till
berget.

Har berget hdga toppar eller ar det mjukt rundat? Férestall dig garna i detalj
hur ditt berg ser ut. Berg ar mycket robusta och stabila. De finns dar. De fanns
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dar innan du féddes och de kommer att bestd ldnge efter att du ar borta.
Stormar kommer och gar dver berget, arstiderna véxlar och fér med sig snd
och blast, vdrblommor, porlande smaéltvatten, moln formas pa bergets topp,
drar férbi och formas pa nytt.

Solen gar upp pa morgonen och ner varje kvall och férvandlar skuggorna och
firgerna pa berget. Berget harbargerar djur, véxter och tréd. Det finns alltid
dar aven morka stjarnklara natter nar det inte syns.

Berget &r som din inre styrka. Det &r den del av dig som du kan forlita dig pa,
dven nér livet sander svara och irriterande handelser i din vég.

Du kan 3ta irritationsmomenten och problemen i ditt liv driva férbi, som mol-
nen driver dver berget. Inuti dig finns bergets styrka, skdénhet, fasthet, beslut-
samhet, visdom och frid.

Ge dig tid, kdnn styrkan, skdnheten och friden. Lat friden fylla hela din kropp.
Lat sinnet och kroppen slappna av. Sldpp efter pa alla dterstdende spanningar.
Njut av bilden som du har skapat i din fantasi.

Kasta en sista blick pa@ berget, kom ihdg att du alltid kan 3tervanda dit.
Atervand sakta till rummet, rakna baklanges fran tio.

P& tio kdnner du dig avspand och utvilad, pa nio och atta rér du dina tar och
fotter, pa sju erinrar du dig bergets frid, pd sex och fem har du formagan att
med latthet klara av din dag, pa fyra och tre dppnar du 6gonen, pa tva strack-
er du pa dig och pa ett &r du vaken och uppmaérksam.

Ovningen ar utarbetad pa Mind&Body Medical Institute, Harvard University,
Boston.

Meditera med naturen

N&r du &r ute i naturen och kénner att du bérjar bli lugn, sék reda pa ett vack-
ert trad, en blomma, en béck, en utsikt eller ndgot annat som griper dig ge-
nom sin skdnhet. Satt dig ner, slappna av, andas djupt.

Koncentrera uppmarksamheten pa det objekt du valt. Det kan vara nagot du
ser, eller ndgot du hér, porlandet fran bécken, suset av vinden, eller vadgornas
kluckande. N&r naturupplevelsen ndr sin kulmen, sldpper du det yttre intrycket
och vander uppmarksamheten inat, sa djupt att omvérlden férsvinner och ti-
den upphér. Ditt medvetande fors inat, ndrmare drémmen om det goda. Kénn
friden men somna inte.

Forsok att vara sa vaken du kan.
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Samiska ovningar:

Ovning att géra bara nér du har ett mycket stort behov av styrka:

N&r du behéver extra kraft sa lagger du dig pa marken. Du kan ocksa lagga dig
inuti katan, men d& placerar du huvudet pa den heliga platsen, mot véster.
(Katans 6ppning vetter alltid mot dster).

Lagg dig pa mage, med kroppens framsida tryckt mot marken. Forma en cirkel
med dina utstréckta armar. Fér sedan armarna bakat, uppat, och hall dem stil-
la i den stéllningen. D& far du kraften till dig. Nar du kanner dig fylld stoppar
du kraftflédet. Lat armarna sjunka, bdj dem och lagg handerna s att du kan
vila pannan mot dem. Ligg sa en stund och férsjunk i ett meditativt tillstand.
Glid bort. Nar du vaknar stracker du ut armarna ovanfor huvudet och stiger
upp.

Ur Den samiska vandringsrosten

Omfamna ett trdd och skicka ett budskap

Koncentrera dig pa den person du vill ha kontakt med.

Vanta tills du kdanner kontakt.

N&r du har fatt kontakt, fréga dig, vad du vill meddela henne/honom
(du vill kanske tala om att allt &r val med dig, eller att du garna vill ha
ett kort eller ett brev). Skicka den koncentrerade tanken.

Avsluta sedan genom att tacka tradet for hjalpen.

Ur Den samiska vandringsrdsten

Ovning fér att hdmta kunskap om n&got eller vila djupt

Fast din blick pa nagot, ett tréd eller en sten, och hall den fokuserad,
samtidigt som du bérjar skala bort allt som finns i medvetandefaltet,
bade det yttre och det inre. Till slut ser du bara den har punkten. Den
ar det enda viktiga. Hall fast vid den tills den bérjar flyta ut. D3
befinner du dig djupt nere i sdmnens tillstand, fastdn du inte helt har
forlorat medvetandet.

Laila Spik, samisk kulturarbetare
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