Bara sitt och andas ir grundinstruktionen till zenmeditation:

att bara sitta och andas, inte géra ndgonting annat.

Benson var en av de forsta ldkarna som pa allvar forsokte greppa de medicinska effekterna
av avspanning. Han hade i sina studier funnit att patienter som trdnade det han kallade the
relaxing response” eller mediterade hade béttre hdlsa dn de som inte trédnade eller
mediterade. Han ville att patienter skulle forst fa tréna att spdnna av innan man borjade en
behandling med mediciner. Han fick mycket kritik fran 1dkarkaren i 6vrigt. Nér Benson
undersokte olika metoder for avspanning, fann han att de bra metoderna hade tydliga
instruktioner rérande fyra grundfaktorer for avspanningstraningen. Vi ska undersdka hur
zenmeditation uppfyller dessa fyra grunder.

1 Lugn miljo. Detta géller sérskilt for nyborjare. Nar man vil kan spénna av, sa gar det bra
dven mitt 1 stok t ex pd en buss nir man aker till och frdn jobbet. Minga som f6ljer
zenmetoden har inrittat en speciell plats i sitt hem dér de sitter. Kudden ligger dar alltid.
Inga mobler behover flyttas. Det ar 1att att bara sitta sig och meditera. Manga triaffas och
sitter tillsammans. Ofta ar detta rum speciellt inréttat for att underlitta det gemensamma
sittandet.

2 Bekvim kroppshéllning. Vi ska sitta sa att blodet kan flyta latt i alla kroppsdelar.
Speciellt ska andningsmusklerna fa arbeta fritt. Léttast dr att astadkomma detta med att sitta
utan ryggstod, rakt pa sittbenskndlarna med ryggraden naturligt staplad ovanpa. 1 zen-
traditionen har man ofta tagit efter japaners sétt att sitta pa en liten kudde med korslagda
ben. Det ar inte nodviandigt att sitta sa for att fa avspinningseffekterna. Vi vasterldnningar
sitter hellre och béttre pd en hog kudde, liten pall eller stol.

3 Passiv attityd. Nér vi sdtter oss fOr att meditera gor vi inte detta for att uppné négot. Inte
ens med avsikten att bli avspanda. Nar vi sitter kommer alltid tankar om &n det ena och dn
det andra upp. Attityden gentemot dessa tankar ska vara passiv.

4 Tankehjilpmedel. Alla meditationsmetoder har ndgot knep for att hjilpa avspanningen
att lugnt véxa i kroppen. Hjdlpmedlet ska hjilpa oss att bl a skingra orostankar. I nagra
metoder far man ett mantra, som man sedan ska upprepa tyst for sig sjalv under
meditationen. I andra ska man titta pa en teckning, en blomma eller en ljusliga. I zen ar
andningen vart framsta hjdlpmedel.

Hur gor man inom zen-metoden? Jo ”Bara sitt och andas”

Lat oss titta pd orden var for sig.
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Sitt
Sittandet ska ge en bra hallning s att andningen kan vara fri.

Vi sitter pa ett fast underlag. Vi kan sitta pa en stol, en pall eller kudde. Vilket underlag vi dn
har sa ska rumpan vila sé att backenpartiet blir horisontellt. I detta l14ge kan vi stapla kotorna
pa varandra och fa den naturliga S-formen pa ryggraden. I detta ldge kan vi balansera kroppen
med hjélp av musklerna ldngs ryggraden sé att musklerna pa framsidan av kroppen bl a raka
och sneda bukmusklerna, kan jobba lugnt med andningen.

Varje gang vi sitter oss foljer vi ett rorelseschema, sé att kroppens muskler och leder ar s
mjuka och avspdnda som det gar att f& dem just nu.
Knépp upp runt midjan sa att inga klider sitter at.
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3 Rulla med axlarna. Bist &r att du forestiller dig att du har en penna fast vid vardera axel
pekande rakt ut. Forestéll dig dven att du har ett papper till vinster om dig och ett till hoger,
pa ett sadant sitt att nar du rullar med axlarna, ritar du cirklar pa papperna. Rita nagra sma
cirklar. Stora. Rita bdde medurs och moturs. Rita attor. Skriv din namnteckning. Kénn att
axlarna ror sig fritt och att skulderbladen hidnger med.

1 Satt dig stadigt. Dimp ner med tyngd pa
underlaget. Ta kontakt med underlaget
och sittbensknélarna. Kuta och svanka
med ryggen sd att du kénner
sittbensknolarna rulla Gver underlaget. Da
du kutar, rullar sittbensknolarna framat
och du sitter tungt pa bakdelen av
rumpan. Da du svankar, aker
sittbensknolarna bakat och du sitter tungt
pa laren. Nér du kdnner att du sitter rakt
pa sittbenskndlarna, sd ar backenpartiet
ratt: horisontellt. Den kénslan att sitta rakt
pa sittbenskndlarna ska vi ha tydlig under
hela meditationen inte bara dé vi borjar,
oavsett om vi sitter pd stol, pall eller
kudde.

2 Boj dig snett framat dver vinster ben.
Lat kroppen falla framét samtidigt som du
andas ut. Andas in ndr du reser upp
kroppen. Boj dig snett framat dver hoger
ben. Lat kroppen falla framat samtidigt
som du andas ut och andas in nér du reser
upp kroppen. Gor sé vixlande véinster —
hoger ett par ganger med successivt
mindre boj, s att de sista rorelserna blir
ett gungande 1 sidled pa sittbenskndlarna.
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4 For huvudet framét och bakat. Ansiktet ska vara lodrétt hela rorelsen.
Luta huvudet at vinster och at hoger. Ténj pd halsmusklerna.
Lagg huvudet pa plats pa toppen av kotpelaren.



5 Avsluta insittandet med att rulla pa backenpartiet i takt med andningen: sittbensknolarna
rullar bakat och andas in (svanka); sittbenskndlarna rullar framat och andas ut (kuta)

6 Lagg vanster hand i hdger och héll hinderna mot buken strax under naveln. Har kan du
fa stdd vid en byxlinning. Det dr viktigt att armarna halls bort fran brostkorgen sa att
andningen kan vara fritt rorlig.

Sittandet dr underordnat andningen. Under zazen sitter vi mjukt och tilldter en mycket liten
rorelse 1 backenet i takt med andningen. Som ett trdd som svajar i vinden. Vinden dr vér
andning. Kroppen f6ljer andningen. Den lugna bukandningen sveper genom kroppen.

Vi rullar pd hoften pé underlaget sa att vi kutar och svankar med ryggen for att hitta dels
ratt lage pa sittbensknodlarna dels en avspiand s-form pa ryggen. Vi har hinderna i kontakt
med magen sa vi kinner bukens rorelser. Hinderna vilar i varandra sa att armarna kommer
ut fran brostkorgen.

Andas

Grunden i zazen dr andning. Ja det dr d&ven grunden f6r ménniskans liv. Man bruka sédga att
andningen dr den livsfunktion som ligger ndrmast doden. Far kroppen inte syre s tar
hjarnan skada pd nagra fa minuter. Darfor finns ménga sensorer som reglerar det upplevda
behovet av andning. En vanlig avspdnningsteknik &r att andas in djupt och mjukt med
magen och sedan andas ut ldngsamt. Jag horde pa radion om en klinik som behandlar
kronisk huvudvérk. Dit hade fler och fler skolbarn kommit under dren. Huvudvérk kan ha
manga olika orsaker med vétskebrist som den vanligaste. Flera orsaker ar kopplade till
personens upplevelse av sig sjdlv i sin situation. Kliniken hade nétt goda resultat med
barnen genom att lidra ut denna enkla andningsteknik: djup bukandning och sma rorelser i
brostkorgen. Néar kroppen upplever detta lugna syreintag resonerar kroppen som att nu ar
tingens tillstand under kontroll. Denna kroppens lugn kan bli en grund for hjadrnans mentala
bearbetning av livssituationen. Detta hinder oss nir vi sitter 1 zazen. Under meditationen
ska andningen fa vara helt fri. Ingen manipulation av andningen. Mgjligen kan de forsta tre
andetagen fa vara styrt djupa men sedan later vi andningen vara helt fri.

Nir vi sitter med denna lugna andningen kommer tankar upp till ytan i hjirnan och snurrar
runt dér ett tag. Foljt av ndsta tanke. Ibland flyter en insikt upp om hur man ska hantera ett
problem i vardagen. Ibland kommer insikten ndr man gor ndgon vardagssyssla. Den mjuka
bearbetningen under zazen &r basen for den kommande insikten.

Du ska ALDRIG styra andningen. Dock kan det ha sin fordel att efter ndgra veckors
sittande, lagga mérke till att andningen kan ha fordndrats. Ménniskan har tvé typer av
andningsrorelser: paraplyandning med brostkorgen som utvidgar sig som ett paraply som
falls ut och Vagandningen som &r buken som gér ut och in som en vag som hiver sig pa
havet. Normalt dr paraplyandningen en snabb andning nir vi anstrdnger oss t ex springer,



stressar, medan vagandningen dr en avslappnande andning som ofta kommer da vi lagger oss
for att somna.

Sa vi sitter alltsé och foljer andningen. UTAN att styra andningen. Bara vara foljsam.

Vi har ju flera knep 1 samband med detta:

Rékna andetagen 1, 2,...10 och sedan borja om 1...10 osv under hela meditationen. Om du
tappar rakningen och bdrjar tinka pa nadgot kan du, sé fort du ldgger mérke till avsteget, lugnt
borja rdkna igen. Absolut inte skilla pa dig for att du missat Gvningen.

Du har hianderna mot buken. Lagg under meditationen maérke till att buken r6r sig ut och in.

Bara

Detta innebdr att vi ska lata tankar komma och ga utan att nigon enda far haka tag och hjirnan
borjar 16sa problem. Detta kallas for ’icke-tdnkande”. Nar vi sitter i meditation ska vi lata
tankar komma och ga. Detta dr var passiva attityd. Martin Luther hade ett roligt uttryck for
detta: ”Jag kan inte hindra svalorna fran att flyga 6ver mitt huvud, men jag kan hindra att de
bygger bo i min hatt.” Just s& ska det vara.

En annan liknelse dr att tankar ska vara som molnen pd himlen. Vissa moln 16ses upp direkt nér
de kommer upp vid horisonten, andra drar tvérs 6ver osv. Nere pa jorden har vi ingen mojlighet
att paverka.

Ibland kan man uppleva en tystnad i huvudet precis i mellanrummet mellan ut- och
inandningen. Ibland kan man pa ett mjukt sitt andas ut den tanke som satt sig 1 hjarnan och nér
utandningen ar slut, vara stilla en brakdel av sekund medan andningsmusklerna byter riktning. I
denna brékdel av sekund kan man tydligt uppleva tystnaden i hjarnan. Under nésta inandning
kan det komma upp en ny tanke (eller den gamla tillbaka)

Och

Allt detta sker samtidigt: sitter stadigt, andas och bara later tankar komma och gé. Denna
samtidighet dr viktig for allt sker just NU. Vi later tankar kring sittandet vara flytande. Vi
undviker att fokusera pa ndgot av dem. En stor hjédlp dr ocksa att lata ljud komma in i
meditationen. En bil som kor forbi blir bara ljudet -brrrrrrrr- ingen tanke om: ”Oj s jobbigt
ljud! Maéste var fel pa den bilen! osv”. En annan som mediterar hostar till, skapar ingen
storning, bara ljudet: Host!

En hjélp att hélla héllningen rak &r foljande:

Ténk dig att du har ett snore fést pa toppen av hjdssan. Nér “ndgon” drar i det sndret ritar du ut
ryggen. Ténk dig att nir du andas in, sa samtidigt kénner du en dragning i sndret i toppen av
hjdssan. Nér du andats in helt, sitter du i rak och stabil hillning. Nar nésta utandning kommer,
kanner du att snoret héller dig rak. Allt sker samtidigt.




