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FORORD

AR JAG BLEV ANTAGEN till likarpro-

grammet i Lund dtervinde jag till Sve-

rige efter att ha tillbringat storsta delen

av barndomen och ungdomsaren i mitt
andra hemland: Palestina.

De forsta studiedren var en hirlig tid, full av nya upple-
velser och férutom studierna spenderade jag min tid med
att fi nya bekantskaper med minniskor och med olika
platser. Tiden gick fort och jag hade inte tid att reflektera
s mycket 6ver vare sig tankar eller kinslor. Jag bara korde
pé och jag ifrigasatte egentligen aldrig vad jag holl pd med
eller vad som verkligen var betydelsefullt i mitt liv.

Nir jag var inne pd mitt tredje ir pa likarprogrammet
kunde jag inte lingre halla uppe samma hoga tempo som
tidigare, det blev fér mycket. Jag mirkte hur allt borjade
sakta ner inom mig och i samband med det upptickte jag
att jag egentligen inte madde sa bra som jag hade trott. Jag
upplevde en tomhet inom mig; en tomhet som jag dittills
inte hade varit medveten om. Allting kindes plotslige sa
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meningslost och av all den energi och entusiasm jag tidi-
gare hade kint fanns ingenting kvar. Det var inget fel pa
min omgivning; jag hade ett bekvimt liv, goda vinner och
studierna gick bra. Men allt kindes dnda helt fel. Varfor?
Vad var det som inte stimde?

Jag kom fram till att eftersom det inte var fel pd omgiv-
ningen sd maste det alltsd finnas nigot som inte stimde
inom mig sjilv: att det fattades nigot eller att det var
nigot inom mig som jag inte kom i kontakt med. Jag ling-
tade sd efter sanning, virde, inre frid och allra mest: efter
mig sjilv. Denna lingtan kindes instinktivt som nigot
vildigt viktigt och jag kunde inte ignorera den eller skjuta
upp den. Antingen hittade jag ett sitt att leva lyckligt pa
eller sa kunde jag lika girna strunta i allt. Alltsd behovde
ndgot hinda, nagot drastiske.

Det dok upp en inbjudan till en forelisning om mind-
fulness och meditation. Jag gick dit med viss tvekan men
hela foreldsningen blev till en stor aha-upplevelse. Bud-
skapet var att vi bor vinda oss indt och utforska vért inre,
ndgot som tilltalade mig starkt och satte ord pa mina kins-
lor. Det skulle bli en uppticktsfird av en helt annan karak-
tir 4n vad jag var van vid.

Jag tog studieuppehill och begav mig pi en inre och
yttre resa som tog mig till manga nya platser i virlden
och i mitt inre. Jag lirde mig att meditera, triffade visa

lirare, liste manga bocker om psykologi och meditation,
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gick i terapigrupper, gick kurser i KBT och meditations-
lira, reste till manga olika linder och upplevde fantastiska
kulturer. Hela mitt liv blev ett fokuserat sokande efter att
hitta det jag kinde fattades inom mig.

Ibland kunde jag kinna mig vilsen, ensam och missfor-
stddd, men hur svira kinslorna in var si kindes det ind3
som att jag var pa ritt vig och jag holl mig till mina medi-
tationsévningar. Successivt upplevde jag hur en under-
strom av inre rofylldhet borjade flyta inom mig och den
utvecklades till en stadig och fast nirvaro som alltid fanns
i bakgrunden, dven om jag rikade ha en dilig dag. Det
blev som en stor och varm trygghet som stindigt fanns
inom mig.

Med tiden mirkte jag hur tillvaron bérjade 6ppnas upp.
Negativa kinslor overgick i positiva, pd samma ging som
en sjilvacceptans kom in i bilden.

Jag har lirt mig manga virdefulla lixor och kunska-
per pd min resa. De mest betydelsefulla av dem alla ir
sjilva teknikerna for hur man mediterar. De idr nyckeln.
Dirfoér har jag skrivit denna bok. I den har jag samlat
ihop de effektivaste meditationsteknikerna som jag har
lirt mig.

Nu har jag tergétt till mina medicinstudier med en ny
energi och jag dr mycket intresserad av potentiella sitt att
infora meditationsldran i sjukvérden.

Det dr min innerliga onskan att alla manniskor ska fa
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mojlighet ate bli hjilpta av meditation, si som jag sjilv har
blivit hjilpt. Jag dr glad att du liser denna bok. HAll dill
godo och hoppas att du fir nytta utav den.
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Ofta haller du andan utan att mirka det. Detta kan hinda
i samband med stress. En del av stressreaktionen ér att
inandningarna blir kraftigare for att kunna fa in mer syre.
Om du dessutom édr upptagen med annat ir det ldcet hint
att du andas in och omedvetet hiller andan eller andas ut
ofullstindigt.

Forsok att bli medveten om dessa tillfillen i din vardag
och ligg mirke till var nigonstans i kroppen du spinner
dig just da. Var i kroppen har andningen kort fast? Nir du
har identifierat ett stélle kan du slappna av och dterga till

din naturliga andning.

At standigt rikta uppmdrksamheten tillbaka pd andningen
och fraga dig sjalv, »andas jag verkligen just nu?« dr en vil-
digr effektiv metod for att minska stress.
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I den hir meditationen ska du uppleva att din andning f6l-
jer en cirkel som loper in i hoften och sedan ut fran brostet
och sedan in i hoften igen.

Du kan gora den sittande eller liggande pa rygg med
bojda ben.

Andas in och upplev att energi strommar in i hoften/
nedre buken och sedan ror sig uppét i kroppen for att dir-
efter strila ut ur brostet pd en utandning.

Andas in frin hoften. Andas ut frin brostet. Fortsitt si.
Anvind girna hinderna som om du hjilper energin att
komma in i hoften och sedan ut ur brostet.
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Stick ut tungan och rulla upp tungans kanter sd att den
bildar ett rér som du kan andas in igenom. Andas in djupt
genom rortungan. Mot slutet av inandningen, dra tillbaka
tungan inne i munnen. Andas ut genom nisan med stingd
mun. P en ny inandning, gor en rortunga igen. Fortsitt
sa.

Om du inte kan rulla tungan, kan du i stillet suga in
luften si att den kommer in mot spetsen av tungan for att

sedan andas ut genom nisan med stingd mun.

Denna metod heter Sheetali Pranayam pd sanskrit. Det bety-

der »svalkande andning«.
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Under den hir meditationen ska du uppleva att du andas
in andra minniskors lidande, omvandlar det inom dig och
sedan andas ut kirlek.

Sitt i en bekvim position och led din uppmirksamhet
till hjirtat.

Tink pd en vin eller familjemedlem som du vet har det
svart. Kinn deras lidande och smirta.

Upplev att du andas in personens lidande in i ditt hjirta.

Pi en utandning, upplev att du andas ut kirlek och
omhet till just den personen. Fortsitt sd en stund.

Sedan kan du ga over till en annan person.

Nista steg ar att gora denna meditation pd en hogre niva:

Upplev att du andas in hela virldens lidande in i ditt
hjirta. P4 en utandning, upplev att du andas ut kirlek och
glidje till hela jordens befolkning.

Den hiir meditationen var utvecklad av Atisha, en buddistisk

munk som levde i Tibet i borjan pd 1000-talet.



Den perfekta guiden for alla som har minsta intresse for sin

egen mentala och sjdlsliga hdlsa. I vart stressade moderna
sambhdlle borjar allt fler inse vikten av att med jamna mellan-
rum bara stanna upp och ta ett par djupa andetag.

Och ungefér si enkelt och okonstlat forhdller sig Saleh
till meditation — ett par djupa andetag.

En vacker dag tror jag faktiskt att vi har det som obliga-
toriskt dmne i skolan. Och da hoppas jag innerligt att det dr
denna bok eleverna far i sin hand.

RAYMOND AHLGREN, forfattare och coach

Jag dir beredd att mita mig sjilv i enkla meditationer. Det
triggar min fantasi. Vad kommer jag att hitta dér? Kanske
ingenting alls och det dr det som kommer att vara min skatt.
JILL TAUBE, psykiatriker och forfattare

En bok for dig som dr nyfiken pa meditation och onskar en
snabb introduktion. Rekommenderas varmt bade for eget

vilmdende och i patientarbete med medveten nirvaro.
KATARINA ANGERMUND, leg psykoterapeut




Saleh Vallander ér f6dd i Jerusalem av en svensk

mamma och palestinsk pappa. Storre delen av hans
uppvixt bodde familjen i Mellanostern, men efter
gymnasiet dtervinde Saleh till Sverige for att utbilda
sig till likare.

De minga omstillningarna i hans omgivning gav
Saleh ett brett kulturellt perspektiv men gjorde ocksi
att han tidigt bérjade kontemplera 6ver vem han
egentligen var bortom sina kulturella identiteter.

Nir Saleh gick sitt tredje &r pa likarprogrammet
hamnade han i en livskris som ledde till ett studie-
uppehall dir han gav sig ut pé en inre och yttre resa.
Han lirde sig meditera, triffade visa liromistare, liste
allt han kom 6ver om psykologi och meditation, gick
i terapigrupper, gick kurser i KBT och meditationslira.

»Det mest virdefulla jag har fitt med mig frdn min
resa ir sjilva teknikerna for hur man mediterar. De ir
nyckeln och de finns samlade i den hir boken.«.

Omslag: Sofia Wrangsjo
Forfattarportrict: Vincent Bahar Towliat



Att meditera dr littare och roligare dn du kanske tror. Och det
behover inte heller ta sirskilt mycket av din tid, utan kan litt
passas in i din vardag.

Meditation ger en bredare aktivering av hjirnan och ett mer
harmoniskt kroppstillstdnd. Det ir visat i flera studier och ir
nigot du sjilv kommer att mirka nir du mediterar.

Eftersom vi alla dr unika, och fér att meditation méste
kinnas ritt for just dig, fir du hir 72 olika tekniker som alla ir
praktiska och enkla att utfora. Vissa ir moderna, medan andra
bygger pa tusendriga metoder.

Fri fran flummigt »dnglavispande«. Den perfekta gd-bort-presenten!
RAYMOND AHLGREN, forfattare och coach

Enkelr och lattillgingligs. Rekommenderas varms.
KATARINA ANGERMUND, leg psykoterapeut
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