BERGSMEDITATIONEN®

Ta ndagra djupa andetag. Forestill dig det vackraste berg du vet eller har hort
talas om eller kan tinka dig, ett vars form tilltalar dig personligen. Ndr du
koncentrerar pd det berg du ser for din inre syn kan du urskilja dess konturer,
den skyhdga toppen, de bergfasta rotterna som dr forankrade i jordskorpan,
de branta stupen och mjuka sluttningarna. Tink ocksd pd hur massivt och
orubbligt det dr. Det dr sd vackert, bide pd avstind och pd nira hdll - skén-
heten ligger i dess unika skapelse och form, men forst och framst i att det
personifierar det universella begreppet "berg”. Det kan tinkas att ditt berg
har snd pd toppen och trid pd de ligre sluttningarna. Det kan ha en enda hog
topp, flera stycken toppar eller en hogplatd. Hur det dn ser ut ska du bara sitta och andas med
bilden av det, observera det och ligga mirke till dess egenskaper. Nir du kinner dig redo, forsok
dd fora in berget i din egen kropp sd att du och det tinkta berget blir till ett. Ditt huvud blir till
en reslig bergstopp, axlarna och armarna blir till bergets sidor, stuss och ben till bergets solida
bas, fast rotad vid din sittdyna eller stol. Kiann héjden i kroppen, kinn bergets raka axel i din
ryggrad. Lit dig bli till ett berg som andas, orubbligt stilla, helt och hillet vad du dr - bortom ord
och tankar i en centrerad, fast rotad, orérlig nirvaro. Som du vet dr det sd att hela dagen, medan
solen gdr sin ging dver himlen, ligger berget stilla. Ljus, skuggor, firger forindras oavlitligt.
Ocksd ett ovant 6ga kan se fordndringen timma for timma. Medan ljuset forindras, medan natt
och dag foljer varandra i spiren, stir berget lugnt kvar dir det ligger. Det stir stilla medan
drstiderna vixlar och viderleken skiftar, 6gonblick for 6gonblick, dag for dag, i lugn avvaktan pa
alla forindringar. Pd sommaren finns det ingen snd pd berget utom pd kanske sjilva toppen eller
i de klyftor dit solen aldrig ndr. Pd hosten kan berget vara klitt i lysande hostprakt, pd vintern
dolt av ett ticke av snd och is. Vid vilken drstid som helst kan det plotsligt omges av moln eller
dimmor eller ocksd piskas av hagelskurar. Turisterna som kommer dit blir kanske besvikna nir
de inte kan se berget riktigt klart, men det betyder ingenting for berget — vare sig ndgon ser det
eller ej stdr det kvar dir i sol och regn, hetta och kéld, och forblir vad det ir. Det kan drabbas av
hiiftiga ovdder, piskas av snd och regn och stormvindar av oerhird styrka, men det ligger kvar.
Viren kommer med figelsing i triden, l6ven spricker ut pd de nakna grenarna, bergsingarna
och sluttningarna blomstrar. Genom allt detta stir berget kvar, oberért av vider och vind och
vad som héinder pd ytan - av alla yttre skeenden. Kom tillbaka till rummet i din egen takt.

Niér jag behaller bilden och kédnslan av berget sa upplever jag mig

Sjdlva kédnslan av att vara berget ar

*)Vart du &n gar ar du dar av Jon Kabat-Zinn
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Nar jag har den hér kianslan forstar jag att

Da kanjag véljaiutmanande situationer att forhdlla mig

En dterkommande situation i mitt liv som &r utmanade f6r mig dr nér jag

Nar jag forestédller mig och behaller kédnslan av att vara berget, kan jag planera for den
utmanande situationen pa ett sdtt som kommer ge mig en kdnsla av lugn, vila och
trygghet efterat. Da gor jag pa foljande sitt:

* Jagforestiller mig attjag ndrmar mig/dr pd vdg mot situationen medan jag

e Ndr situationen infinner sig har jag redan valt att

* Darfor agerar jag aktivt med att

* D& mots jag troligtvis av

* Eftersom jag viljer att

kan jag hora mig sdga och gora

Nar jag ser hela handelseforloppet framfor mig fran borjan till slut, ser mig sjdlv agera
pa det sétt jag helst av allt vill agera pd, dd ser jag mig sjélv slutligen lamna situationen

pa foljande satt

Da tror jag att de andra inblandade kommer tinka, kdnna, ma

Det som ger mig kanslan av lugn, trygghet och avslappning efterat ar

Om jag aktivt skulle anvdnda mig av kdnslan av att vara berget i olika situationer, da

skulle det hir handa i mitt liv
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