Endagskurs Meditation

Med Bhante Dhammadinne

D3 jag tillbringar mer tid mediterandes an vad en normal
heltidstjanst skulle inneb&dra har hemma i Sverige sa &r
det ménga som fragar mig exakt vad det &r jag gér och
vilken nytta det har. Framférallt, vilken nytta skulle det
v ha i vardagssituationer dér jobb, pengar, férhallanden
&5 och barn tar uppmarksamhet och gor att det ar svart att
halla sinnet i balans. Denna heldagsworkshop har tagit
sin form eftersom att jag, snarare &n svara pa fragor, &r
mer intresserad av att hjalpa andra att fa anvéndning av
det jag gjort.

Det finns manga missforstdnd kring meditation och det
storsta ar nog idén av att man goér det bara for att bli
lugn och ta bort stress vilket snarare skulle vara
avslappning fran mitt perspektiv. Att lara sig meditera &r
hogst relevant i vardagslivet och handlar om hur man
hanterar de sensationer som uppkommer i kroppen nar
vi upplever saker. Det som madnga inte forstar ar
namligen att vi egentligen inte ar radda for det
som hander utanfor oss, utan for sensationerna
detta skapar inom oss nér vi tinker p& dem. Detta &r ndgot som snabbt blir tydligt ndr du
vander fokus indt o borjar se vad som hander i kaoset som pagar mellan 6ronen. Vérlden
utanpd gar aldrig att kontrollera, men vad som pdgar inom oss &r helt och hallet i din makt att
bestamma dver. Som en positiv bieffekt blir man dessutom oftast lugn och stressfri.

Tyvérr &r detta inte alltid s3 latt som det later och det &r har som regelbunden meditation,
tillsammans med ett mer vénligt forhallande till varlden runtomkring oss, kan hjélpa till. Under
denna heldag kommer jag att g@ igenom tvd grundldggande och enkla meditationstekniker
som jag anvant som munk. Fokus kommer att ligga pa att 13ta er sjalva fa uppleva de saker
som vi diskuterar sa att ni kan fortsatta pa egen hand oavsett om ni anvander teknikerna som
lars ut har, eller om ni redan har en egen daglig rutin.

D3 jag sjalv &r uppvéxt i Varberg och har levt ett helt vanligt liv som alla andra sa har jag fatt
ett annorlunda perspektiv pd dessa erfarenheter &n vad som vanligtvis diskuteras kring
meditation och Buddhismen. Jag menar att det vi gér maste vara pragmatiskt och anvandbart
har och nu snarare &n fokuserat pa vad som kommer hédnda om 1 000 livstider, eller p& nagot
satt sona for var tidigare daliga karma.

Alla ar valkomna oavsett tidigare erfarenhet inom meditation.
Du far lara dig

*Mahasi Noting meditation

«7-step Lotus, Walking meditation

*Hur du skapar din egen meditations rutin och drar nytta av det i din vardag

*Att se relationen mellan dina tankar och kropp

*Ett pragmatiskt och anvandbart satt att bemota spirituell/mental utveckling oavsett tradition
-Beréttelser och erfarenheter fr&n min tid som munk och resor i Asien

Om Bhante Dhammadinne

Bhante Dhammadinne (Martin Pettersson) &r fodd och uppvéxt pa vastkusten i Varberg. Sedan
2009 ar han ordinerad munk inom Theravada traditionen pa Sri Lanka och tillbringar storre
delen av sin tid pa olika meditationscenter runtomkring Asien.

For mer information www.bhantesmeditation.com



