BILAG 8

TRANSFORMATION AF NEGATIVE OPLEVELSER

Om denne meditation:

Vi har mange vanemaessige handle- og tanke-mgnstre. Vi kan gradvist andre disse
menstre ved at genspille dagens handlinger i vores meditation og transformere
negative menstre til positive. Det vil gore os mere lykkelige og i stand til at bringe
stgrre lykke og velvaere til dem, vi er sammen med. Hvis vi anvender denne metode,
hver gang vi har handlet negativt, kan vi gradvist reducere vores negative mgnstre
og erstatte dem med positive mader at taenke og handle pa.

Det er godt at praktisere denne meditation hver aften.

Beroligelse af sindet:
Ret opmaerksomheden mod dit andedraet. Tl andedragene for at lade
dit sind falde til ro og blive naerveerende og parat til at meditere.

Motivation:

Skab en altruistisk motivation for meditationen. Taenk at du ikke blot
mediterer for din egen skyld, men at du ggr det for at udvikle dit sind og
blive en visere og venligere person til gavn for alle vaesener.

Meditationen:

Brug et par minutter pa at taenke over dagen og de oplevelser, den bgd
pa. Fokuser isaer pa vanskelige situationer, hvor du maske er blevet
utalmodig eller hidsig og set andre som et problem eller som fjende.
Maske har du endda langet ud efter nogen verbalt. Husk at situationen er
overstaet, og at det du nu oplever, er erindringer om en vanskelig
situation, som nu er fortid. Husk forlgbet fra begyndelse til slut. lagttag og
observer dit sind medens du genspiller situationen. Brug de teknikker du
har leert samt din opmaerksomhed til at af-identificere dig fra de folelser
og handlinger sa meget som muligt, sa du blot kan iagttage den uden at
engagere dig emotionelt i dem.



Reflekter nu over ulemperne ved din negative reaktion. Teenk over
hvordan du havde det, da du var vred eller utdlmodig. Var du lykkelig?
Afslappet? Hvilken effekt havde det pa dig, da dine fglelser af vrede blev
til vrede ord og handlinger? Hvilken effekt havde det pd dem omkring
dig? Gjorde det dem lykkelige? Gjorde det situationen lettere? Hjalp din
vrede opfgrsel med at finde en positiv udgang pa situationen? Hjalp de
dig selv og modparten med at fa det godt og forsta hinanden bedre?

Teaenk nu over hvordan du kunne have tacklet situationen anderledes med
en rolig, afbalanceret og dben attitude fri for vrede, utdlmodighed eller
fortrydelse. Teenk over hvordan det ville have gjort badde din egen og
andres oplevelse af situationen helt anderledes. Skab en staerk fglelse af
hvor vidunderligt, det ville vaere, hvis du var i stand til at klare vanskelige
situationer som denne med et roligt og afslappet sind frit for vrede og
agitation.

Genspil nu atter hele situationen i dit sind fra begyndelse til slut og
forestil dig den fuldstaendig anderledes. Forestil dig at du reagerer med
varme og abenhed i forhold til de andre og uden vrede og agitation.
Forestil dig hvordan situationen sa ville have udspillet sig fuldstaendig
anderledes. Ville resultatet ogsa have vaeret anderledes? Hvordan ville du
nu have haft det med dig selv? Tilfreds eller skuffet? Hvilken oplevelse
ville de andre have haft? Positiv eller negativ?

Beslut dig nu for at du, naeste gang du star i en vanskelig situation, vil tage
en dyb indanding og traede et skridt tilbage og forsgge at respondere med
abenhed og talmodighed, som du gjorde det i meditationen.

Beslut dig ogsa for at du vil ggre denne meditation i fremtiden, hver gang
du har reageret pa en situation med vrede, utdlmodighed osv. for gradvist
at overvinde dine negative handlemgnstre og traene sindet til at
respondere med venlighed, balance og talmodighed.



Dedikation
Dediker al din positive energi og indsigt til at skabe mere fred og harmoni
for dig selv og for alle andre.
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