(For information om Meditation, Vipassana, se nésta sida)

Pilgrimsvandra i grupp under en dag i tystnad

Vi vandrar langsamt i tystnad under ca 5 timmar i bergen
bakom Nerja stad.
Den stilla lunken i hjartats takt 6ppnar for motet med din inre
vandrare, dina medmanniskor och naturen.
Det finns tid for eftertanke, tystnad och koncentration. Vi gar
med ett eftertankens ord under dagen och vi delar med oss till
varandra av vara reflektioner.

Vi samlas pa Hotel San Miguel kI 10.00 och ar tillbaka Kl
15.00, l6rdagar, sondagar, mandagar och tisdagar under vecka
7 och 8. Kostnad 30 euro, betalas vid start kontant.
Medtag vatten, matsdck och oomma kléder.

Anmalan: helena.rundquist@gmail.com



Livet utspelar sig alltid i nuet. | vart dagliga liv ar vi oftast
nagon annanstans an i nuet. Genom meditationen kan du
atererdvra ditt Nu. | meditationen ar dgonblicket allt, och det
behdvs inget annat for att fullkomna det. Det ger en stor vila
och tillfredsstéllelse.

Nu finns det mojligheter att lara sig meditera i Nerja.
Under vecka 7 och 8 finns mojlighet att praktisera meditation.
2 timmar per dag i 5 dagar.

Plats: Hotel San Miguel
Tid: k1.08-09 och kl. 18-19
Pris: 15 euro per tillfélle
Kursledare: Helena Rundquist, utbildad i Vipassana i Indien och i
Sverige, van meditator.

Intresseanmélan kan goras till helena.rundquist@gmail.com



Vipassana kallas ocksa insiktsmeditation.skalet till det ar att nér du

praktiserar Vipassana regelbundet kan du komma till insikt om dig sjalv. Vipassana handlar
om att iaktta och notera allt som hander dig under meditationen: férnimmelser i din kropp -
som du andas, férnimmelser som hanger ihop med dina sinnesorgan eller att du ténker, vilken
typ av tankar som kommer, samt vad du kanner. Det &r viktigt i Vipassana att du inte vérderar
det som du fornimmer som bra eller daligt, ratt eller fel, gott eller ont, utan accepterar allt som
du noterar hos dig sjalv. Vipassana utgor grunden for den vasterlandska mindfulness-tekniken

Vad hander i kroppen? Det har gjorts mycket forskning i vasterlandet pa effekterna av
meditation. Och forskningen visar pa manga positiva effekter for kroppen, bland annat:
Andningen och pulsen sjunker, syreférbrukningen gar ner, &mnesomsattningen minskar,
blodtrycket sanks eller stabiliseras, hjarnvagorna blir jamna och lugna och sjunker till en lagre
niva, immunforsvaret starks, stressen minskar och sémnen blir béttre.

Inte minst hjarnforskare har intresserat sig for meditationens effekter. Man har konstaterat att
det sker positiva forandringar i hjarnan. Hos den som mediterar regelbundet minskar
aktiviteten i det omrade i hjarnan som reglerar irritation, ilska, radsla, nedstamdhet och
depression. | stallet 6kar aktiviteten i det omrade i hjarnan som sysslar med intresse,
nyfikenhet, entusiasm, glédje och lycka. Effekten av det ar att stress och oro minskar hos den
som mediterar. | stallet 6kar gladjen och lugnet. Annan forskning visar att effekterna av
meditation kommer snabbt. Ett forskningsprojekt studerade meditationens inverkan pa stress.
Det visade sig att bara 20 minuters meditation under fem dagar patagligt sénkte stressnivaerna
i kroppen hos dem som ingick i undersékningen. Bade deras egen upplevelse av stress och
halten av stresshormoner minskade.

Vad hander med dig? | meditationen lamnar du s mycket som majligt utanfor dig. For
en stund lamnar du dina minnen, dina planer, all yttre oro och stress. | stéllet ndrmar du dig
ditt naturliga jag dér du &r ett med allt annat, nagot vi sallan far uppleva och bli medvetna om.
Men meditationen 6kar vart medvetande, och som meditator kan du fa helt nya insikter, inte
minst om dig sjalv. Meditationen kan hjalpa dig att se klarare pa dig sjalv, och darmed
minskar risken att du styrs av omedvetna handlingar och sétt att vara. | stéllet kan du gora
medvetna val sa att livet inte bara glider forbi dig utan att du har mojlighet att paverka det.
Livet utspelar sig alltid i nuet. | vart dagliga liv &r vi oftast ndgon annanstans an i nuet.
Genom meditationen kan du atererévra ditt Nu. | meditationen ar 6gonblicket allt, och det
behovs inget annat for att fullkomna det. Det ger en stor vila och tillfredsstéllelse.

Detta berattar Helena Rundquist som utbildat sig i Vipassana i Indien och i Sverige. Hon har
mycket lang erfarenhet av meditation.



