Lotusstallning, konstiga mantran och rokelse.
Uppfattningarna om meditation ar lika manga som

satten att ga till vaga pa.
Katarina Di Leva tipsar om hur du kan komma

i gang hemma.

Text: Agneta Eimegard Fato: Emma Mattsson

Of Kararina Df Leva har
andlighet och refleknion
dver livet varit en sjalv
klarhiet si [3nge hon kan
ninnas
]'I:. thent gick Irin Harndsand
iill Siockholm i b srfian pul nit-
totalet for att hon var nyfiken
= sporaadsliver, men hon be-
skriver sig sidlv som et barfota-
barn med tidiga minnen om en
inre virld som hon blev allt mer
myhiken P Aft utforska Men ef-
rersam Stockholm G mer asfal
in grénomriden sa har medita-
rioaeen blivit en del av vardagen
for Katarina D Leva, Errsin an
levai larmonk men framd&r ally
en teknik som hihlper henne il
klarhet och glidpe. En si en
teknik att méta livers vimaning-
i [ha.
Dt bbrjade egentligen ni
ag! var &7 ar. Det kom bilder
till mig om livet, liksom (ora
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ningar om vad som skulle koo
ma. |ag har alitd varit en sékare
och blev ally mer nvitken pd hur
meditation kunde hjilpa mig ain
sid | kboniakt med miit inre, be
rdrar Katrina Df Leva, nir jag
triffar henne i Edvard Ander
sons vaxthus | Bergianska rid-
girden uiantér Siockholm
Férsita gingen hon kom |

Kalaring Dh Léva var hdigars
gift med artisten Thomas Di
Leva Foc: MMM WERRRRAN

kontakl med meditation var
nar hon var i 20 drs-dldern och
det var ndgot av en andlig upp
levelse, som hon beskriver det
wjdlv

Jag dr en extremt kreativ
person och fOrsta gangen jag
kom § kontzkt med den rypen
av fiode som meditation ar, var
nir jag satt och skapade och
uppievde en vildig stark ener
gi inom mig. En slags uppkopp-
ling sovm S swilr att beskriva. Jag
kipade att jag (A kontakt med
en upplevelse bortom bdde td
och rum, berdiar Katarina, som
i dag underviear och hdller kur-
wer | konsten atl meditera

Samma sak overallt
Under resor cll Indien och
Asten har hon kommit i kon
takt med ofika vper av med
itation. men uppia kroam det §
;."rnrl.j och botten kandlar om

Nama: Katarmna D Leva
Alder: 34. Family: Vikdor
Ciosmo Yoga, 7 ér. Ber
Sinckholm = epra-
i, clasagrar, andlig oodach
ach muslcskapan
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STORT BEHOV. Katarina D Leva beskriver sig
siiilv som en stindigl kreativ parson. Just daride
bahdwer hon meditation o mychst.

DiLevas () steg till
hattre meditation

| blirjan dr et bea mad lugn och ., Hitta en
iplats i citt ham som ér rofylid. St upp, s br
inte risken lka stor at du somnarn, Foesck hila
rypgen rak. Forestall dig att det sitier en guidirid
fréin hunuckst och en frin bristets higeta purkt Som
hidilier o upprast. Har du e ol

sttailohmstiining s sttphott  sSlsnp it
editt som dir belodirnt 1or st g {ankarna
fram
@ Stlipp per axlarma och huyudet
kciiken. St Ggonoen, Andas S
in eft dupt andetag. och slapp

won ut dot. L samiidgt tarscama riona borf frln i
vudet. Slappna. av diupans 1 varje utandning. Ha oft
gt ks pd andningen, bn och ut.

Lit medvetandet via | det naturliga fomrum
som uppstis efter vane ulandning. Kim hue
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kontaks med meditzdon,

— Meditation dr rotal nirvars | ne
el Kontakr med det gudomliga sjil
vt odndlig energi och en keaft 2om
ir bortom liv och dbd. Jag &r mvcket
tillealad aw det tibetanska folket och
deras andlighet och man behdver in-
te vara religits for att tllimpa med
1RO 1 S m-'n:da_qllg.a live,

Kan vem som helst 18ra sig att
mieditera?

Abzolun. Det hir 3 ju egentli-
gen bara ant dtergd il sinnets natur-
lga frid. Man kan siga an meditatio
nens essens ir den livsenergl som vi
alla delar. Diet kan ta lite tid och ar-
bt a8 hitta meditaibonen fnom '\-.i;.;
sjany | bbrfan kan det vara bra an
[ vigledning, att anmdla sig ull en
kurs eller forelisning 54 an man kan
£ hjdlp am komma iging.

Hur l&nge drijer det Innan man
kan rakna med effekter av medi-
tationstrining,

= Dt beror lie . VEITH TN dr
och hur man ir funtad. Vigar man
slappna av helt in i det s3 har man
vunnit hikfen. Alla 3r olika, men de
ficsta brukar uppleva ganska snart
att diet Ar '-'JI.I'_Elll.'_: bieh j_ghg;.

Vad kan jag érvEnta mig av
meditationen?

Det 3r olika frin person frin
person. Den inre Bkekraften har en
hrmaga art vakna nir man gir in i
sig sjilv och det ir vanligr ant komma
i kontakt med bide fysiska och kins
lomissiga blockeringar. An komma
at friden kan innebdra anm man behs-
ver g in dir det gbr ont och ha f5e
maga att deala med det gom kammer
upp inombords. Meditation handlar
myckel om an viga mota sig sjilv,
For mig ir meditation em vaket till
stdnd dir 3@ imte Lasimar | mina @n
kar kering livet utan ar i en direks kon-
takt med det som ar. Meditationen
ger mig styrka och inre vigledning,
Frid.

Ar det svart att meditera?

Nei. det behdver det Inte vara,
| bécjan dr det viktigt med lugn och
Fo eller tillba-

=il ’NMan he
men ndr do ' e

lirn dig tekni-

tive tillstind | vardagli-
ga livet. D ir detsom
att bara slippa stddhjulen och cykla,

anetacimegard®aftonbladet se
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hiver inte vara religids for *
sermewl att tillimpa meditation i vardagen

Lat det hdnda”
Tilldt medvetandet a1 ——
eapenciera yiierigare. Fim- “fn
siill dig alt ditt madvetanda

weear ut | det oindigs. Bona med
att kirna hur chat il Ut rarnite
diig och biir helt irit! och griinsiést, i =
MNéir chu kfinner hur det giort det =4 = - b, e — T
It sarmma sak ske bakom dig, pd [ .
sadoma, uncker och cvarits dia
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Fortsitt slappna av. =
o CE T |
mer barkama inda? g (TINA tANKAIEFSS
pd dam s0m molkn som S0IM SMa; '
barn driver farb. Atergh moln gie
bl arsdrireyen och viandel T
i mecvetancet som b plitrmes
cxpanderat

ﬁ Om du gjort all cetta kom-
e chu at kinna st ndgot
hander inom dig. Dt kanske

bara kinns hoft subtilt, elor vtk

kyhird inom dig. Viga sldppa tagat
in i dhan shilhet som firns nom dg
och vila o, s Bnoe ded kiinns be-
wvamt, Fortsagt att pd et avelappnat
och vakat a5t alt vara nérvareande
Innan du avshutar och Gppnar Soo-
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vilar i min chupsa nilnaro, med bdde = ; -m”" ey

slutna och Bppna Sgon’, FA 54 st
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Katarinas _- tips till nybrjaren
Ta det bagert och itrsikiit i badan, Ha tilamod. At Kanske birjar saricama
slipp iorvintan pd ett resultal. Forsta artwota med st fullstindigl lipa amok. Om
g kan du birja med kanske fem inFe i en procass dat shar, acceptera ded och
rrinuter coch iorng sessionen varefier din o eyl bl bt Kt tarsurna hilts. De kormmer
kropn och medvetande e 80, shut att bl Bime och e

Meditation -
enligt ordboken

“Begrunda, refleitera fver, Ovning
S0 orritatiar dels peykosomaltisk
Som awsplrmirgsieiod bar den B

& Sor Specineng | vastorlandet, Som
iy utveskding handiar det iimet omi
it red cpupdimensionss inom don egna
personigheien, ndgot som ofta tolkes
S @ diresd upplinedss av an gudom-
i chrrersann | Bhanon aoh meditation
s bk fons | de festa oy viirdens
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