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Introduktion

Dette haefte er taget fra en seks delt video serie pa YouTube
(http://www.youtube.com/yuttadhammo). Det var originalt
intentionen at bruge denne hos Los Angeles Federal Detention
Center, hvor det var umuligt at distribuere leerdommen gennem
videoer, og er siden blevet min foretrukne made at introducere
meditations praksisen til nytilkomne generelt. Mens videoerne
giver en nyttig visuel guide vil dette heefte bidrage med meget
opdateret og uddybende information, som ikke kan findes i
videoerne.

Laeringerne er lagt ud i overensstemmelse med hvordan jeg ville
forvente en nybegynder skulle laere meditation skridt for skridt.
Det vil maske virke underligt at kapitlerne to, tre og fem er
praesenteret i modsat raekkefglge, som de bgr praktiseres.
Grunden hertil er at sidene meditation er nemmest for en
begynder at vaerdseette. Nar farst udgveren er blevet komfortabel
med de koncepter der er involveret i meditation, ma de udvide
deres praksis til at inkludere gaende og endda mindful prostration,
hvis de heaelder i den grad.

Min eneste intention i at gennemfgre denne opgave er at flere folk
ma drage fordel af meditation praksisen. Det virker passende at
hvis man vil leere at leve i fred og lykke, bgr man arbejde for at
sprede fred og lykke i verdenen hvor man lever.

Jeg vil gerne takke alle som har hjulpet med at lave dette haefte
mulig: mine foreeldre og alle mine tidligere laerere, min
nuvaerende laerer og forskriver, Ajaan Tong Sirimangalo, og de rare
vaesner hvem originalt transskriberede lseerdommen fra Youtube
videoer.

Ma alle veesner finde lykke.

Yuttadhammo


http://www.youtube.com/Yuttadhammo

Dedikeret til min laerer, Ajaan Tong Sirimangalo, hvem for mig er
en levende pamindelse om, at Buddhaen engang gik pa denne
jord.



Kapitel Et: Hvad er meditation?

Meningen med dette haefte er at tjene det formal at veere en
introduktiv diskurs til hvordan man mediterer, for dem med lidt
eller ingen erfaring i at praktisere meditation savel, som de der er
gvede i andre typer af meditation, men er interesseret i at leerer
en ny teknik. | det fgrste kapitel, vil jeg forklare hvad meditation
er og hvordan man bgr gribe praksisen an.

Forst er det vigtigt at forstd, at ordet "meditation" betyder
forskellige ting for forskellige folk. For nogen er meditation simpelt
en made hvorpa en kan berolige sindet, at skabe et fredsfyldt eller
nydelsesfyldt stadie som en ferie eller flugt fra virkeligheden og
verdslige forhold. For andre implicerer meditation ekstraordinaere
oplevelser, eller skabelsen a mystiske eller endda magiske stadier
af bevidsthed.

| denne bog vil jeg gerne definere meditation baseret pa
meningen af ordet, meditation. Ordet "meditation" kommer fra
den samme lingvistiske base som ordet "medicin". * Det er
behjaelpeligt i at skabe en forstaelse af betydningen af meditation
siden medicin henviser til noget der bruges til at kurére kropslig
sygdom. Som paralel hertil kan vi forstd meditation, som et
redskab til at kurére sindslige sygdomme.

Dertil forstar vi at medicin, modsat stoffer, ikke har som formal at
flygte vaek ind i et midlertidigt stadie af nydelse eller glaede, for sa
at efterlade brugeren af medicinen syg som forinden indtagelsen
af medicinen. Medicin har til formal at skabe en blivende
forandring, der bringer kroppen tilbage til dens naturlige stadie af
sundhed og velbehag/velveere.

P& samme made, er formalet med meditation ikke at skabe et
midlertidigt stadie af ro og behag, men snarer at vende det
lidende sind veek fra bekymring, stress og kunstig konditionéring -
tilbage til et naturligt stadie af oprigtig og vedvarende fred og
velveere.

1 Ifglge etymonline.com, kommer begge ord fra basen *med- 'at male, graense, overveje,
radgive'.



Sa& nar du praktiserer meditation i overensstemmelse med denne
bog bedes du venligst forsta, at det maske ikke altid vil fales
hverken fredsfyldt eller behageligt. At forma at forstd og arbejde
igennem vores dybt rodede stadier af stress, bekymring, vrede,
afhaengighed osv. kan til tider veere en ret ubehagelig proces.
Specielt siden vi bruger det meste af vores tid pa at undslippe
eller undertrykke disse negativer aspekter af vores sind.

Det kan til tider maske virke som om at meditation ikke bringer
fred eller lykke overhoved; hvilket er grunden til at det skal
understreges at meditation ikke er et stof/narkotika. Det har ikke
til formal at gere dig glad mens du gar det for s at returnere dig
til din lidelse nar du ikke mediterer. Meditation har til formal at
skabe en virkelig forandring i maden hvorpa en person ser
verdenen. At bringe ens sind tilbage til dets naturlige stadie af
klarhed. Det vil tillade den mediterende at opna sand og
vedvarende fred og lykke, ved at ggre den mediterende i stand til
bedre at kunne magte livets naturlige sveerheder.

Den basale meditations teknik vi bruger til at facilitére denne
forandring er skabelsen af klar bevidsthed. | meditation pragver vi
pa, at skabe klar bevidsthed omkring enhver oplevelse, som den
foregar. Uden at meditere, har vi som vane gjeblikkeligt at demme
0g reagere pa vores oplevelser og kategorisere dem som "gode",
"darlige", "mig", "mit" osv., som tilgengeeld efterlader os med
stress, lidelse og mental sygdom. Ved at skabe en klar tanke om
objektet, erstatter vi disse former af vurdering og bedgmmelse,
med en simpel genkendelse af objektet som det er.

Skabelsen af klar bevidsthed effektueres gennem brugen af et
gammelt meditations redskab vi kalder et "mantra".

Et mantra henviser til et ord eller en saetning som bruges til at
fokuserer sindet pa et objekt, oftest det guddommelige eller
overnaturlige. Her, dog, bruger vi mantraet til at fokusere vores
opmaerksomhed pad almindelig virkelighed, som en Kklar
genkendelse af vores oplevelse som den er, fri fra projektion og
bedgmmelse. Ved at bruge mantraet pa denne made, vil vi blive i
stand til at forsta vores oplevelser klart og ikke blive skabe begaer
for eller aversion imod de ting vi oplever.



For eksempel, nar vi flytter kroppen bruger vi mantraet til at
skabe en klar bevisthed omkring oplevelsen af at flytte kroppen.
Brugen af et mantra fanger essensen af de ting vi oplever,
eksempelvis "flytter". Nar vi oplever en fglelse notere vi som
mantra "fgler". Nar vi taenker, "teenker". Nar vi faler os vred, siger
vi i sindet, "vred/sur". Nar vi maerker smerte, "smerte". Vi vaelger
et ord der beskriver oplevelsen praecist og bruger det ord til at
genkende oplevelsen som den er, pa den made lader vi ikke
bedgmmelser opstd omkring objektet - som veerende god, darlig,
mig, mit, dem og os.

Mantraet bgr ikke veere ved munden eller oppe i hovedet, men
simpelt en klar bevidsthed af objektet for hvad det er. Ordet,
derfor, bar opsta i sindet det samme sted som objektet selv. Hvis
vi ser er sindet ved gjet og er med oplevelsen af at se, som den
sker "ser, ser". Hvilket ord vi bruger er ikke det vigtigste, sa leenge
det fokuserer sindet pa den objektive natur af oplevelserne. Vi
siger ikke "farve, farve" hvis vi ser pa noget, men "ser, ser" fordi
vi ved at vi oplever at se noget.

For at ggre det mere enkelt at genkende de mange objekter vi kan
opleve, separerer vi traditionelt oplevelse ud i fire kategorier. * Alt
hvad vi oplever vil passe ind i en af disse fire kategorier; de tjener
formalet at veere en guide i systematiseringen af vores praksis. De
fire tillader os hurtigt at genkende hvad er og hvad ikke er
virkeligt, og identificére virkeligheden for hvad den er. Det er
saedvane at huske disse fire kategorier fgr man fortseetter med at
praktisere:

1. Krop - beveegelserne og kropsholdningerne.

2. Folelser - kropslige og mentale sensationer af smerte, lykke,
ro, fred, stresfrined, bekymringsfrihed, frihed osv.

3. Sind - tanker der opstar i sindet - fra fortiden eller fremtiden,
gode eller darlige.

4. Dhammas - (sandhed) grupper af mentale og fysiske
faeenomener som er af specifik interesse for den mediterende,

1 Disse fire kategorier kaldes De Fire Fundamenter For Mindfulness i Buddhisme, og er
forklaret i dybere detalje i de buddhistiske tekster. Her er en enkelt linie nok til at tjene
formalet.



inkluderende de mentale stadier der tilsmudser ens sind, de
seks sanser som Vi oplever virkeligheden med (syn, duft,
smag, hgre, fgle og tankesansen), og mange flere Dhammas.
1

Disse fire; kroppen, faglelserne, tankerne og Dhamma er de fire
fundamenter for meditationspraksisen. De er hvad vi bruger til at
skabe klar bevidsthed om det nuveerende gjeblik, altsa nu og her.

Farst og fremmest prgver vi, i forhold til kroppen, at notere enhver
fysisk oplevelse som den udfolder sig. Nar vi straekker vores arm
for eksempel, siger vi stille i sindet "streekker". Nar vi spsender
den, "speender". Nar vi sidder stille siger vi til os selv "sidder". Nar
vi gar, siger vi til os selv "gar".

Uanset hvilken position vores krop befinder sig i, genkender vi
simpelt den kropsholdning for hvad den er. Og hvad end for
beveegelser vi gg@gr o0s, genkender vi enkelt bevaegelsens
essentielle natur og notere det i sindet, som den er. Ved at bruge
mantraet minder vi os selv om kroppens stadie som det er. P3
denne made bruger vi vores egen krop til at skabe en klar
bevidsthed omkring virkeligheden.

Herfra fortseetter vi med de fglelser der eksisterer i kroppen og
sindet.

Nar vi maerker smerte, siger vi til os selv, "smerte". | dette tilfaelde
kan vi faktisk gentage det igen og igen for os selv, som "smerte ...
smerte ... smerte", for sa, istedet for at tillade vrede og aversion
at opsta, at se det kun som en falelse. Vi leerer at se smerten og
vores almindelige anstreengte forhold til den som to forskellige
ting; altsa at der virkeligt ikke er noget indbygget "skidt" omkring
smerte som en fglelse i sig selv, og heller ikke er smerten, i sig
selv, "vores" siden vi ikke kan kontrollere den.

Nar vi faler glaede, anerkender vi det pa samme made, vi minder
os selv om den sande natur af oplevelsen, som "glad ... glad ...
glad". Det er ikke sadan at vi prgver at skubbe den gleedelige
folelse veek. Vi forsikrer sadledes at vi hverken griber efter glaeden

1 0rdet "Dhamma" betyder "virkeligheder", og det inkludere flere seet af virkeligheder som er
af interesse for den mediterende. Her vil vi begreense diskussionen til det fgrste seaet, de
mentale forhindringer, som er de vigtigste for en begynder i meditation.
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eller skubber den vaek. Og pa den made skabes der ikke stadier af
afhaengighed, holden fast i/griben efter, trang og begaer for den
gleedelige fglelse. Som med smerte, kommer vi til at se at vores
glaede og vores syn pa de gleedelige fglelser i sig selv, er to
forskellige ting. Der er pa samme made, som med smerte, ikke
noget "godt" i sig selv ved en glaedelig faglelse. Vi ser at forsgget
pa at holde fast i gleedelige folelser ikke far dem til at vare
laengere, men istedet leder en til utilfredshed og lidelse nar de
senere er vaek igen.

Ligeledes, nar vi fgler os i ro, siger vi "rolig ... rolig ... rolig", med
klart syn omkring objektet og saledes undgar vi at holde fast i
rolige og behagelige falelser nar de opstar. P& denne made,
begynder vi at se at jo mindre vi holder fast i behagelige fglelser,
jo mere rolige finder vi os selv.

Det tredje fundament er vores tanker. Nar vi husker haendelser fra
fortiden, uanset om de bringer glaede eller lidelse, siger vi til os
selv "teenker ... taenker ... taenker". Istedet for at lade der opsta
begaer, holden fast i eller aversion, genkender vi enkelt tankerne
for hvad de er - tanker. Nar vi planlaegger eller spekulerer omkring
fremtiden, bliver vi simpelt opmarksomme pa det faktum at vi
teenker, istedet for at synes om eller ikke synes om indholdet af
vores tanker. Sdledes undgas frygten, bekymringen eller den stres
som tankerne kan bringe.

Det fjerde fundament, "Dhammaerne”, indeholder mange
grupperinger af mentale og fysiske faenomener. Den farste gruppe
af Dhamma er De Fem Hindringer til mental klarhed. Disse er
stadierne som hindrer den mediterende: begaer, aversion,
dovenskab, distrahering og tvivl. De er ikke kun hindringer for at
opna et klart sind, de er ogsa arsagen til al lidelse og stress i vores
liv.

Det er i vores egen bedste interesse at seette intentionen op om at
frakaste disse fra vores sind, i og med dette - efter alt, er det
sande formal med meditation.

Sa nar vi fgler begeer, nar vi vil have noget som vi ikke har, eller
synes om noget som vi har, anerkender vi simpelt begaerligheden
eller preeferencen (for noget vi allerede har(at synes godt om et
objekt)) for hvad det er. Sdledes omsaettes begeer ikke, fejlagtigt,



til behov. Vi minder os selv om faglelsen for hvad den er sadan:
"begeere, begeere" og "synes om/kan lide/foretraekker, synes
om/kan lide/foretreekker". Vi kommer til at se at begeer og
fastholden er stresfuldt og arsag til fremtidig skuffelse, nar vi ikke
kan opna de ting vi vil have eller nar vi mister de ting er synes
godt om.

Nar vi bliver vrede eller misforngjede af af mentale eller fysiske
oplevelser som er opstaet, eller skuffet over dem som ikke er,
genkender vi dette som "vred, vred" "misforngjet, misforngjet".
Nar vi er kede af noget, frustrerede, kedet (kedelig), bange,
deprimeret osv., genkender vi ligeledes enhver fglelse for hvad
den er, "ked, ked", "frustreret, frustreret", "bange, bange" og
saledes. Saddan kan vi se klart hvordan det er, at vi gar os selv
skade ved at opildne sddanne negative fglelsesmaessige stadier.
Nar farst vi ser de negative resultater af vrede, vil vi naturligt
inklinere vaek fra det i fremtiden.

Nar vi fgler os dovne, siger vi til os selv "doven, doven" eller "treet,
treet" og vi finder at det er muligt at fa vores naturlige energi
tilbage pd denne made. Nar vi er distraheret, bekymret eller
stresset, kan vi sige, "distraheret, distraheret”, "bekymret,
bekymret" eller "stresset, stresset" og vi finder sdledes at vi er
meget mere fokuserede. Nar vi faler eller er forvirrede om hvad vi
skal ggre, kan vi sige til os selv "tvivler, tvivler" eller "forvirret,
forvirret" og ligeledes her vil vi finde, at vi er mere sikre pa os selv
som resultat.

Klar bevidsthed omkring disse Fire Fundamenter For Mindfulness
konstituerer den basale meditationsteknik til, at praktisere
meditation som forklaret i de folgende kapitler. Det er derfor
vigtigt at forstd at de teoretiske rammer forinden
meditationspraksisen begyndes. At forsta og veerdseette
vigtigheden af skabelsen, af klar bevidsthed omkring objekterne i
vores oplevelse - som erstatning af vores dgmmende tanker, er
det fgrste skridt til at laere hvordan meditation ggres.



Kapitel To: Siddende Meditation

| dette kapitel vil jeg forklare hvordan, man anvender principperne
leert i det farste kapitel, i formel siddende meditation. Siddende
meditation er en simpel meditationsgvelse der kan udfgres
siddende med krydsede ben pa gulvet en stol eller pa en baenk.
For folk som ikke er i stand til at sidde overhoved kan en ens
teknik anvendes i den liggende position.

Formalet med formel meditation er at begreense meengden af
oplevelser til det faereste antal af objekter for, at tillade
observationerne der sker i meditation, mens overveeldelse og
distrahering saledes undgas. Nar man sidder stille bliver hele
kroppen rolig og afslappet og den eneste beveegelse der er imens
er nar andedreettet drages ind og igen forlader kroppen. Nar
andedraettet drages ind i kroppen, burde maven lave en
rejsende/stigende bevaegelse. Og nar andedraettet forlader
kroppen, burde der ligeledes veere en faldende beveegelse af
maven. Hvis bevaegelserne ikke foregar abenlyst, kan du laegge
din hand pa maven indtil det bliver klart.

Hvis det endnu ikke er let at se beveegelsen af maven med
andedreettet, prev da at bliv liggende afslappet til det er tydeligt.
Problemer med at finde at maven stiger og falder under siddende
meditation er generelt forsaget af mental anspaendthed og stres;
hvis der udvises talmodighed og vedholdenhed i praksisen, vil ens
sind og krop begynde at slappe af indtil det bliver muligt for
kroppen at treekke vejret ligesa naturligt siddende, som liggende.

Det vigtigste at huske er, at vi forsgger at observere andedreettet |
dets naturlige stadie, dermed undgar vi at presse eller at
kontrollere det pa nogen made. | begyndelsen kan andedreettet
maske veere overfladisk eller ubehageligt, men nar farst sindet
begynder at give slip og stopper med at forsgge at kontrollere
andedraettet, vil den stigende og faldende beveegelse af maven
blive klar, og tillade behagelig observation.

Det er den stigende og faldende fornemmelse vi vil bruge som
vores fgrste meditationsobjekt. Nar feorst vi er i stand til at



observere beveegelserne i maven uden besveer, vil det blive vores
standard meditationsobjekt som vi kan vende tilbage til og
observere nar som helst.

Den formelle metode der bruges i siddende meditation er som
falger: *

1. Sid med krydsede ben om muligt, med et ben foran det
andet eller med ingen af benene ovenpa det andet ben. Hvis
de positioner er ubehagelige, kan du sidde pa hvilken
somhelst made der er passende til observation af maven.

2. Sid med en hand (hgjre) oven pa den anden (venstre) og
handfladerne op ad.

3. Sid med ryggen straekt. Det er ikke ngdvendigt at ryggen er
fuldsteendig ret, hvis dette er ubehageligt; sa leenge at
beveegelserne i maven er tydelige at se, er enhver
kropsholdning i orden.

4. Luk gjnene. Siden fokusen placeres pa maven vil abne gjne
kun distrahere opmaerksomheden vaek fra objektet.

5. Send sindet ud til maven; nar maven stiger, gor dig den klare
tanke stille i sindet at maven "stiger", og nar maven falder
"falder". Fortsaet sadan indtil din opmaerksomhed pluslig har
taget et andet objekt at vaere opmaerksom pa.

lgen er det vigtigt at forsta at den klare tanke "stiger" eller
"falder" bgr veere i sindet (mind), som gerne skulle veere fokuseret
pa maven. Det er som om at man taler ved maven mens det sker.
Denne gvelse kan udfgres i fem, ti eller femten minutter, laengere
hvis man er i stand til det.

Det naeste skridt er at indarbejde alle fire fundamenter ind i
praksisen: kroppen, fglelserne, sindet/tankerne og dhamma.

Med hensyn til kroppen er det nok for en begynder at observere
nar maven stiger og falder. Det kan varieres med at observere
kropsholdningen som "sidder, sidder" eller "ligger, ligger" hvis det
er findes at lede til en mere klar observation.

1 Se venligst illustration 41 i bilagene bagerst i heeftet.
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Folelserne der opstar i kroppen bgr observeres som de opstar, og
da bagr man fokusere pa sin opmaerksomhed pa dem, altsa vige
vaek fra maven og fokusere pa fglelserne i kroppen. Hvis for
eksempel en folelse af smerte opstar bgr man tage smerten selv
som sit meditationsobjekt.

Hvilken som helst af de fire fundamenter kan bruges som
meditationsobjekt, da alle fire er aspekter af virkeligheden. Det er
ikke ngdvendigt at blive med mavens beveegelser "stiger" og
"falder" hele tiden. Istedet, ndr smerte opstar, bgr man observere
det nye objekt, smerten, for at fa en klar forstaelse af hvad det er
uden at dgmme eller identificere sig med det. Som forklaret
tidligere bgr den mediterende simpelt fokusere pa smerten og
skabe den klare tanke "smerte, smerte, smerte, smerte..." indtil
det gar veek. Istedet for at blive sur pad smerten vil man se den for
hvad den er, og give slip pa den.

Nar lykke opstar bgr man skabe den klare tanke "lykkelig". Nar
man fgler sig fredsfyldt eller rolig siger man "fredsfyldt" eller
"rolig" indtil det gar veek. Her er objektet at undga at holde fast i
0og heefte sig til fglelsen, da dette vil skabe en foretraekken af den.
Og nar der holdes fast i positive fglelser vil man uundgaeligt blive
utilfreds nar de ikke er der.

Nar fglelsen er forsvundet igen vender man tilbage til maven der
stiger og falder og fortsaetter med at observere der.

| forhold til sindet, hvis tanker opstar under meditation bgr man
anerkende dem som "teenker". Det ggr ikke noget om man teenker
pa fortiden eller fremtiden eller om ens tanker er gode eller
darlige; istedet for at lade sindet vandre og miste grebet pa
virkeligheden, bring da sindet tilbage til virkeligheden ved at
teenke med "teenker". P4 den made kan man vende tilbage til
maven som stiger og falder som normalt.

| forhold til dhamma, nar der i sindet opstar et positivt syn pa
noget der har givet en nydelig oplevelse, skab da den klare tanke
om at man synes godt om oplevelsen med "veerdseetter,
vaerdseetter"” eller "synes om, synes om' (det er oplevelsen af at
kunne lide noget, ikke at foretraekke noget, men at synes om
noget fordi det er eller har veeret nydelsesfuldt, og vi skaber



derfor en klar tanke om den veerdsaetten der er opstaet, for
objektet). Nar der er noget vi ikke kan lide og der opstar vrede,
kedsomhed, frustration osv - skav da den klare tanke "vred, vred",
"kedet, kedet" eller "frustreret, frustreret". Nar dovenskab eller
treethed opstar, skab da den klare tanke "doven, doven" eller
"traet, treet". Nar distrahering og bekymring opstar "distraheret,
distraheret" eller "bekymret, bekymret". Nar tvivl eller forvirring
opstar, "tvivler, tvivler" eller "forvirret, forvirret" og saledes.

Nar hindringerne ovenfor gar veek igen, bring da sindet tilbage til
klar bevidsthed af det nuveerende gjeblik ved, at fokusere pa
maven igen.

Formel praktition af meditation har mange fordele,* med den
fgrste veerende at sindet vil blive mere glad og fredsfyldt som
resultat. Ved at kultivere vanen med klar bevidsthed omkring
virkeligheden, bliver sindet lykkeligere, lettere og mere fri for
stress og lidelse som kommer fra at dgmme og holde fast i ting.
De fleste der meditere (herefter) vil opleve stadier af lyksaglighed
og lykke efter fa dage med meditation, hvis de er flittige og
systematiske i deres praksis. Det er vigtigt at forsta selvfalgelig,
at disse oplevelser simpelt er frugt af praksisen og bgr genkendes
saledes. De erstatter ikke ordenligt praktiseren af meditation. De
bar anerkendes pa samme made som andre oplevelser, som i
"lyksaglig, lyksaglig" eller "rolig, rolig". Ikke desto mindre er
sadanne folelser sande fordele ved at praktisere meditation, som
man kan se for sig selv efter selv en kort tids praktiseren af denne
meditation.

Den anden fordel er at man vil begynde at forsta sig selv og
verdenen omkring pa mader der ikke ville vaere muligt uden
meditations praksis. Man vil komme til at se hvordan det haenger
sammen, at ens egne mentale vaner er arsag til ens lidelse;
hvordan ekstern stimuli faktisk ikke er arsag til lidelse fgr man
haefter sig ved dem og holder fast i dem.

Det bliver tydeligt at se hvorfor der er lidelse selvom at der kun er
et gnske for lykke; hvordan objekter af begaer og aversion blot er
flygtige oplevelser der opstar og opharer - uophgrligt, og ikke er
veerd at holde fast i eller straebe efter i nogen forstand.

1 Det fglgende er taget fra Sangitisutta, Digha Nikaya (DN 33).
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Ydermere, vil man komme til at forsta andres sind pad den samme
made. Uden meditation, er det typisk for folk gjeblikkeligt at
dgmme andre baseret pa deres handlinger og tale, og at enten
synes godt eller darligt om dem, og veere tiltrukket af eller have
had imod dem for det. Gennem meditationspraksis vil man forsta
hvordan det er at andre er arsag til deres egen lykke og lidelse, og
saledes er man mere inklineret imod at tilgive og acceptere andre
som de er, uden at dgmme dem.

Den tredje fordel ved ens praksis er at man bliver mere bevidst og
mindful af verdenen omkring sig. Uden stgtte fra
meditationspraksis, kan man maske ga igennem det meste af ens
vagne timer pa at autopilot uden at vaere klart bevidst om ens
egne handlinger, tale og tanker. Efter at have kultiveret meditativ
bevidsthed, vil man blive mere bevidst omkring ens oplevelser af
dagligdages virkelighed. Som resultat vil man nar sveere
situationer opstar veere i stand til, at respondere til situtationen
med klarhed af sind og acceptere ens oplevelser for hvad de er
istedet for at falde som bytte for vores begaer, aversioner, angst,
forvirrelse og deslige. Man bliver i stand til at handtere konflikt,
udfordringer, sygdom og selv dgden, meget bedre end man ellers
ville have kunnet uden meditationspraksis.

Den fjerde fordel, det sande mal med meditationspraksisen er, at
man bliver i stand til at ggre sig selv fri fra de ondheder der er |
ens eget sind, som er arsag til lidelse for en selv og andre; vrede,
gradighed, vrangsforstaelser, angst, bekymring, stres, frygt,
arrogance, indbildskhed osv.. Man vil blive i stand til at se alle
mentale stadier der skaber ulykke og stress for en selv og andre,
klart som de er - og kassére dem som resultat af denne visdom.

Det er forklaringen af basal formel praksis af meditation og de
fordele der falger.
P& dette tidspunkt vil jeg gerne spgrge efter at du begynder at
praktisere i overensstemmelse med denne metode mindst en
gang fagr, at du fortseetter til naeste kapitel eller vender tilbage til
dagligdagen. Meditér i fem eller ti minutter eller sa laenge det er
passende som den fgrste gang, lige nu, inden du glemmer hvad
du har lzest i dette kapitel. Hellere, end at veere som en person
der laeser en menu igennem, smag da frugten af praksisen for dig
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selv som en der faktisk bruger menuen til at bestille et maltid
med.

Tak for din interesse i meditation, jeg haber oprigtigt at denne
leere vil bringe fred, lykke og frihed fra lidelse ind i dit liv.
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Kapitel Tre: Gaende Meditation

| dette kapitel vil jeg forklare teknikken bag gaende meditation.
Som med siddende meditation, er fokusen ved gaende meditation
at holde sindet i det nuveerende moment og bevidst omkring
faanomenerne som de opstar, for at skabe klar bevidsthed om ens
virkelighed.

Man kan undre sig over formalet med gdende meditation, givet at
det ligner siddende meditation. Hvis man ikke er i stand til at
udfgre gaende meditation, vil man stadig veere i stand til at opna
fordelene ved siddende meditation. Gaende meditation har flere
unikke fordele som g@r sig komplementsere til siddende
meditation. Jeg vil herunder vise de fem traditionelle fordele. *

Forste fordel, gaende meditation giver fysisk udfoldelse. Hvis vi
tilbringer al vor tid siddende, vil vore kroppe blive svage og ude af
stand til klare fysisk anstrengelse. Gaende meditation opretholder
saledes den basale fitness ngdvendig, selv for de der er glgdende
i praksisen af meditation. Gaende meditation kan pa denne made
ses som supplement til fysisk traening.

Anden fordel, gaende meditation kultiverer talmodighed og
udholdenhed. Siden gdende meditation er en aktivitet, kraever det
ikke ligesd meget talmodighed som at sidde stille; det er et
brugbart mellemstykke almindelig aktivitet og formel siddende
meditation.

Tredje fordel, gdende meditation hjeelper til at kurére sygdomme i
kroppen. Hvor siddende meditation seetter kroppen i et stadie af
homgostase, vil gdende meditation stimulere
blodgennemstrgmning og biologisk aktivitet mens at veere mild
nok til at undga forveerring. Det hjeelper kroppen til at slappe af,
og reducerer saledes speendinger og stress med langsomme og
metodiske bevaegelser. Gdende meditation er saledes brugbart til
at overkomme sygdomme som hjerte sygdomme og gigt, savel
som at opretholde basal generelt helbred.

1 Disse fem fordele er taget fra Anguttara Nikaya, Cankamasutta (5.1.3.9).
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Fierde fordel, gdende meditation hjeelper til sund fordgjelse. Den
stgrste ulempe ved siddende meditation er, at det rent faktisk kan
forringe fordgjelsen af fgden i kroppen. Gaende meditation, pa
den anden side, stimulere fordgjelses systemet og tillader at man
kan fortsaette sin meditations praksis uden at ga pa kompromis
med ens fysiske helbred.

Femte fordel, gdende meditation hjaelper med at kultivere
balanceret koncentration hos den mediterende. Hvis man kun
praktisere siddende meditation kan ens koncentration blive enten
for svag eller for steerk, hvilket leder til enten distrahering eller
apati/ligegyldighed. Ved at gdende meditation er dynamisk,
tillader det bade krop og sind naturligt at indfinde sig ret. Hvis
gjort inden siddende meditation, vil gdende meditation hjeelpe til
at skabe et balanceret sindsstadie nar man seetter sig
efterfglgende.

Metoden til gdende meditation er som falger:

1. Fodderne bgr veere taset sammen, sa de nzesten ragre
hinanden, og bgr veere side om side under hele
meditationen, undga at fedderne placeres foran hinanden og
for langt fra hinanden.

2. Heenderne burde veere foldede, med hgjre der holder den
venstre, enten foran eller bag kroppen. *

3. @jnene bar veere abne under gaende meditation og man bar
fiksere sit blik pa stien foran en, omkring to meter foran
kroppen.

4. Man bgr ga i en lige linie, et sted imellem tre og fem meter i
laengde.

5. Man begynder ved at flytte hgjre fod foran med en
fodsleengde, med foden parallelt til jorden. Hele foden bgr
rgre jorden pa samme tid, og heelen bgr veere pa linie med
teeerne pa den venstre fod.

6. Beveegelsen af hver fod bgr veere flydende og naturlig, en
enkelt beveegelse fra start til slut, uden pauser eller

1Se illustration 40 i bilagene.
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forstyrrelser i retningen.

7. Man flytter sa den venstre fod og passére den hgjre fod for at
placere den med heelen, pa linie med taeerne pa hgjre fod og
sadan. Med en fodsleengdes skridt.

8. Nar man flytter fadderne bgr man lave den mentale note,
som i siddende meditation, altsd at bruge mantraet til at
fange essensen af bevaegelsen som den sker. Ordene i dette
tilfeelde er "treeder med hgjre/skridt med hgjre" mens hgjre
fod flyttes og "treeder med venstre/skridt med venstre" mens
venstre fod flyttes i skridt.

9. Man bgr lave den mentale note pa preecist det tidspunkt
beveegelsen sker, hverken fgr eller efter bevaegelsen, men
under beveaegelsen.

Hvis den mentale note, "treeder med hgjre", er gjort fgr foden
flyttes, notéres en haendelse der endnu ikke er sket. Hvis man
flytter foden forst og sa notére "treeder med hgjre/treeder
hajre/hgjre skridt", sd notéres en haendelse i fortiden. | disse to
eksempler kan det ikke betragtes som meditation, da der ikke er
nogen bevidsthed af virkeligheden.

For klart at obervere bevaegelserne som de sker, bgr man notére
"treeder-" ved begyndelsen af beveaegelsen, altsd sa snart foden
forlader gulvet, og "-hgjre" som foden bevaeger sig frem og rare
gulvet igen. Den samme metode bgr anvendes nar den venstre
fod flyttes. Ens bevidsthed burde saledes fglge de bevaegelser,
som hver fod foretager fra den ene ende til den anden ende af
stien man ggr meditation pa.

Nar enden af ga-stien ndes, vend da om og gad i den anden
retning. For at vedholde den klare bevidsthed mens man vender
sig bruges metoden herunder til, at notére bevaegelserne der
ggres nar man vender sig. Man bringer saledes den bagerste fod
pa linie med den foreste, mens der notéres "stopper, stopper,
stopper", som foden placeres ved siden af den anden. Nar fgrst
man star stille bar man blive bevidst om den stdende position
kroppen nu har, ved at notére "star, star, star", begynd da at vend
om som falger:
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1. Laft hgjre fod helt fra gulvet og drej den 90° og placer den
igen pa gulvet mens der notéres en enkelt gang
"vender/drejer". Det er vigtigt at bruge ordet under hele
beveegelsen, sa "ven-" kommer i begyndelsen af beveegelsen
af at vende sig, og "-der" bgr komme nar beveaegelsen er ved
sin ende, og hgjre fod rgre gulvet.

2. Left den venstre fod fra gulvet og drej den 90° sa den star
side om side med hgjre, mens der notéres, "vender".

3. Gentag beveegelserne af begge fgdder en gang mere
"vender" (hgjre fod), "vender" (venstre fod) og notér igen
"star, star, star".

4. Fortsaet med gdende meditation i den anden retning mens
der notéres (stille for sig selv i sindet) "treeder hagjre",
"treeder venstre" som fgr. Saddan er meditationstien lagt klar
til benyttelse.

Under gaende meditation, hvis der skulle opsta tanker, fglelser
(kropslige) og/eller sindsbeveegende fglelser, man kan da veelge at
ignorére dem og bringe sindets fokus tilbage til beveegelsen af
foadderne. Sadan opretholdes en kontinuérlig fokus under gaende
meditation. Hvis de istedet skulle vise sig at blive en distrahering,
bgr man stoppe op, bringe den bagerste fod til den foreste og
stoppe. Husk her at notér, "stopper, stopper, stopper" og sa "star,
star, star" og begynd da at overvej distraheringen, som i siddende
meditation, med "distraheret, distraheret" eller "taenker, taenker,
teenker", "smerte, smerte, smerte", "vred, vred, vred", "ked...",
"kedet...", "glad..." osv. i overensstemmelse med den aktuelle
distrahering der opstod. Nar objektet der tog opmaerksomheden
forsvinder, fortsaet da med den gaende meditation som forinden;
“treeder hgjre", "traeder venstre".

P& denne made vil man enkelt nok ga frem og tilbage, gaende i en
retning indtil enden af meditationsstien nas, for sa at vende om og
fglge samme sti den anden retning.

Som hovedregel bgr man balancere tiden gdende med tiden brugt
i siddende meditation for at undga at foretraekke enten siddende
meditation eller gaende, frem for den anden. Hvis man praktisere
ti minutters gang for eksempel, bgr man feglge det med ti
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minutters siddende meditation.

Dette konnkludere forklaringen af, hvordan gdaende meditation
praktiseres. Igen vil jeg opfordre kraftigt til ikke at finde
tilfredshed i blot at leese denne bog; venligst, ggr et forsgg med at
bruge disse teknikker for dig selv, og se selv fordelene de bringer.
Tak for din interesse i meditations praksis og igen gnsker jeg dig
fred, lykke og frihed fra lidelse.
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Kapitel Fire: Det grundleeggende
fundament

| dette kapitel vil jeg forklare fire fundamentale principper, som er
essentielle for ens meditations praksis.! Det at praktisere
meditation er mere end blot at ga frem og tilbage samt at sidde
stille. Fordelene tilkommer en i forhold til kvaliteten af ens sind |
hvert moment, ikke maengden af meditations praksis undertaget.

Det farste vigtige princip er, at meditation skal praktiseres i det
nuvaerende gjeblik, moment for moment. Under meditation, bgr
ens sind veere fokuseret pa de oplevelser der foregar i hvert
moment, uden at dveele ved fortiden eller at hoppe til fremtiden.
Man bgr undgd tanker om hvor meget tid man har siddet eller
hvor lang tid der er tilbage. Ens sind bar altid notére objekter som
de opstar i det nuveerende moment, uden at strejfe selv ét
moment tilbage til fortiden eller ud i fremtiden.

Nar man er ude af kontakt med nutiden, er man ude af kontakt
med virkeligheden. Hver oplevelse er kun et gjeblik, sa det er
vigtigt at notére oplevelser som de sker, sdledes at deres opstand,
vedvarenhed og forsvinden genkendes med mantraet, som skaber
klar bevidsthed omkring oplevelsernes essentielle natur. Kun pa
denne made er det muligt at komme til at forsta virkelighedens
natur.

Det andet vigtige princip er, at meditation ma og skal udfares
kontinuérligt. Meditations praksis, som enhver traening, ma og
skal blive en god vane hvis det skal hjeelpe en til at overkomme
darlige vaner som at kleebre sig til ting, personer, steder eller at
vaere partisk. Hvis man praktisere meditation og ikke er mindful
mellem sessionerne vil klarheden der opnaes blive sveekket af
efterfglgende sinds stadier, hvilket for ens praktis til at virke
ubruglig. Dette er tit arsagen bag frustration og deillusionering
hos nye mediterende, indtil de leere at veere mindful gennem
deres daglige aktiviteter, kontinuérligt fra en teknik til den anden.
Nar de er i stand til at vaere mindful kontinuérligt, vil deres

1 Disse fire kvaliteter ved meditation er videregivet af min leerer, Ajaan Tong Sirimangalo.
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koncentration forbedres og de vil indse de sande fordele ved
meditation.

Man ma altsd gore det forsgg, at praktisere kontinuérligt fra det
ene gjeblik til det naeste. Under formel meditation, bgr man altid
holde sit sind i det nuvaerende gjeblik sa godt som man kan, og
bruge mantraet til at skabe en klar tankestrgm fra moment til
moment. Nar man gar, bgr man veere omhyggelig med ens
opmaerksomhed og flytte den fra den ene fod til den anden uden
pause. Nar der siddes, bar man give omhyggelig opmaerksomhed
til mavens stigende og faldende beveaegelse, en efter en, uden
pause.

Ydermere, efter at have praktiseret gaende meditation bgr man
altid holde sin bevidsthed og anerkendelse af gjeblikket indtil man
er siddende igen, sa der notéres "bgjer", "regrer", "sidder" osv. |
overensstemmelse med de bevaegelser det kraever at skifte til den
siddende position. Nar farst man sidder ned, bgr man omgaende
begynde at veere arvagen om mavens stigen og falden under
tiden man praktisere siddende. Nar meditationen endes, bgr man
prove at forblive mediterende pa det nuveerende gjeblik i ens
daglige liv. S& man fortseetter med at notére sd godt som det
formas indtil den naeste meditations session.

Meditation er som faldende regn. Hvert moment brugt mindful om
virkeligheden er som en enkelt regndrabe. Selvom det maske
virker ubetydeligt, hvis man er mindful kontinuérligt fra et gjeblik
til det naeste og med klar opmaerksomhed pa hvert moment ét af
gangen, sa vil disse momenter af koncentreret bevidsthed samles
og give opstand til steerk koncentration og klar indsigt ind i
virkeligheden, ligesom bitte-sma draber af faldende regn lgber
sammen og fylder en sg@ eller oversvgmmer en by.

Det tredje vigtige princip i praksis er i forhold til teknikken bag
skabelsen af en klar bevidsthed. Almindelig bevidsthed af
oplevelse er ikke tilstreekkelig, den er tilstede hos ikke-
mediterende og selv dyr, og skaber ikke indsigt ind i
virkelighedens natur i den grad som er ngdvendig for at
overkomme darlige vaner og tendenser. For at skabe den slags
klar bevidsthed af ultimativ virkelighed, som vil facilitére det rette
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stadie, ma disse tre kvaliteter vaere tilstede som falger: :

1.

Den

Indsats - for at gare en korrekt anerkendelse af en oplevelse
som den sker, kan man ikke blot sige ord som "stiger" og
"falder" og forvente at opna en forstaelse af hvad er virkeligt.
Man ma aktivt sende sit sind til objektet og holde sindet med
objektet som det opstar, mens oplevelsen er og indtil den
forsvinder, hvad end for et objekt af oplevelse det er. |
forhold til den stigende og faldende bevaegelse af maven f.
eks., ma man observere maven selv, altsa sende sindet ud til
hvert moment maven stiger og falder. Hellere, end at
gentage et mantra ved i hovedet eller ved munden, bgr man
sende sindet til objektet der opleves her og nu, og notére det
der hvor oplevelsen forekommer. Man sender altsa sindet til
maven, og er ved maven.

. Viden - nar man har sendt sindet ud til objektet skal man

styre sindet mod at blive opmaerksom pa objektet. | stedet
for enkelt at sige "stiger", "falder" mens man tvinger sindet
til at fokusere blindt pa objektet, bgr man observere
beveegelsen som den sker, fra start til slut. Hvis objektet er
smerte, bgr man at bestreebe sig i at observere smerten
uden at se bort fra den. Hvis det er en tanke skal man
observere tanken selv, i stedet for at fortabe sig i dens
indhold og saledes.

. Anerkendelse - ndr man er opmaerksom pa objektet bgr man

lave en objektiv notéring af oplevelsen, sa der fastseettes en
klar og akkurat forstaelse af objektet som det er, sa
partiskhed og indbilden undgaes. Anerkendelsen er en
erstatning for distrahering som leder en til at ekstrapolere
objektet ved at se det som "god", "darlig", "mig", "mit" og
sadan. | stedet for at tillade sindet at damme eller ggre
projiceringer ud af objektet, minder man enkelt nok sig selv
om den sande natur omkring objektet for hvad det er, som
det blev forklaret i det farste kapitel.

fierde vigtige fundamentale kvalitet af praksis er

balanceringen af ens mentale fakulteter. Sindet er traditionelt
forstdet pa den made, at det har fem vigtige fakulteter som er til

1 Disse tre kvaliteter er taget fra Satipatthana Sutta fra Majjhima Nikaya (MN10).
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fordel for spirituel udvikling. Disse er:
1. Tillid (selvtillid herunder)
2. Indsats (forsgq)
3. Mindfulness
4. Koncentration
5. Visdom

Disse fem fakulteter er generelt til fordel for sindet, men hvis de
ikke er ordentligt balanceret, kan de faktisk lede til ens skade. For
eksempel, en person har maske steerk selvtillid men kun lidt
visdom, som kan lede en til at kultivere blind tro, sa personen tror
pa ting ud af selvtillid og ikke baseret pa empirisk realisering af
sandheden. Resultatet heraf er, at personen ikke bekymre sig om
at undersgge den sande natur af virkeligheden, og derfor istedet
lever i overensstemmelse med tro pa ting, som maske er eller
maske ikke er sandt.

Sadanne folk ma undersgge deres tro ngje i kontrast til
virkeligheden, for at tilpasse deres tro i forhold til den visdom som
de opnar fra meditation, i stedet for at demme virkeligheden pa
forhand i forhold til deres tro. Selv hvis ens tro er i
overensstemmelse med virkeligheden, vil den stadig veere svag
og ustadig hvis den ikke er understgttet af realiseringen af
sandheden, for en selv.

P& den anden side, en person kan have staerk visdom men lidt
selvtillid, og derfor tvivle pa stien uden af give den en eerlig
chance. En sadan person vil maske neegte at suspendere deres
mistro laenge nok til, at ggre en tilstraekkelig forespgargsel, selv nar
teorien er forklaret af en respekteret autoritet, og istedet veelge at
diskutere istedet for at undersgge ngje for dem selv.

Den slags attitude vil ggre fremskridt i meditation meget sveer, pa
grund af den mediterendes mangel pa dedikering til praksisen,
som vil efterlade dem ude af stand til at fokusere sindet
ordentligt. En sddan person ma ggre forsgget og indsatsen, at
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komme til at se deres tvivl som en hindring for aerlig undersggelse
og forsgge deres bedste i at give meditationen en fair chance fgr
de dgmmer praksisen.

Ligeledes kan det veere, at der er steerk indsats men svag
koncentration, hvilket vil lede ens sind til at blive distraheret ofte
0og ggre en ude af stand til at fokusere pa noget som helst i selv et
enkelt gjeblik. Nogen folk nyder virkeligt at taenke eller filosofere
om deres liv og problemer, uden at indse den stress og
distrahering som kommer fra sadanne aktiviteter. Disse folk er
ude af stand til at sidde stille i meditation selv for en kort stund,
fordi deres sind er for kaotiske og fanget i deres egne mentale
fomentation; hvis de er zerlige med demselv, vil de genkende
dette ubehagelige stadie som resultat af vanlig mental
distrahering og ikke fra meditationen selv, saledes talmodigt at
treene sig selv ud af den vane til fordel for simpelt at se
virkeligheden som den er. Selvom noget mental aktivitet er
uundgadeligt i vores daglige liv bgr vi vaere selektive omkring
hvilke tanker vi giver vigtighed til, istedet for at vende og dreje
enhver tanke der opstar, som er ledende til distrahering.

Slutteligt, en person har maske steerk koncentration men svag
indsats, som vil ggre en doven eller sgvnig under meditation.
Dette vil holde den mediterende fra at effektuere klar observation
af virkeligheden, da sindet vil inklinere mod at drive den af og
falde i sgvn. Folk der finder dem selv sgvnige bgr praktisere
stdende eller gaende meditation nar de er traette, for pa den
made at stimulere deres krop og sind til et mere vagent stadie.

Den femte fakultet, mindfulness, er et andet ord for anerkendelse
eller klar bevidsthed af oplevelsen for hvad den er. Det er
manifestationen af et balanceret sind og sadledes ogsa maden at
balancere de andre faluteter samt resultatet af at balancere dem
savel. Jo mere mindfulness man har, jo bedre vil ens praksis blive.
S& man ma bestraebe sig pa at balancere de andre fakulteter og
anerkende virkeligheden for hvad den er, pa alle tidspunkter.

Mindfulness er faktisk den bedste metode til at balancere de
andre fakulteter; nar man har begeer eller aversion baseret pa
over-selvtillid bgr man anerkende "begaerer, begeerer, begaerer"
eller "kan ikke lide, kan ikke lide, kan ikke lide (disliking)" sa man
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er i stand til at se gennem ens haeftelse ved partialitet. Nar man
har tvivl bgr det notes "tvivler, tvivler"; med distrahering
"distraheret, distraheret”; med s@vnighed "sgvnig, s@vnig", og
tilstanden vil tilpasse sig selv naturligt uden en speciel indsats,
baseret pa naturen bag mindfulness.

Nar fakulteterne er balanceret vil sindet veere i stand til at se
ethvert faenomen som opstaende og forsvindende, uden at
dgmme nogen objekter af bevidsthed. Som resultat vil sindet give
slip pa alle haeftelser og overkomme al lidelse uden problemer. Pa
praecis samme made som en steerk mand nemt vil kunne bgje en
jernstang, nar ens sind er steerkt, vil man veere i stand til at bgje,
forme og ultimativt rette sindet ud, saledes at det befries fra alle
urene og usunde stadier. Som resultat af et balanceret sind, vil
man veere i stand til at realisere et naturligt stadie af fred og lykke
for sig selv, og overkomme al slags stress og lidelse.

S& dette er en basal forklaring af vigtigheden bag de
fundamentale kvaliteter af meditations praksisen. For at
opsummere:

1. Man ma og skal praktisere i det nuveerende gjeblik.
2. Man ma og skal praktisere kontinuerligt.

3. Man ma og skal skabe en klar tanke, ved brugen af indsats,
viden og anderkendelse.

4. Man ma og skal balancere de mentale fakulteter.

Denne lektion er en vigtig uddybelse til den egentlige teknik bag
meditation, da fordelene ved meditation kommer fra kvalitet og
ikke kvantitet. Jeg haber oprigtigt at du er i stand til at seette
denne lezerdom i brug i din egen praksis og at du er i stand til at
finde dybere fred, lykke og frihed fra lidelse saledes. Endnu
engang tak for din interesse i at leere hvordan man meditere.
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Kapitel Fem: Mindful Prostration

| dette kapitel vil jeg forklare en tredje meditations teknik der
bruges som en forberedende gvelse til gdende og siddende
meditation. Teknikken hedder mindful prostration. Det er en valgfri
gvelse, og kan omgas hvis det er gnsket.

Prostration er en almindelig praksis for fglgere af forskellige
religions traditioner verdenen over. | Buddhistiske lande f.eks.,
bruges prostrering som en made at give respekt til sine foreeldre,
laerere eller figurer af religigs eerbgdighed. | andre religioner,
bruges prostrering eller kan bruges som en form for serbgdighed
mod et objekt der tilbedes - en gud, en engel eller en helgen
lignende figur for eksempel.

Her, er prostrering en metode hvorpa man giver respekt til
meditationspraksisen selv; det kan veere nyttigt at taenke pa det
som en made at skabe en ydmyg og oprigtig taknemlighed for
meditationspraksisen. Det kan veere en pamindelse om at
meditation ikke blot er en hobby eller tidsfordriv, men snarer en
vigtig treening der er respekten veerdig.

Endnu mere vigtigt dog, er at mindful prostration er en nyttig
forberedende gvelse, siden det involvere gentagne beveaegelser af
forskellige dele af kroppen, der tvinger en til at fokusere pa
aktiviteten hvert moment.

Teknikken bag mindful prostration udfgres som fglger:

1. Begynd siddende pa knaeerne, enten pa taeerne (A)! eller pa
toppen af fgdderne (B).

2. Placer heenderne med handfladen nedad pa larene (1), med
ret ryg og abne gjne.

Begynd ved at vende hgjre hand halvfems grader pa laret indtil
den er vinkelret med gulvet, hold sindet fokuseret pa beveaegelsen
af handen. Som handen begynder at vende, noter "vender". Nar
handen er halvvejs gennem den vendende bevaegelse, noter igen

1 Se illustrationerne bagerst i heeftet.
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"vender", og nar handen feerdiggare bevaegelsen, noter en tredje
gang "vender" (2 se illustrationerne bagerst). Ordet er gentaget
tre gange for at skabe klar bevidsthed af bevaegelsen gennem alle
tre stadier af bevaegelse - begyndelse, midt og enden.

Naeste skridt, lgft den hgjre hand op til brystet og stop lige inden
tommelfingeren rgre brystet, noter "lgfter, lgfter, Igfter" (3). Rar
da enden af tommelfingeren til brystet og noter "rare, rgre, rgre"
(4), mens tommelfingeren rgre brystet. Gentag da denne sekvens
med den venstre hand: "vender, vender, vender" (5), "lgfter,
lofter, lgfter" (6), "rare, rere, rgre" (7). Den venstre hand bgr ikke
kun rgre brystet, men ogsa den hgjre hand, handflade til
handflade.

Herefter, bring begge haender op til panden, noter "lgfter, lgfter,
lgfter" (8), sa "rare, rgre, rgre" nar tommelfingrene ragre panden
(9). Bring begge haender tilbage ned til brystet, noter "sazenker,
saenker, saenker" (10), "ragre, rgre, rgre" (11).

Efter dette kommer den faktiske prostrering; bgj farst ryggen ned
til en femogfyrre graders vinkel og noter "bgjer, bgjer, bgjer" (12).
Seenk da den hgjre hand til gulvet foran knaeet og noter "saenker,
seenker, saenker" (13), "regre, rgre, rgre" hold stadig handen
vinkelret pa gulvet (14), denne gang med kanten af lillefingeren
pa gulvet, noter "daekker, deekker, deekker" (15). Gentag da denne
sekvens med den venstre hand: "saenker, seenker, seenker" (16),
"rgre, rare, rgre" (17), "deekker, deekker, daekker" (18). Heenderne
bar nu veere side om side med tommelfingrene der rgre hinanden
og omkring 4cm mellem pegefingrene.

Naeste skridt, seenk hovedet ned og rgr tommelfingrene, og noter
"bagjer, bgjer, bgjer" som du bgjer ryggen (19) og "rgre, rgre, rgre"
nar panden faktisk rgre tommelfingrene (20). Ret da ryggen op
igen indtil armene er streekte og sig "retter, retter, retter" (21).
Dette er den fgrste prostrering.

Nar armene er straekt, start igen fra begyndelsen og gentag hele
sekvensen en anden gang, undtagen at denne gang starter med
haenderne pa gulvet, noter "vender, vender, vender" som du
vender den hgjre hand (22), og da "lgfter, lgfter, lafter" (23), "rare,
rare, rgre" (24). Og sa den venstre hand, "vender, vender, vender"
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(25), "lgfter, lgfter, lgfter" (26), "rore, ragre, rgre" (27). Som du
lgfter den venstre hand denne gang skulle du ogsa gerne rette
ryggen fra en femogfyrre graders vinkel til en ret prosition. Det er
ikke ngdvendigt at anerkende denne beveegelse seperat; ret
enkelt ryggen ud som du lgfter den venstre hand op til brystet (se
26).

Laft da begge haender op til panden igen og noter "lgfter, |gfter,
lafter" (28) "rare, rgre, rgre" (29) og ned til brystet igen "saenker,
saenker, saenker" (30), "rare, rgre, rgre" (31). Bgj da ryggen igen
"bgjer, bgjer, bgjer" . Slutteligt, seenk igen haenderne en efter en
"saenker, seenker, saenker", "rgre, rgre, rgre", "daekker, daekker,
daekker", "saenker, saenker, seenker", "rgre, rogre, rgre", "daekker,
daekker, deekker". Igen, rgr tommelfingrene til panden "bgjer,
bajer, bgjer", "ragre, rgre, rgre" og tilbage op igen, "lgfter, lgfter,
lafter". Dette er den anden prostration efter hvilken en tredje
prostrering ber udfgres pa preecis samme made, gentag det
ovenstaende en gang mere fra illustration 22.

Efter en tredje prostrering, kom da op fra gulvet ved at starte med
den hgjre hand som fgr "vender, vender, vender", "lgfter, lgfter,
lofter", "rare, rgre, regre" og med den venstre hand "vender,
vender, vender", "lgfter, lgfter, lgfter", "rgre, ragre, rgre". Bring da
heenderne op til panden igen som fgr "lgfter, lgfter, lgfter", "rare,
rgre, rgre" og tilbage ned til brystet "saenker, seenker, seenker",
"rgre, rgre, rgre". Denne gang dog, istedet for at bgje ned til en
fjerde prostration, bring haenderne en ad gangen ned til at hvile
pa larene, saledes tilbage til deres originale position; startende
med den hgjre hand, noter "ssenker, seenker, saenker" (32), "rare,
rgre, rgre" (33), "daekker, deekker, deekker" (34) og den venstre
hand "seenker, saenker, saenker" (35) "regre, rgre, ragre" (36),
"daekker, deekker, deekker" (37).

Nar prostrationen er udfert fortsset da med den gaende og
siddende meditation i den reekkefglge. Det er vigtigt at holde
mindfulnes mens man skifter mellem positionerne, altsa ikke at
rejse sig op eller sidde ned hurtigt eller umindful. Fgr man
begynder at rejse sig bgr man notere "sidder, sidder" (38), og
derfra "star, star" som man lgfter kroppen til den staende position

1 Herfra er teknikken praecis den samme som illustrationerne 12 til 31, udfgrt for en anden
og en tredje gang.
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(39). Nar man er staende, fortsaet gjeblikkeligt med den gaende
meditation saledes at klar bevidsthed af det nuveerende moment
forbliver ubrudt. P4 denne made vil mindful prostration fungere
som en support til den gaende meditation, praecis som gaende
meditation fungerer support for siddende meditation.

Under et intensiv mediationskursus vil de studerende blive
instrueret til at praktisere alle tre teknikker pa denne manér; ved
gennemfgrelsen, er de instrueret til at holde en kort tid hvile og
igen starte fra begyndelsen, sadledes praktisere runde efter runde
gennem en lektions forlgb, normalt en 24-timers periode. Nar
denne periode er endt, vil man mgdes med leeren og rapportere
0og modtage den naeste lektion, inkluderende mere avancerede
gaende og siddende teknikker.

Siden denne bog er rettet mod at give en basal meditation vil
avancerede lektioner ikke blive diskuteret her. Nar man har
mestret disse basale teknikker, bgr man sgge guiding fra en
kvalificeret  intruktgr, hvis man gnsker at eftersgge
meditationspraksisen yderligere. Hvis man er ude af stand til at
tage et meditationskursus, kan man begynde med at praktisere
teknikken en eller to gange dagligt og kontakte en leerer pa en
ugentlig eller manedlig basis for at optage nye lektioner pa et
mere gradvist tempo, i forhold til en aftale mellem laerer og elev.

Dette konkludere forklaringen af formel meditationspraksis; i det
naeste og sidste kapitel vil jeg diskutere hvordan man kan
inkorporere nogle af de koncepter leert i denne bog, i sit daglige
liv. Endnu engang tak for din interesse, og igen gnsker jeg dig
fred, lykke og frihed fra lidelse.
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Kapitel Seks: Det Daglige Liv

P& dette tidspunkt er instruktionen i de basale teknikker til formel
meditations praksis komplet. Leerdommen i de tidligere kapitler er
nok for en nybegynder til at begynde pa stien mod af forsta
virkeligheden, som den er. | dette sidste kapitel, vil jeg diskutere
nogle af de mader hvorpd meditationspraksisen kan indarbejdes i
det daglige liv sdledes, at selv nar man ikke formelt mediterer kan
der stadig opretholdes et basalt niveau af mindfulness og klar
opmaerksomhed.

Forst er det ngdvendigt at diskutere aktiviteter der er harmfulde
for ens mentale klarhed; aktiviteter man ma undgd for at
meditation kan bringe vedvarende positive resultater.

Som jeg forklarede i det fgrste kapitel, er "meditation" mentalt
tilsvarende "medicin". Nar man tager medicin, er der bestemte
stoffer som man ma undvige; stoffer der enten vil nulstille de
positive effekter af medicinen, eller veaerre, forene med medicinen
og saledes skabe gift. Ligeledes, med meditation er der bestemte
aktiviteter, der grundet deres tendens til at tilskygge sindet, har
potentialet til at tilintetggre effekten af meditationen, eller vaerre,
pervertere ens forstdelse af meditationen, og forsage en til at
kultivere usunde sindsstadier istedet for de sunde.

Meditation har til formal at kultivere klarhed og forstaelse, fri fra
afheengighed, aversion og vrangsforestillinger og saledes frihed
fra lidelse. Siden bestemte kropslige og verbale handlinger
ulgseligt bundet til negative kvaliteter i sindet, er de betragtet
som 'kontradiktive' til meditationspraksisen; de har en modsat
effekt af hvad der gnskes, saledes kultivere de besmittelse istedet
for renhed. De mediterende som insistere pa at engagere sig i
sadan opfaersel vil std ansigt til ansigt med en utrolig grad af
sveerhed i deres praksis, og udvikle vaner som er skadelig for
bade meditationspraksisen og personlig velbefindende. For at
sikre at sindet er perfekt, klar og i stand til at forsta virkeligheden,
er der bestemte made at opfgre sig pa, som ma tages ud af ens
'dieet’, sa at sige.
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Forst, der er fem slags handlinger som man ma afsta
fuldsteendigt, da de er usunde af deres natur: *

1.

Man ma afsta fra at dreebe levende vaesner. For at kultivere
ens egen velbefindende ma& man vere dedikeret til
velbefindenhed som et princip. At afstd fra at sla levende
vaesner ihjel, selv myre, myg og andre levende vaesner.

. Man ma afsta fra tyveri. For at finde aegte sindsfred, ma vi

saledes ogsa give sindsfred til andre; at stjeele er at benagte
andres basale ret til sikkerhed. Ydermere, hvis vi gnsker at
blive fri for afhaengighed, ma vi vaere i stand til at kontrollere
vores begeer i en sadan udstreekning, at vi respekterer
andres genstande.

. Man ma afsta fra at bega utroskab og skadelige seksuel

handlinger. Romantiske forhold som er fglelsesmaessigt og
spirituelt skadeligt for andre, grundet eksisterende
forpligtelser til de involverede, er en arsag til stress og
lidelse baseret pa perversion i sindet.

Man ma afsta fra at fortaelle lagne. Hvis man gnsker at finde
sandheden, ma man undgd falskhed; intentionelt at lede
andre vaek fra sandheden er skadeligt for bade en selv og
andre, og er uforeneligt med malet med meditationen.

. Man ma afsta fra at tage stoffer og alkohol. Ethvert stof som

beruser sindet er tydeligvis modseettende til praksis af
meditation, da det er en antitese til et naturligt og klart
stadie.

Komplet afholdenhed fra disse aktiviteter er ngdvendigt hvis man
gnsker at meditionspraksisen skal veere succesfuld, grundet deres
iboende usunde natur og uvaergeligt negative effekter de har pa
sindet.

Ydermere er der bestemte aktiviteter som ma og skal modereres
eller de vil blande sig med meditationspraksisen. Disse aktiviteter,
som ikke ngdvendigvis er usunde i og af dem selv, men ikke desto
mindre haeemmer klarhed af sindet og mindsker fordelene og de
gode effekter ved meditationspraksisen, nar de undertages i

1 Disse fem opfarsler svarer til de fem Buddhistiske morale forskrifter.
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umadeholdenhed. *

En sddan aktivitet er spisning; hvis man virkelig gnsker at ggre
fremskridt i meditationen, ma man vaere forsigtig i ikke at spise
for meget eller for lidt. Hvis man konstant er besat af mad kan det
blive en stor hindring for fremskridt i meditationen, siden det ikke
kun tilskygger sindet men overspisning leder til dgsighed, bade i
kroppen og i sindet. Man bgr spise for at holde sig i live i stedet for
at leve for at spise. Under intensive meditationskurser spiser de
mediterende et hovedmaltid om dagen uden at lide nogen
negative fysiske konsekvenser som resultat; hvorimod de positive
effekter af en sadan moderation er sindsklarhed og frihed fra
besaettelse over mad.

En anden aktivitet der forstyrre med meditationspraksisen er
underholdning - at se film, lytte til musik og saledes. Disse
beskaeftigelser er ikke iboende usunde, men kan med lethed
skabe stadier af afheengighed nar de undertages i
umadeholdenhed. Afhaengighed er en form for usoberhed pa en
made, siden det involvere kemikalske processer i hjernen som
haammer klar tanke og klarhed af sindet. Siden forngjelsen der
kommer ved underholdning er momentser og utilfredsstillende,
mens afhaengigheden og besaettelsen viderebaeres i ens liv, burde
en serigs mediterende bestemme sig for at ggre bedst brug af
deres korte tid i dette liv ved, at kultivere fred og tilfredshed,
hellere end at spilde tiden pa meningslgse aktiviteter der ikke
leder til vedvarende lykke og fred. Hvis man gnsker at finde aegte
lykke, ma& man saledes moderere sit engagement med
underholdning. At socialisere pa internettet og lignende aktiviteter
bagr undertages med moderation ligeledes.

Den tredje aktivitet man ma moderere er sgvn. Sgvn er en
afhaengighed som ofte er overset; de fleste mennesker indser ikke
omfanget af hvor vedhaeftede de er til sgvn som en metode til at
undslippe virkeligheden. Til stadighed bliver andre sgvnlgse, besat
med tanken om at de ikke far "nok" sgvn, som leder til et gget
stress niveau og videre problemer med at falde i sgvn.

1 Det fglgende er i overensstemmelse med de otte forskrifter der normalt undertages af
Buddhistiske meditatorer, pa helligdage og under intensive meditationskurser. At tilfgje de
tre forskrifter herunder til de fem ovenfor og holde komplet cglibat.
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Gennem meditationspraksisen vil man finde, at man behgver
mindre sgvn end fgr siden ens sind vil blive mere roligt.
Segvnlgshed er ikke et problem for meditatorer siden de er i stand
til at meditere selv i liggende position og holde deres sind fri af
stress. Folk der har sveert ved at falde i sgvn bgr treene dem selv i
at observere maven som den stiger og falder, og notére "stiger",
"falder"”, hele natten hvis det er ngdvendigt. Selv hvis de ikke er i
stand til at falde i sgvn (hvilket er usandsynligt, givet sindets
rolige stadie under meditation) de vil finde dem selv som
udhvilede som hvis de havde sovet tungt gennem natten.

Sidst er det vaerd at nsevne at, for virkeligt at opna resultater i
meditationspraksisen, bgr den mediterende szette i det mindste
en periode af tid af til, at veere fuldt ud cglibat, ikke kun at undga
umoralsk seksuel aktivitet, siden all seksuel aktivitet uveergeligt
beruser og vil veere en hindring for virkeligggrelsen af mental
klarhed og fred.

Nar fgrst man har tilsidesat aktiviteter der blander sig med
sindsklarhed, kan man begynde at indarbejde meditativ
bevidsthed i ens hverdagsliv. Der er to mader hvorpa man kan
meditere pa den almindelige oplevelse, og de bgr praktiseres
sammen, som fglger.

Den fgrste metode er at fokusere sin opmaerksomhed pa kroppen,
siden den er det mest klare aspekt af oplevelsen. Som i formel
meditation, er kroppen altid til réddighed for observation og
saledes fungerer den som en bekvemt made at skabe klar
bevidsthed af virkeligheden i det daglige liv. Siden kroppen
generelt er i en af de fire positure - gaende, staende, siddende
eller liggende, kan man simpelt ggre sig opmaeerksom pa sin
positur som meditationsobjekt for, at bringe sindsklarhed frem.

Nar man gar, for eksempel, kan man notere enten "gar, gar, gar"
eller "hgjre, venstre, hgjre, venstre, hgjre, venstre" som man
flytter hver fod. Nar man star stille, kan man fokusere pa den
stdende positur og notere "star, star, star"; nar man sidder
"sidder, sidder..." og nar man ligger ned "ligger, ligger...". Pa
denne made kan man udvikle klarhed i sindet pa ethvert tidspunkt
selv nar man ikke praktiserer formel meditation,
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Yderligere kan man anvende den samme teknik til en hvilken som
helst bevaegelse af kroppen - eksempelvis nar man bgjer eller
streekker laammerne, kan man notere "bgjer" eller "straekker". Nar
man flytter leemmerne, "flytter". Nar man drejer "drejer", og
saledes. Enhver aktivitet kan blive en meditation pa denne made;
nar man bgrster teender "bgrster"; nar man tygger eller synker
mad, "tygger", "synker", og safremt.

Nar man laver mad, g@r rent, treener, bader, skifter tgj og selv pa
toilettet, kan man veaere mindful af de beveegelser af kroppen der
er indvolveret, og skabe klar bevidsthed af virkeligheden pa alle
tidspunkter. Dette er den fgrste metode hvorpa man kan og bar
indarbejde meditationspraksis direkte i ens almindelig liv.

Den anden metode er anerkendelse af sanserne - ser, hgrer,
dufter, smager, fgler og taenker. Almindelig sensorisk erfaring har
som tendens at give anledning til enten liden af eller aversion
imod; det bliver derfor en arsag til afhaengighed og aversion og
ultimativt lidelse nar det stemmer overens med ens partialiteter.
For at holde sindet klart og upartisk, bgr man altid prgve at skabe
klar bevidsthed det gjeblik den sensoriske oplevelse sker, hellere
end at tillade sindet at dgmme oplevelsen i forhold til ens vaner
og tendenser. Derfor, nar man ser, bagr man vide det simpelt som
"ser", saledes minde sig selv om "ser, ser...".

Nar man hgrer en lyd, bagr man ligeledes notere "hgre, hare...".
Nar man dufter en rar eller uhumsk lugt, "dufter/lugter,
dufter/lugter...". Nar man smager eller drikker, istedet for at blive
afhaengig eller frastgdt af smagen, bgr man notere "smager,
smager...". Nar falelser opstar i kroppen, varme eller kulde, hard
eller blgd og saledes, bgr man notere "foler, foler..." eller "varm”,
"kold" og safremt.

Nar man gver sadan vil man veere istand til at modtage det fulde
spektrum af oplevelsen uden at afskeerme virkeligheden ud i
kategorier af "god", "darlig", "mig", "mit", "os", "dem" og safremt.
Som resultat, er aegte fred, lykke og frihed fra lidelse muligt under
alle omsteendigheder, i alle situationer. Nar man forstar
virkelighedens sande natur, vil sindet ophgre fra at reagere pa
objekterne af sanserne som andet end hvad de i sandhed er, og

veere fri fra al afhaengighed og aversion. Praecis som en flyvende

32



fugl er fri fra ethvert behov for en gren at haefte sig til.

Dette er en basal guide til at praktisere meditation i det daglige
liv, saledes at indarbejde meditationspraksisen direkte ind i ens liv
selv nar man ikke formelt mediterer. Ud over disse to metoder,
kan man ogsa anvende objekterne diskuteret i det farste kapitel -
smerte, tanker eller emotionelle sindsbevaegelser. Teknikken
diskuteret i dette kapitel bgr anses som en ekstra metode til at
gegre meditationspraksisen en kontinuerlig oplevelse, hvorpa man
laere om sig selv og virkeligheden pa alle tidspunkter.

Dette konkludere den basale introduktion til hvordan man
meditere. Husk, at ingen bog, uanset hvor detaljeret den matte
vaere, kan erstatte oprigtig og glgdende praksis af leerdommen
selv. Man kan tilleere sig alle de vise bgger der nogensinde er
skrevet og stadig ikke vaere bedre stillet, end en kohyrde der
vager andres kger, hvis man ikke praktisere i overensstemmelse.

Hvis, derimod, man accepterer de basale grundseetninger
inkluderet i en bog som denne, er det tilstreekkelig teoretisk viden.
Og hvis man praktisere oprigtigt i overensstemmelse, er man
sikkert garanteret i at opnd de samme resultater, som utallige
andre ligeledes har opnaet - fred, lykke og segte frihed fra lidelse.

En sidste gang, tak for at tage tiden til at leese denne korte
introduktion til hvordan man meditere, og endnu engang gnsker
jeg dig oprigtigt at denne instruktion ma bringe fred, lykke og
frined fra lidelse til dig og alle de veesner som du matte komme |
kontakt med.

Skulle du finde noget somhelst manglende eller uklart i disse
sider, eller hvis du gerne vil have en mere detaljeret eller specifik
instruktion i at praktisere meditation, er du velkommen til at
kontakte mig gennem min weblog:
http://yuttadhammo.sirimangalo.org/
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Bilag: llustrationer
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