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Inledning

Det har haftet ar baserat pa en videoserie i sex delar fran YouTube
(http://www.youtube.com/yuttadhammo). Fran bérjan var det avsett for fangelset Los
Angeles Metropolitan Detention Center dar det inte gar att anvanda videofilmer, men
med tiden utvecklades det till min favoritmetod for att forklara meditation for nyborjare
i allmanhet. Filmklippen ar visserligen visuellt effektiva, men i gengald finns i haftet
en hel del uppdaterad och utdkad information som saknas i filmerna.

Lektionerna ar stegvis upplagda i den ordning som jag tror fungerar bast for en
nyborjare som lar sig meditation. Det kanske kan tyckas konstigt att kapitel tva, tre
och fem presenteras i omvand ordning mot hur de ska utdvas. Anledningen ar att
sittande meditation ar den meditationsform som nybdrjare har lattast att se vardet i.
Efter att du har bekantat dig med de olika begreppen som ingar i meditation, sa kan
du om du vill utdka din traning med gaende meditation och medveten prostration.

Min enda avsikt med att agna mig at detta ar att fler manniskor ska fa uppleva
fordelarna med att utdva meditation. Det verkar rimligt att den som sjalv onskar leva
ett lyckligt och fridfullt liv sprider frid och lycka i den varld dar han lever.

Jag vill tacka alla som har bidragit till att géra den har boken majlig: mina féraldrar
och alla mina féregaende larare; min nuvarande larare och den som tog emot mina
munkloften - Ajaan Tong Sirimangalo - och de hjalpsamma manniskor som bdrjade
med att skriva ner innehallet fran YouTube-videorna.

Ma alla varelser bli lyckliga.

Yuttadhammo

il


http://www.youtube.com/yuttadhammo

Tillagnad min larare Ajaan Tong Sirimangalo, som fér mig utgér en levande
paminnelse om att Buddha en gang vandrade pa denna jord.
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Kapitel Ett: Vad ar meditation?

Den har boken ar tankt som en forberedande beskrivning av hur man mediterar, for
dig som har liten eller ingen erfarenhet av att utéva meditation, och fér dig som har
erfarenhet av andra sorters meditation men som vill 1ara dig en ny meditationsteknik.
Har i det forsta kapitlet ska jag forklara vad meditation ar och hur det gar till i
praktiken.

Forst och framst ar det viktigt att forsta att ordet "meditation" betyder olika saker for
olika manniskor. For vissa betyder meditation helt enkelt att stilla sinnet, att framkalla
ett fridfullt eller behagligt sinnestillstand som fungerar som en semester eller flykt fran
den alldagliga verkligheten. Fér andra innebar meditation enastaende upplevelser,
eller att framkalla mystiska eller till och med magiska medvetandetillstand.

| den har boken definierar jag meditation enligt ordets grundbetydelse. Ordet
"meditation” kommer fran samma sprakliga rot som ordet "medicin”. ' Det ar rimligt att
ta upp det eftersom det ger en battre forstdelse for vad meditation egentligen
betyder. Medicin ar ju nagot som anvands for att bota kroppslig sjukdom. Pa samma
satt kan vi alltsa betrakta meditation som nagot som anvands for att bota mental
sjukdom.

Dessutom vet vi att medicin, till skillnad fran droger, inte ar till for att fly in i ett tillfalligt
tillstand av valbehag eller lycka som sedan klingar av och lamnar en lika sjuk som
innan. Medicin ar avsedd for att skapa en varaktig férandring och aterstalla kroppen
till sitt naturliga tillstdnd av halsa och valmaende.

P& samma satt ar syftet med meditation inte att framkalla ett tillstand av frid eller lugn
for stunden, utan att aterstalla ett sinne som lider av oro, stress och konstgjord
betingning till ett naturligt tillstdnd av akta och bestaende frid och valbefinnande.

Nar du utdvar meditation enligt den har boken ar det alltsa viktigt att du ar inférstadd
med att det inte alltid kommer att kdnnas fridfullt eller behagligt. Att fa insikt i och
arbeta igenom djupt rotade tillstand av stress, oro, ilska, beroende osv. kan ibland
vara en obehaglig process, i synnerhet som vi tillbringar det mesta av var tid med att
undvika eller undertrycka dessa negativa sidor av vart sinne.

Ibland kan det kdnnas som om meditationen inte leder till nagon frid eller lycka
Overhuvudtaget, och det ar darfér det ar sa viktigt att understryka att meditationen
inte ar en drog. Den ar inte tankt att gora dig lycklig bara nar du mediterar for att
sedan aterbérda dig till lidande nar du inte goér det. Meditation ar avsedd att
astadkomma en verklig férandring i hur du ser pa varlden, och aterstalla sinnet till sitt
naturliga tillstand av klarhet. Den ska goéra det mojligt att uppna verklig och
bestaende frid och lycka genom att gora dig battre rustad att hantera livets naturliga
svarigheter.

' Enligt etymonline.com kommer bada orden fran den protoindoeuropeiska roten *med- "att mata,
begréansa, beakta, tillrada”.
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Grundtekniken vi anvander for att underlatta den férandringen ar att skapa ett klart
medvetande. | meditation forsoker vi att framkalla ett klart medvetande om varje
upplevelse precis nar den sker. Nar vi inte mediterar har vi en tendens att genast
vardera och reagera pa vara erfarenheter som "bra", "daliga", "jag", "mitt" osv. vilket i
sin tur foder stress, lidande och mental ohalsa. Genom att i stallet skapa en klar
tanke om objektet ersatter vi detta varderande med att helt enkelt bekrafta objektet

sa som det ar.

Klart medvetande astadkommer vi genom att anvanda ett valkant meditationsverktyg
som forekommit sedan urminnes tider, ett "mantra”.

Ett mantra ar ett ord eller en fras som anvands for att fokusera pa ett objekt, oftast
det gudomliga eller det 6vernaturliga. Men i vart fall anvands mantrat for att inrikta
var uppmarksamhet pa den vanliga verkligheten, i form av en tydlig bekraftelse av
var upplevelse sa som den ar, fri fran projektioner och varderingar. Genom att
anvanda ett mantra pa detta satt kan vi klart forsta de objekt vi upplever utan att fasta
oss vid dem eller utveckla motvilja mot dem.

Nar vi exempelvis ror pa kroppen anvander vi ett mantra som genererar ett klart
medvetande om upplevelsen. Mantrat ar till fér att fanga in upplevelsens essens,
t.ex. "flyttar”. Nar vi upplever en kansla: "kanner”. Nar vi tanker: "tanker”. Nar vi
kanner oss arga, sager vi inombords: "arg”. Nar vi kdnner smarta paminner vi oss tyst
inombords: "smarta". Vi valjer ett ord som beskriver upplevelsen pa ett rattvisande
satt, och anvander ordet for att bekrafta upplevelsen sa som den ar, utan att lata ett

» » »oo»r »n

varderande av objektet uppkomma, som ”"bra”, "daligt”, “jag”, "min/mitt” eller liknande.

Mantrat ska inte befinna sig i munnen eller i huvudet, utan helt enkelt vara ett klart
medvetande om objektet sa som det ar. Ordet ska darfér uppsta i sinnet pa samma
plats som objektet sjalvt. Vilket ord vi valjer ar inte sa viktigt sa lange det fokuserar
sinnet pa upplevelsens objektiva natur.

For att gora det enklare att bekrafta vart och ett av den mangfald objekt vi upplever
delar vi traditionellt in upplevelserna i fyra kategorier." Varje objekt vi upplever passar
in i en av dessa fyra kategorier, som bidrar till att géra var utévning mer systematisk
och ger oss majligheten att snabbt identifiera vad som ar och inte ar verkligt, och att
urskilja verkligheten sa som den ar. Det ar brukligt att lara sig dessa fyra kategorier
utantill innan man fortsatter med meditationstraningen:

1. Kropp — kroppens rorelser och stallningar.
2. Kanslor — kroppsliga och mentala férnimmelser av smarta, lycka, lugn, osv.

3. Sinne (dvs. psyke) — tankar som uppstar i sinnet - om det forflutha och om
framtiden, bra eller daliga.

' Dessa fyra kategorier kallas inom buddhismen “"de fyra grunderna fér medveten narvaro” (cattaro
satipatthana) och forklaras mer ingaende i buddhistiska skrifter. For den har bokens syften racker en
enkel sammanfattning.
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4. Dhamma — grupper av mentala och fysiska fenomen som &r av sarskilt
intresse for meditationsutdvaren. Har ingar t.ex. sinnestillstand som férdunklar
medvetandet, de sex sinnena genom vilka vi upplever verkligheten, och
manga andra.’

Dessa fyra kategorier: kropp, kanslor, tankar och dhamma, utgér de fyra grunderna
for meditationsutovningen. Det ar dem vi anvander for att skapa ett klart medvetande
om nuet.

Forst och framst, nar det galler kroppen, forsoker vi att notera varje fysisk upplevelse
nar den intraffar. Nar vi stracker ut armen, till exempel, sager vi tyst inombords
"stracker”. Nar vi spanner musklerna i den "spanner”. Nar vi sitter stilla sager vi tyst
for oss sjalva "sitter". Nar vi gar sager vi for oss sjalva "gar".

Oavsett i vilken stallning kroppen befinner sig bekraftar vi stallningen helt enkelt sa
som den ar, och oavsett vilken rorelse vi gor bekraftar vi pa samma satt helt enkelt
dess essentiella natur med mantrat for att paminna oss sjalva om kroppens tillstand
sa som det ar. P4 sa satt anvander vi vara kroppar for att skapa ett klart medvetande
om verkligheten.

Darefter foljer kanslorna som finns i kroppen och i sinnet. Nar vi kanner smarta sager
vi till oss sjalva "smarta”. | det har fallet kan vi till och med upprepa det om och om
igen for oss sjalva: "smarta ... smarta ... smarta", sa att vi i stéllet for att tilldta att ilska
eller motvilja uppstar bara ser det som en féornimmelse. Vi lar oss att se att smartan
och den motvilja vi brukar hysa mot den ar tva olika saker; att smartan i sig inte ar
nagot "daligt" och att den i sig inte ar "var”, eftersom vi inte kan bestamma over eller
andra den.

Nar vi kdnner oss lyckliga bekraftar vi det p4 samma satt och paminner oss om
upplevelsens verkliga natur genom att notera lycklig, lycklig, lycklig”. Det ar inte sa
att vi forsoker att tranga bort den behagliga kanslan. Vi bara forsakrar oss om att vi
inte faster oss vid den heller, och darfér inte skapar tillstind av beroende,
fasthallande av eller begéar efter kanslan. Precis som med smartan Iar vi oss att se att
lyckan och vart gillande av den ar tva olika saker, och att lyckan inte i sig ar "god"
eller "bra". Vi ser, att nar vi klamrar oss fast vid lyckan gor det inte att den varar
langre, utan snarare att fastklamrandet leder till oftillfredsstallelse och lidande nar
lyckan sedan har forsvunnit.

Pa samma satt noterar vi inombords, nar vi kdnner oss lugna: "lugn, lugn, lugn”, foér
att klart och tydligt se och undvika att fasta oss vid fridfulla k&nslor nar de uppstar.
Genom den har metoden bdorjar vi inse att ju mindre vi faster oss vid fridfulla kanslor,
desto mer fridfulla blir vi i sjalva verket.

' Ordet "dhamma” betyder "realiteter” och omfattar flera grupper av realiteter som &r av intresse for
den som mediterar. Har begransar vi oss till den forsta gruppen, de mentala hindren, som ar de
viktigaste fér en nyborjare i meditation.
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Den tredje grunden ar tankar. Nar vi erinrar oss handelser i det forflutna, oavsett om
de ar forknippade med valbehag eller lidande, sager vi till oss sjalva "tanker, tanker”.
| stallet for att 1ata beroende eller motvilja uppsta identifierar vi tankarna som de ar -
tankar. Nar vi planerar eller spekulerar om framtiden goér vi oss pa samma satt
uppmarksamma pa det faktum att vi tanker, i stallet for att gilla eller ogilla tankarnas
innehall. Darigenom undviker vi den radsla, oro eller stress som de kan medféra.

Den fjarde grunden, "dhamma”, innehaller flera grupper av fysiska och psykiska
fenomen. Vissa av dem skulle kunna inkluderas i nagon av de forsta tre grunderna,
men for att gora det lattare att identifiera dem ar det battre att ta upp dem i sina egna
respektive grupper. Den forsta gruppen dhamma ar de fem tillstanden som foérhindrar
sinnesklarhet. De ar ocksa sinnestillstdnd som forhindrar ens meditationsutévning:
begar, motvilja, lathet, ouppmarksamhet (distraktion) och tvivel. De utgér inte bara
hinder for att uppna ett klart sinne, de ar dessutom kallan till allt lidande och all stress
i vara liv. Det ligger i vart intresse att arbeta malmedvetet for att forsta dessa tillstand
och avhysa dem fran vara sinnen, eftersom detta, trots allt, &r det verkliga syftet med
meditationen.

Sa nar vi kdnner begar, nar vi vill ha nagot som vi inte har, eller klamrar oss fast vid
nagot beteende eller ndgon handling, ska vi helt enkelt bekrafta begaret eller
gillandet sa som det ar, sa har: vill ha, vill ha”, tycker om, tycker om”. Vi kommer till
insikt om att begar och fasthallande skapar stress och lagger grunden for framtida
besvikelser nar vi inte kan fa de saker vi vill ha eller blir av med de saker vi tycker

om.

Nar vi kanner oss arga, upprorda av psykiska eller fysiska upplevelser som har
uppstatt, eller besvikna for att upplevelser inte har uppstatt, bekraftar vi det som "arg,
arg" eller "ogillar, ogillar". Nar vi ar ledsna, frustrerade, uttrakade, radda, deprimerade
osv. bekraftar vi ocksa varje kansla sa som den ar, "ledsen, ledsen”, "frustrerad,
frustrerad” osv. och ser klart hur vi skapar lidande och stress for oss sjalva genom att
uppmuntra dessa negativa kanslotillstand. Nar vi tydligt ser de negativa resultaten av
ilska kommer vi naturligt att undvika den i framtiden.

Nar vi kdnner oss lata sager vi till oss sjalva “lat, lat” eller "trott, trott” och upptacker
att det gar att aterfa var naturliga energi pa det har sattet. Nar vi ar distraherade,
angsliga eller stressade kan vi saga "distraherad, distraherad", "angslig, angslig" eller
"stressad, stressad" och upptacker att vi ar mer fokuserade. Nar vi kanner tvivel eller
ar osakra over vad vi ska gora kan vi sdga inombords "tvivlar, tvivlar®, "osaker,
osaker", och upptacker att vi till féljd av detta blir mer sakra i oss sjalva.

Ett klart medvetande om dessa fyra grunder ar den grundlaggande tekniken i
meditationsdvningarna som beskrivs i kapitlen som foOljer. Darfor ar det viktigt att
forstd den har bakomliggande teorin innan vi borjar utdva meditation. Att forsta och
inse vikten av att skapa ett klart medvetande om objekten vi upplever i stéllet for vara
varderande tankar ar det forsta steget i att lara sig hur man mediterar.



Kapitel Tva: Sittande meditation

| det har kapitlet forklarar jag hur man praktiskt anvander principerna fran det férsta
kapitlet vid formell sittande meditation. Sittande meditation ar en enkel
meditationsdvning som kan utféras sittande pa golvet med benen i kors eller pa en
stol eller bank. Fér den som inte alls férmar att sitta gar det att anvanda en liknande
teknik nar man ligger ned.

Syftet med formell meditation ar att begransa var upplevelse till sa fa objekt som
mojligt for att gora det enkelt att iaktta, utan att bli dvervaldigad eller distraherad. Nar
vi sitter riktigt stilla praglas hela kroppen av lugn, och inandningen och utandningen
ar den enda rorelsen. Nar vi andas in bor magen roéra sig utat (stiga), och nar vi
andas ut bor den réra sig inat (falla). Om rérelsen inte ar tydlig kan du ldgga handen
ovanpa magen tills du tydligt kdnner den.

Om det ar svart att uppfatta magens rorelser trots att du har placerat handen pa den
kan du forsoka att lagga dig pa rygg tills du kanner den. Svarigheter med att uppfatta
magens stigande och fallande rorelser nar man sitter ner brukar oftast bero pa att
man ar mentalt spand eller stressad. Har man bara talamod och uthallighet med
ovningen kommer sinnet och kroppen att borja slappna av tills man kan andas lika
naturligt nar man sitter upp som nar man ligger ned.

Det allra viktigaste att komma ihag ar att vi férsdker iaktta andningen i dess naturliga
tillstand, och inte ska férsdka forcera eller styra andningen pa nagot satt. Till en
bdrjan kan andningen vara grund eller obekvam, men nar sinnet borjar slappa taget
och slutar att forsoka styra éver andningen blir magens stigande och fallande allt mer
tydligt, sa att det blir behagligt att iaktta.

Det ar denna stigande och fallande rérelse som vi anvander som vart forsta
meditationsobjekt. Nar vi val har lyckats att iakita magens rorelser utan svarighet
fungerar den som vart standardobjekt for meditation, som vi nar som helst kan
atervanda till.

Den formella metoden for sittande meditation ser ut sa har:’

1. Sitt med benen i kors om mdijligt. Det ena benet ska vara framfér det andra
utan att nagot av benen ligger ovanpa det andra. Om stallningen ar obekvam
sa kan du sitta i vilken stallning som helst som lampar sig for att iaktta magens
rorelser.

2. Lagg den ena handen ovanpa den andra i kndet med handflatorna uppat.
3. Sitt med rak rygg. Det ar inte nédvandigt att ryggen ar alldeles spikrak om det

ar obehagligt — forutsatt att magens rorelser tydligt gar att urskilja ar
stallningen acceptabel.

' Bild 41 i bilagan visar tva traditionella sittstallningar.
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4. Slut 6gonen. Eftersom uppmarksamheten ska vara pa magen ar det storre risk
att bli distraherad fran magen nar égonen ar 6ppna.

5. Sand ut sinnet till magen. Nar magen stiger, lat da den klara, tysta tanken
"stiger” fodas i sinnet, och nar magen faller, "faller”. Upprepa noteringen anda
tills uppmarksamheten avleds till nagot annat objekt.

Har vill jag aterigen poangtera att den klara tanken ”stiger” eller "faller” ska vara
inombords i sinnet, som ska vara fokuserat pa magen. Det &r som om man talar in i
magen. Den har dvningen kan sedan paga i fem eller tio minuter, eller langre om
man klarar av det.

Nasta steg ar att ta in alla fyra grunderna i 6vningen: kroppen, kanslorna, sinnet och
de olika dhamma.

Nar det galler kroppen ar det tillrackligt for en nybdrjare i meditation att bara iaktta
stigandet och fallandet. Da och da kanske man aven vill bekrafta kroppsstallningen,
med ’sitter, sitter” eller “ligger, ligger’”, om man finner att det bidrar till ett klart
iakttagande.

Nar det galler kanslor ska man om en kansloférnimmelse uppstar i kroppen, fixera
sin uppmarksamhet pa denna, 6éverge magen och fokusera pa kanslan. Om en
fornimmelse av smarta skulle uppsta, till exempel, tar man sjalva smartan som
meditationsobjekt.

Var och en av de fyra grunderna kan fungera som ett meditationsobjekt, eftersom alla
fyra ar aspekter av verkligheten. Det ar inte nddvandigt att hela tiden behalla
uppmarksamheten pa magens stigande och fallande. | stallet bér man, nar smarta
uppstar, observera det nya objektet, smartan, for att klart forsta det som det verkligen
ar, i stallet for att bedéma eller identifiera med det. Sa som jag forklarade tidigare ska
meditationsutdvaren bara fokusera pa smartan och skapa den klara tanken "smarta,
smarta, smarta, smarta...” tills den gar over. | stallet for att bli upprord dver smartan,
ser man den som den verkligen ar och slapper den.

Nar lycka uppstar ska man skapa den klara tanken "lycklig”. Nar man kanner sig
fridfull eller lugn ska man skapa den klara tanken “fridfull” eller "lugn” tills kanslan gar
Over. Har ligger fokus pa att undvika att halla fast vid kanslan, vilket skulle skapa ett
beroende av den. Nar man haller fast vid positiva kanslor blir man oundvikligen
missndjd nar de gar dver.

Nar kansloférnimmelsen gar 6ver ska man aterga till magens stigande och fallande
och fortsatta att iaktta den som ”stiger” och “faller".

Vad galler sinnet, om tankar uppstar under meditationen ska man bekrafta dem med
"tanker”. Det spelar ingen roll om man tanker pa det forflutna eller framtiden eller om
tankarna ar bra eller daliga — i stallet for att lata sinnet irra ivdg med tankarna och
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tappa greppet om verkligheten kallar man tillbaka sinnet till tankens verklighet med
"tanker”. Aterga sedan till stigandet och fallandet och fortsétt att 6va som innan.

Vad galler de olika dhamma, nar sinnet genererar gillande, ar nojt med en viss
upplevelse, skapar du den klara tanken "gillar, gillar’. Nar ogillande uppstar - ilska,
langtrakighet, frustration, osv. skapar man den klara tanken “ogillar, ogillar’, "arg,
arg”, "uttrakad, uttrakad” eller "frustrerad, frustrerad”. Nar lathet/lattja eller sdmnighet
uppkommer skapar man den klara tanken "lat, lat" eller "sémnig, sdomnig". Nar man
blir distraherad eller orolig, "distraherad, distraherad" eller "orolig, orolig". Nar tvivel

eller forvirring uppstar, "tvivlar, tvivlar” eller "forvirrad, forvirrad” och sa vidare.

Nar ovanstaende hinder avtar aterkallar man sinnet till ett klart medvetande om nuet
genom att fokusera pa hur magen stiger och faller.

Det finns manga fordelar med formell meditationstraning . Den forsta ar att sinnet blir
lyckligare och mer fridfullt. Genom att odla ett klart medvetande om verkligheten sa
att det blir en vana, sa blir sinnet lyckligare, ljusare och friare fran den stress och det
lidande som uppkommer nar vi domer eller klamrar oss fast vid en kansla. De flesta
meditationsutdvare upplever tillstand av extas och lycka efter nagra dagars
mediterande om de ar ihardiga och systematiska med sin traning. Det ar naturligtvis
viktigt att inse att sadana upplevelser helt enkelt ar ett resultat av traningen och inte
ersatter korrekt meditationstraning i sig sjalvt. Man maste bekrafta dem pa samma
satt som med vilken annan upplevelse som helst, som ”lycklig, lycklig” eller "lugn,
lugn”. Icke desto mindre ar sadana kanslor en akta féordel med traningen som man
sjalv kan uppleva till och med efter en kort tids meditationstraning.

Den andra fordelen ar att man boérjar forsta sig sjalv och sin omgivande varld pa satt
som inte ar mgjliga utan att utdova meditation. Man ser klart hur ens egna mentala
vanor far en att lida; hur externa intryck egentligen inte férorsakar lidande eller lycka
forran man haller fast vid dem.

Man kommer att upptacka varfor det finns lidande, trots att man onskar bara lycka;
hur féremal fér ens begar och motvilja bara ar flyktiga upplevelser som uppstar och
klingar av utan avbrott, och inte ar varda att klamra sig fast vid eller strava efter pa
nagot satt.

Vidare bdrjar man forsta andras sinnen pa samma satt. Utan meditation tenderar
manniskor att omedelbart doma andra efter deras handlingar och tal, ge upphov till
gillande eller ogillande, attraktion eller hat mot dem. Genom att utéva meditation
kommer man till insikt om hur andra ar en orsak till sitt eget lidande och sin egen
lycka, och pa sa satt ar man mer bdjd att forlata och acceptera andra som de ar utan
att ddma dem.

Den tredje fordelen med traningen ar att man blir mer medveten och varse varlden
omkring sig. Utan stdd fran meditationstraning kan man tillbringa det mesta av sin
vakna tid sa att sdga pa autopilot, utan att vara tydligt medveten om sina egna

! Foljande fyra fordelar ar hamtade fran Sangttisutta, Digha Nikaya (DN 33).
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handlingar, tal och tankar. Efter att ha utvecklat ett meditativt medvetande blir man
mer medveten om sina egna dagliga upplevelser av verkligheten. Ett resultat av detta
ar att nar svara situationer uppstar ar man kapabel att svara pa situationer med
klarhet i sinnet, acceptera sina upplevelser sa som de ar i stallet for att falla offer for
gillande och ogillande, radsla, oro, foérvirring och sa vidare. Man blir formogen att
hantera konflikter, vedermddor, sjukdom och till och med déden pa ett battre satt an
man hade klarat av utan meditationstraning.

Den fjarde fordelen, meditationstraningens verkliga mal, ar att man blir kapabel att
frigdra sig fran de onda delarna av sitt eget sinne som skapar lidande for en sjalv och
for andra: ilska, girighet, inbillning, angest, oro, stress, radsla, arrogans, tillgjordhet
och sa vidare. Man ser alla sinnestillstdnd som ger upphov till olycklighet och stress i
sig sjalv och andra klart sa som de ar, och gallrar ut dem till foljd av detta.

Detta ar en beskrivning av grundlaggande, formell meditationstraning och de férdelar
som det medfér. Nar vi har kommit s& har langt vill jag be dig att bérja tréna enligt
den har metoden minst en gang innan du fortsatter med nasta kapitel eller atergar till
ditt dagliga liv. Meditera i fem eller tio minuter, eller sa lange som ar lampligt, for
forsta gangen, just nu, innan du glémmer vad du har Iast i det har kapitlet. Var inte
som den som bara laser en meny; smaka sjalv pa frukten av meditationen, genom att
vara den som anvander menyn for avsett syfte - att bestalla nagot att ata.

Tack for att du intresserar dig for meditation. Jag hoppas arligt att dessa instruktioner
medfor frid, lycka och frihet fran lidande i ditt liv.



Kapitel Tre: Gaende meditation

| det har kapitlet beskriver jag tekniken som anvands vid gadende meditation. | likhet
med sittande meditation ligger fokus vid gaende meditation pa att behalla sinnet i
nuet och vara medveten om fenomen i den takt de uppstar for att skapa ett klart
medvetande om ens egen verklighet.

Nar nu gaende meditation ar sa lik sittande meditation kan man kanske fraga sig vad
den ska vara bra fér. Om man inte kan utéva gaende meditation kan man fortfarande
dra fordel av sittande meditation, men gaende meditation har flera unika férdelar som
gor den till ett lampligt komplement till och en Iamplig inledande 6vning fore sittande
meditation. Har tar jag upp de fem férdelar som traditionellt brukar ndgmnas. '

Forst och framst bidrar gaende meditation till att halla kroppen i form. Om vi tillbringar
all var tid sittande blir vara kroppar svaga och tal ingen anstrangning. Gaende
meditation ger till och med hangivha meditationsutdvare en grundlaggande fysisk
kondition och kan ses som en ersattning for fysisk traning.

For det andra utvecklar gaende meditation talamod och uthallighet. Eftersom gaende
meditation ar fysiskt aktiv kraver den inte lika mycket talamod som stillasittande. Den
ar en praktisk medelvag mellan vanlig aktivitet och formell sittande meditation.

For det tredje bidrar gaende meditation till att bota sjukdom i kroppen. Medan
sittande meditation forsatter kroppen i homeostas stimulerar gaende meditation
blodflode och biologisk aktivitet, men ar skonsam nog for att undvika att
sjukdomstillstand forvarras. Den bidrar ocksa till avslappning av kroppen. Spanningar
och stress minskar genom langsamma och metodiska rérelser. Gaende meditation
kan alltsa bidra till att 6vervinna sjukdomar som hjartsjukdom och artrit samt
uppratthalla grundlaggande allman halsa.

For det fjarde bidrar gaende meditation till mer harmonisk matsmaltning. Den storsta
nackdelen med sittande meditation ar att den kan férsvara matsmaltningen. Gaende
meditation stimulerar i stallet mag-tarmkanalen sa att man kan fortsatta sin
meditationstraning utan att riskera sin kroppsliga halsa.

For det femte bidrar gaende meditation till att utveckla en balanserad
koncentrationsférmaga. Att enbart utdva sittande meditation kan leda till antingen for
svag eller for stark koncentration, som leder till distraktion respektive slapphet.
Eftersom gaende meditation ar dynamisk later den saval kropp som sinne stilla sig
pa ett naturligt satt. Nar gaende meditation utférs fére sittande meditation bidrar den
till ett balanserat sinnestillstand under sittningen som foljer.

Gaende meditation utdvas pa foljande satt:

' Dess fem fordelar &r hamtade fran Anguttara Nikaya, Cankamasutta (5.1.3.9).
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1. Foétterna ska vara sa néra varandra att de nastan vidror varandra och ska
fortsatt vara sida vid sida under meditationen. Ingendera av fotterna ska
befinna sig framfér den andra, och avstandet i sidled ska inte vara stort.

2. Hoger hand ska greppa vanster, antingen framfér eller bakom kroppen. *

3. Ogonen ska vara dppna under meditationen och blicken fast cirka tva meter
framfor kroppen i gangriktningen.

4. Gaien mellan tre och fem meter lang rak linje.

5. Boérja genom att flytta hoger fot framat en fotlangd. Fotens vinkel ska vara
parallell med marken. Hela foten ska vidrora marken samtidigt, med halens
baksida i linje med och till héger om tarna pa vanster fot.

6. Varje fots rorelse ska vara mjuk och naturlig, en enda valvd rorelse fran borjan
till slut, utan avbrott eller tvara andringar av riktning.

7. Flytta sedan vanster fot framat forbi hoger fot med halens baksida i linje med
och till vanster om tarna pa hoger fot, osv. Varje steg ska vara en fotlangd
langt.

8. Medan du flyttar varje fot goér du en mental notering precis som i sittande
meditation, med ett mantra som fangar essensen av rorelsen just nar den
pagar. Ordet i det har fallet ar "flyttar hoger" nar du flyttar hdger fot, och "flyttar
vanster" nar du flyttar vanster fot.

9. Den mentala noteringen ska ske exakt nar varje rorelse sker - varken fore eller
efter rorelsen.

Om den mentala noteringen “flyttar héger” gors innan foten rér sig noterar man nagot
som inte har intraffat an. Om foten rér sig fore noteringen ar det nagot i det férflutna
som noteras. | bada dessa fall handlar det inte om meditation, eftersom det i inget av
fallen ror sig om medvetenhet om verkligheten.

For att klart observera rorelserna nar de sker ska noteringen "flytt-" sammanfalla med
bdrjan av rorelsen, precis nar foten lattar fran underlaget, "-ar" nar foten ar i rérelse
framat och "hoger" nar foten ror vid underlaget igen. Samma metod anvands vid
forflyttning av vanster fot, och medvetandet ska flyttas i tur och ordning fran den ena
fotens rorelse till den andra, hela vagen fran och med gangstrackans borjan till dess
slut.

Nar du har kommit fram till gangstrackans slut vander du dig om och gar i motsatt
riktning. Metoden som anvands for att vanda med bibehallet klart medvetande ar att
forst stanna och sedan flytta fram den av fotterna som ar langst bak till den som ar
framfor, under det att du noterar "stannar, stannar, stannar” medan foten rér sig. Nar

' P4 illustration 40 i bilagan visas ett exempel pa en lamplig stallning for gadende meditation.
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du star still ska du bli medveten om den staende stallningen med noteringen ’star,
star, star” och borjar sedan att vanda, pa foljande satt:

1. Lyft hela hdger fot fran underlaget, vand den 90 grader och stall sedan ner
den pa golvet igen, medan du noterar "vander”. Det ar viktigt att ordet stracks
ut sa att det tacker hela rorelsen: "vand-" i bérjan av och "-er” mot slutet av
rérelsen nar foten ror vid underlaget.

2. Lyft vanster fot fran golvet och vrid den 90 grader tills den star bredvid hoger
fot, medan du noterar "vander”.

3. Upprepa bada fotternas rorelser annu en gang "vander” (hoger fot), "vander”
(vanster fot) och notera sedan ”star, star, star”.

4. Fortsatt sedan den gaende meditationen i motsatt riktning medan du noterar

“flyttar hdger”, "flyttar vanster" pa samma satt som tidigare.

Om tankar, fornimmelser eller kanslor uppstar under gaende meditation kan du valja
att ignorera dem och fora tillbaka medvetandet till fétterna for att bibehalla fokus och
kontinuitet. Om de fortsatter att géra sig paminda och blir distraherande avbryter du
rorelsen, flyttar den bakre foten framat i niva med den framre och noterar "stannar,
stannar, stannar", och sedan "star, star, star". Darefter borjar du notera distraktionen
pa samma vis som vi gatt igenom for sittande meditation, dvs. "tanker, tanker,
tanker”, "smarta, smarta, smarta”, "arg”, "ledsen”, "uttrakad”, "lycklig” osv. beroende
pa vilken upplevelse som ar aktuell for tillfallet. Nar foremalet for uppmarksamheten
forsvinner fortsatter du med den gdende meditationen som innan, dvs. "flyttar hoger",

"flyttar vanster".

Pa det har sattet fortsatter du ett steg i taget i samma riktning tills du nar slutet av
den gangstracka du har utsett, och vander sedan och gar tillbaka i samma riktning.

Generellt sett ar det bra att ha balans mellan hur mycket tid som tillbringas i gaende
meditation respektive i sittande meditation, féor att undvika att man utvecklar en
preferens for den ena eller den andra formen. Om man alltsa utdvar tio minuters
gaende meditation bor man félja upp med tio minuters sittande meditation.

Nu har vi beskrivit hur det gér till att utéva gdende meditation. Aterigen vill jag be dig
att inte ndja dig med att bara ldsa denna bok, utan att préva pa
meditationsteknikerna och sjalv uppleva vilka fordelar de for med sig. Tack for att du
intresserar dig foér meditation. Annu en gang vill jag 6nska dig frid, lycka och frihet
fran lidande.

11



Kapitel Fyra: Grundprinciperna

| det har kapitlet beskriver jag fyra grundprinciper som ar noédvandiga for
meditationsutovning. ' Meditation handlar om mer &n att bara ga fram och ater och
att sitta still. Vilka fordelar som meditationen medfér beror pa sinnets kvalitet i varje
ogonblick, inte pa mangden tid som agnas at meditation.

Den férsta viktiga principen ar att meditation maste utdvas i nuet. Under meditation
ska sinnet vara uppmarksamt pa den upplevelse som ager rum i varje égonblick, och
aldrig vistas i det forflutna eller hoppa i forvag till framtiden. Tankar om hur mycket tid
du har suttit eller hur mycket tid som ar kvar ska undvikas. Sinnet ska alltid notera
objekten som uppstar i nuet, och inte forirra sig ens ett enda 6gonblick in i det
forflutna eller framtiden.

Att sakna kontakt med nuet ar att sakna kontakt med verkligheten. Varje erfarenhet
sker bara ett enda 6gonblick, sa det ar viktigt att notera upplevelser i just det
ogonblick som de sker, genom att urskilia hur de uppkommer, fortsatter och
forsvinner, med hjalp av mantrat som skapar klart medvetande om deras essentiella
natur. Det ar bara pa det har viset som vi kan komma till insikt om verklighetens
sanna natur.

Den andra viktiga principen ar att meditation maste utféras kontinuerligt.
Meditationsutovning ar som andra former av traning pa sa satt att den maste bli en
vana for att kunna dvervinna daliga vanor som fastklamrande och partiskhet. Fér den
som utdvar meditation da och da utan att bibehalla medveten narvaro i perioden
mellan utdvningstillfallena, kommer sinnesklarheten som uppkommer av
meditationen att forsvagas av de distraherade sinnestillstand som fdljer, vilket far
meditationen att framsta som verkningslés. Detta ar ofta en kalla till frustration och
besvikelse for nya meditationsutdvare, tills de lar sig att vara medvetet narvarande
under sina dagliga aktiviteter och fran en meditationsteknik till en annan. Nar de
uppnatt en kontinuerlig medveten narvaro forbattras deras koncentration och de ser
de sanna férdelarna med utévningen.

Det ar ett maste att forsdka utdva kontinuerligt fran ett 6gonblick till ett annat. Under
formell meditation ska sinnet hallas i nuet under hela utdvningen, efter basta
férmaga, med hjalp av mantrat som skapar en klar tanke fran ett 6gonbilick till nasta.
Vid gaende maste man vara noga med att flytta uppmarksamheten fran den ena
foten till den andra utan avbrott. Vid sittande maste man noga bevara
uppmarksamheten pa stigandet och fallandet och notera varje rorelse, en efter en,
utan avbrott.

Vidare, nar man har utdévat gaende meditation ska man uppratthalla medvetenhet
och bekraftelse av nuet hela tiden fram tills man har satt sig till ratta for sittande
meditation, genom att notera alla de rorelser som kravs for att kroppen ska andra

' Dessa fyra viktiga egenskaper for meditation formedlades till mig av min larare, Ajaan Tong
Sirimangalo.
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stallning t.ex. "bojer", "vidror", "sitter" och sa vidare. Val i sittande stallning ska man
omedelbart pabdrja uppmarksamhet pa magens stigande och fallande. Vid den
sittande meditationens slut ska man forsdka att fortsatta meditera 6ver nuet i sina
dagliga aktiviteter och fortsatta att notera kontinuerligt efter basta formaga, fram till
nasta meditationstillfalle.

Meditationsutdvning ar som fallande regn. Varje 6gonblick av klart medvetande om
verkligheten ar som en regndroppe. Den kan tyckas obetydlig, men om man ar
konstant medvetet narvarande fran ett dgonblick till nasta, klart medveten om varje
ogonblick i tur och ordning, kombineras dessa &gonblick av koncentrerat
medvetande och foder stark koncentration och klar insikt i verkligheten, precis som
sma, sma droppar av regn tillsammans kan fylla en hel sj6 eller dversvamma en hel
by.

Den tredje viktiga principen for utévandet galler tekniken som anvands for att skapa
klart medvetande. Vanligt medvetande om upplevelser ar otillrackligt, eftersom det
forekommer bade i icke-mediterande manniskor och i djur, och inte ger upphov till
insikt om verklighetens natur i den utstrackning som kravs for att 6vervinna daliga
vanor och tendenser. For att skapa den sorts klara medvetande om den yttersta
verkligheten som underlattar ett sadant tillstand maste tre egenskaper finnas pa plats
i sinnet, namligen: ’

1. Stravan — for att ordentligt bekrafta en upplevelse samtidigt som den intraffar
racker det inte att bara saga ord som “stiger” eller "faller” och forvanta sig att
detta kommer att ge nagon insikt i verkligheten. Man maste aktivt fasta
uppmarksamheten pa objektet och halla den kvar hos objektet medan det
uppstar, fortgar och avklingar, oavsett vilket objekt det rér sig om. Nar det
exempelvis galler magens stigande och fallande maste man observera sjalva
magen och fasta uppmarksamheten pa varje 6gonblick av stigande eller
fallande. | stallet for att upprepa mantrat i huvudet eller i munnen ska man
fasta uppmarksamheten vid objektet och goéra noteringen vid stallet dar
upplevelsen finns i sinnet.

2. Vetskap - nar man har fast uppmarksamheten vid objektet maste man goéra
sinnet medvetet om objektet. | stallet for att bara saga "stiger" och "faller”
medan sinnet blint fokuserar pa objektet maste man observera rorelsen
samtidigt som den ager rum, fran bérjan till slut. Om objektet ar smarta maste
man bemaoda sig om att observera smartan utan att rygga tillbaka. Om det ar
en tanke maste man observera sjalva tanken i stallet for att forlora sig i dess
innehall, och sa vidare.

3. Bekraftelse — nar man ar medveten om objektet maste man gdra en objektiv
notering om upplevelsen och uppratta klar och tydlig férstaelse av objektet sa
som det ar, och undvika partiskhet och inbillning. Bekraftelsen ar en ersattning
for de distraherade tankar som leder till att man drar slutsatser om objektet

! Dessa tre egenskaper dr hamtade fran texten Satipat t hana Sutta fran Majjhima Nikaya (MN 10).
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och ser det som ”bra”, "daligt”’, "jag”, "min/mitt” och sa vidare. | stallet for att
lata sinnet ge upphov till projiceringar eller ddmande av objektet erinrar man
sig helt enkelt om objektets sanna natur sa som den ar, sa som beskrevs i det
forsta kapitlet.

Den fjarde viktiga grundlaggande egenskapen som kravs for utdvningen ar att bringa
sina mentala féormagor i jamvikt. Sinnet uppfattas traditionellt s& som havande fem
viktiga férmagor som ar férdelaktiga for andlig utveckling. Dessa ar:

Inre sakerhet
Stravan

Medveten narvaro
Koncentration
Visdom

abrwdN -~

Dessa fem férmagor ar allmant férdelaktiga fér sinnet, men om de ar ur balans med
varandra kan de faktiskt leda till nackdelar for en sjalv. Nagon kan till exempel ha
stark inre sakerhet men brista i visdom, vilket kan gora att hon/han odlar blind tilltro,
och tror pa saker enbart pa grund av sjalvsakerhet och inte till foljld av en
erfarenhetsmassig insikt i sanningen. Ett resultat av detta blir att man struntar i att
undersOka verklighetens sanna natur och i stallet lever pa sin tro, med
trosforestallningar som kanske ar sanna men i lika hog grad kan vara osanna.

Sadana manniskor maste noga undersoka sina trosforestallningar med verkligheten
som kontrast for att justera sin tilliro enligt den visdom de uppnar genom
meditationen, snarare an att pa férhand déma verkligheten efter sina
trosforestallningar. Aven da ens trosforestdliningar rakar stamma O6verens med
verkligheten ar de svaga och ostadiga eftersom de inte stdds av en akta personlig
erfarenhet av insikt i sanningen.

A andra sidan kan nagon ha stark visdom men svag tro, och darfor tvivla dver sin vag
utan att ge den en arlig chans genom att testa den. En sadan person kan vara ovillig
att sanka garden sa lange som kravs for att grundligt undersdka verkligheten, aven
om en teori forklaras av nagon som ar en respekterad auktoritet, och darmed valja att
tvivla och argumentera i stallet for att sjalv undersdka hur det ligger till.

En sadan attityd gor det svarare att gora framsteg i meditationen, for bristen pa
Overtygelse hos meditationsutévaren goér att det inte gar att ordentligt fokusera
sinnet. Sadana personer maste anstranga sig for att se att tvivlet utgoér ett hinder for
arlig undersokning och gora sitt basta for att ge meditationen en arlig chans innan de
borjar doma ut den.

Ytterligare en obalans ar en person vars stravan ar stark men som brister i
koncentration. En sadan obalans gor att man ofta distraheras och inte kan fokusera
pa nagot under en langre stund. Somliga njuter verkligen av att tdnka pa eller
filosofera om sina liv och problem utan att férsta hur mycket stress och distraktion
detta leder till. Dessa manniskor kan inte sitta stilla och meditera nagon langre stund
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eftersom de har ett alltfor kaotiskt sinne och ar absorberade i att ge naring at mental
oordning. Om de ar arliga mot sig sjalva bor de inse att detta obehagliga tillstand ar
en foljd av invand mental distraktion och inte av meditationen i sig, och talmodigt
trana bort denna (o)vana for att helt enkelt se verkligheten s& som den &r. Aven om
det ar nédvandigt med viss mental aktivitet i vara dagliga liv bér vi noga valja vilka
tankar vi ger vikt, i stallet fér att omvandla varje tanke som uppstar till en orsak att bli
distraherade.

Slutligen kan man ha stark koncentrationsférmaga men svag stravan, vilket gor en lat
eller sdbmnig under meditationen. Detta hindrar meditationsutévaren fran att klart
observera verkligheten eftersom sinnet ar bojt att driva ivag, nicka till och somna.
Manniskor som driver ivag under meditationen bdr agna sig at staende eller gaende
meditation nar de ar trétta for att stimulera ett mer alert tillstand i kropp och sinne.

Den femte férmagan, medveten narvaro, ar en annan benamning pa bekraftelsen
eller det klara medvetandet om upplevelsen sa som den verkligen ar. Det ar en
yttring av ett balanserat sinne, sa pa sa satt ar det pa samma gang dels ett medel for
att balansera de andra formagorna och dels ett resultat av nar de ar balanserade. Ju
mer medvetet narvarande man ar, desto battre blir ens meditationsutévning, sa man
maste strava bade efter att balansera de andra fyra egenskaperna och i varje
dgonblick bekrafta verkligheten sa som den ar.

Medveten narvaro ar faktiskt det basta medlet for att balansera de andra
egenskaperna - nar man lider av begar eller motvilja till féljd av o6verdriven
sjalvsakerhet ska man bekrafta "vill ha, vill ha” eller "ogillar, ogillar’, och ser pa sa satt
igenom sitt eget fasthallande vid partiskhet. Nar man lider av tvivel ska man notera
"tvivlar, tvivlar®, nar man ar distraherad, "distraherad, distraherad", nar man ar
sdmnig, "sdmnig, sOémnig" sa rattar sinnestillstandet till sig sjalv utan sarskild
anstrangning, eftersom den inneboende naturen i medveten narvaro ar just att
balansera sinnet.

Nar man har balanserat egenskaperna kan sinnet se att varje fenomen helt enkelt
bara uppstar och forsvinner, utan att satta sig till doms 6ver nagot av objekten i
medvetandet. Fdljden blir att sinnet slapper taget om allt fasthallande och &vervinner
allt lidande utan svarighet. Precis som en stark man enkelt kan bdja en jarnstang,
kan ett starkt sinne gbra att man kan boja, forma och till slut rata ut sinnet och befria
det fran alla forvridna, ohalsosamma tillstand. Som ett resultat av ett balanserat sinne
forverkligar man sjalv ett naturligt tillstand av frid och lycka och &vervinner alla former
av stress och lidande.

Detta var alltsd en grundlaggande beskrivning av de viktiga grundldggande
kvaliteterna i utdvning av meditation. Fér att sammanfatta:

1. Man maste utbva i nuet.

2. Man maste utdva kontinuerligt.

3. Man maste skapa en klar tanke, med hjalp av stravan, kunskap och
bekraftande.

4. Man maste balansera de mentala egenskaperna.
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Denna lektion ar ett viktigt tillagg till den egentliga meditationstekniken, eftersom
fordelarna med meditation uppstar genom kvalitet, inte kvantitet. Jag hoppas arligt att
du kan omsatta de har instruktionerna i ditt eget utovande och att du darigenom
finner storre sinnesfrid, lycka och frihet fran lidande. Tack igen for att du intresserar
dig for att lara dig meditera.
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Kapitel Fem: Medveten prostration

| det har kapitlet beskriver jag en tredje meditationsteknik. Den anvands som en
forberedande 6vning till gaende och sittande meditation. Tekniken kallas medveten
prostration. Det ar en valfri dvning, och kan utelamnas om sa onskas.

Prostration ar vanligt forekommande bland anhangare av olika religidsa traditioner
runtom i varlden. | buddhistiska lander anvands prostrationen for att visa respekt for
foraldrar, larare och religiost aktningsvarda figurer. Inom andra religidsa traditioner
kan prostrationen anvandas som en vordnadsbetygelse for nagot eller nagon man
dyrkar, till exempel en gud, en angel eller ett helgon.

| vart fall anvands prostrationen for att visa respekt for sjalva meditationsutévandet.
Den kan ses som en metod for att skapa en 6dmjuk och arlig uppskattning av
meditationen, och paminna om att meditationen inte bara ar en hobby eller nagot vi
gOr att fordriva tiden, utan en viktig traning som fortjanar respekt.

Mer centralt &r dock att medveten prostration ar en anvandbar férberedande 6vning,
eftersom den bestar av repetitiva rorelser av olika delar av kroppen som tvingar en
att fokusera pa den aktivitet som sker just har och nu.

Tekniken for medveten prostration ser ut sa har:

1. Borja med att sitta pa kna, antingen pa tarna (A) ' eller ovanpa fotterna (B).
2. Placera handflatorna pa laren (1) med rak rygg och 6ppna 6égon.

Borja med att vrida hoger hand nittio grader pa laret tills den vilar pa handryggen i rat
vinkel mot golvet. Fokusera hela tiden pa handens rérelse. Nar handen borjar rotera
noterar du “vrider’. Nar handen ar halvvags genom vridrorelsen noterar du an en
gang "vrider" och nar handen har slutfort rérelsen noterar du en tredje gang "vrider"
(2). Ordet upprepas tre ganger for att skapa medvetenhet om rérelsen i alla dess tre
stadier — borjan, mitten och slutet.

For sedan handen upp mot brostet och stanna till precis innan tummen vidror brostet,
medan du noterar "lyfter, lyfter, lyfter” (3). Rér sedan med kanten av tummen vid
brostet medan du noterar "vidrér, vidror, vidror® (4) samtidigt som tummen rér vid
brostet. Upprepa sedan samma sekvens fast med vanster hand: “vrider, vrider,
vrider” (5), ’lyfter, lyfter, lyfter” (6), "vidror, vidror, vidror” (7). Vanster hand ska inte
bara rora vid brostet, utan aven vid héger hand, handflata mot handflata.

For sedan bada handerna tillsammans upp mot pannan, och notera ’lyfter, lyfter,
lyfter” (8) och sedan “vidrér, vidror, vidror’ nar tumnaglarna kommer i kontakt vid
pannan (9). For sedan ned handerna tillbaka till brostet medan du noterar "sanker,
sanker, sanker" (10), "vidror, vidror, vidror” (11).

' Parenteserna hanvisar till motsvarande illustration i bilagan.
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Nu kommer vi till sjalva prostrationen. Boj forst ryggen framat i fyrtiofem graders
vinkel medan du noterar "bdjer, bojer, bojer” (12). Sank sedan ned hoger hand mot
golvet framfér knana medan du noterar "sanker, sanker, sanker" (13), "vidror, vidror,
vidror” med handen fortfarande i rat vinkel mot golvet (14); denna gang ar det kanten
pa lillfingret som roér vid golvet. Slutligen vrider du handflatan nedat sa att den vilar
mot golvet, och noterar "tacker, tacker, tacker” (15). Upprepa sedan denna sekvens
med vanstra handen: "sanker, sanker, sanker" (16), “vidrér, vidror, vidror® (17),
"tacker, tacker, tacker” (18). Handerna ska nu befinna sig sida vid sida med
tummarna i kontakt med varandra och ett avstand pa cirka 10 centimeter mellan
pekfingrarna.

Darefter sanker du huvudet for att rora vid tummarna, och noterar "bgjer, bojer, bojer”
medan du bdjer ryggen (19) och "vidror, vidror, vidror" nar pannan ror vid tummarna
(20). Hoj sedan ryggen igen tills armarna ar raka, medan du noterar "hojer, hojer,
hdjer” (21). Detta avslutar den forsta prostrationen.

Nar armarna ar raka borjar du om fran bdérjan och upprepar hela proceduren en
andra gang, men med den skillnaden att du nu bdérjar med handerna pa golvet.
Notera "vrider, vrider, vrider” medan du vrider runt hdger hand (22), och sedan ’lyfter,
lyfter, lyfter” (23), “vidror, vidror, vidror® (24). Folj efter med vanster hand, “vrider,
vrider, vrider” (25), "hoéjer, hdjer, hojer” (26), "vidror, vidror, vidror” (27). Nar du hojer
vanster hand denna gang ska du aven lyfta ryggen, fran fyrtiofem graders vinkel tills
den ar uppratt. Du behdver inte bekrafta den har rorelsen separat; rata bara pa
ryggen samtidigt som vanster hand kommer upp mot brostet (se 26).

Lyft sedan bagge handerna mot pannan igen och notera ’lyfter, lyfter, lyfter” (28),
“vidror, vidror, vidror” (29) och ner till brostet igen, "sanker, sanker, sanker" (30),
"vidror, vidror, vidror" (31). Boj sedan ryggen igen, "bojer, bojer, bojer". ' Slutligen
sanker du handerna igen, en i taget, "sanker, sanker, sanker”, "vidror, vidror, vidror”,
"tacker, tacker, tacker”, "sanker, sanker, sanker”, “vidror, vidror, vidror’, "tacker,
tacker, tacker”. Ror aterigen vid pannan med tummarna, "bdjer, bojer, bojer”, "vidror,
vidror, vidror” och sa tillbaka upp igen, “lyfter, lyfter, lyfter”. Det har ar den andra
prostrationen, efter vilkken en tredje prostration ska utféras pa exakt samma vis,

genom att upprepa ovanstaende steg fran och med 22.

Efter den tredje prostrationen tar du dig upp fran golvet genom att bérja med hdger
hand pa samma satt som innan, “vrider, vrider, vrider”, "lyfter, lyfter, Iyfter”, "vidror,
vidror, vidror”, och vanster hand “vrider, vrider, vrider”, "lyfter, lyfter, lyfter", "vidror,
vidror, vidror”. For sedan handerna upp till pannan igen som tidigare, "lyfter, lyfter,
lyfter”, "vidror, vidror, vidror”, och sedan tillbaka ner till brostet, "sanker, sanker,
sanker", "vidror, vidror, vidror". Den har gangen ska du, i stallet for att gora en fjarde
prostration, féra ned en hand i taget tills de vilar pa laren igen, i sin ursprungliga
position. Bérja med hdger hand och notera "sanker, sanker, sanker” (32), vidror,
vidror, vidror” (33), "tacker, tacker, tacker” (34) och vanster hand “sanker, sanker,

sanker” (35), "vidror, vidror, vidror” (36), "tacker, tacker, tacker” (37).

' Harifran utfors tekniken precis som i illustration 12 till 31, en andra och en tredje gang.
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Nar man ar fardig med prostrationerna ska man fortsatta med gaende och sittande
meditation, i den ordningen. Det ar viktigt att man bibehaller sin medvetna narvaro
nar man byter position, och inte staller sig upp eller satter sig ned for snabbt eller
omedvetet. Innan man borjar stalla sig upp noterar man "sitter, sitter" (38) och sedan
"star, star" nar man reser sig upp till stdende igen (39). Nar man val star upp
fortsatter man omedelbart med gaende meditation s& att det klara medvetandet om
nuet fortgar utan avbrott. Pa sa sa satt fungerar den medvetna prostrationen som ett
stdéd for den gaende meditationen, precis den gaende meditationen fungerar som
stod for den sittande meditationen.

Under intensiva meditationskurser instrueras eleverna att praktisera alla tre
teknikerna pa det har sattet. Nar de ar fardiga vilar de en kort period for att sedan
bdrja fran bdrjan igen, runda efter runda sa lange som lektionen varar, vilket brukar
vara ett dygn. Nar den overenskomna perioden ar Over traffar man lararen for att
rapportera och fa instruktioner om nasta lektion, inklusive annu mer detaljerade
tekniker for gaende och sittande.

Eftersom den har boken syftar till att beskriva meditationens grunder tas avancerade
lektioner inte upp har. Nar man har bemastrat de har grundlaggande teknikerna ska
man uppsoka en kvalificerad instruktor om man vill fortsatta med att lara sig nya
ovningar. Om man inte har majligt att delta i en meditationskurs bér man bérja med
att utdva de har teknikerna en eller tva ganger per dag och kontakta en larare en
gang i veckan eller manaden for att fa nya lektioner i en lugnare takt enligt ett
schema som dverenskoms med lararen.

Har avslutas beskrivningen av formell meditationsutovning. | det nastkommande och
avslutande kapitlet tar jag upp hur man kan tilldmpa nagra av de koncept man lart sig
i den har boken i sitt vardagliga liv. Tack igen for ditt intresse. An en gang énskar jag
dig sinnesfrid, lycka och frihet fran lidande.
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Kapitel Sex: Vardagslivet

Nu har vi gatt igenom instruktionerna i grundldggande meditationsutévning.
Anvisningarna i de féregaende kapitlen racker for att en nybdrjare ska kunna ta sina
forsta steg pa vagen mot att forsta verkligheten sa som den ar. | det har sista kapitlet
kommer jag att visa nagra metoder for att inférliva meditationsutdévning i vardagslivet,
sa att man kan bibehalla en grundlaggande medveten narvaro och ett klart
medvetande aven da man inte formellt mediterar.

Forst och framst ar det viktigt att diskutera aktiviteter som inverkar negativt pa ens
mentala skarpa, aktiviteter man maste undvika for att meditationen ska ge
fortldpande positiva resultat.

Som jag forklarade i forsta kapitlet ar "meditation” den mentala motsvarigheten till
"medicin”. Nar man tar medicin ar det vissa saker man maste undvika att ata, sadant
som antingen upphaver medicinens positiva verkan eller, annu varre, reagerar med
medicinen s& att ett gift bildas. P4 samma satt finns det nar det galler meditation
vissa aktiviteter som pa grund av sin tendens att fordunkla sinnet riskerar att
upphdva meditationens effekter eller annu varre, snedvrider ens forstaelse av
meditationen, vilket leder till att man utvecklar ohalsosamma sinnestillstand i stallet
for halsosamma.

Meditation ar avsedd att odla klarhet och forstaelse, frinet fran beroende, motvilja och
vanforestallningar, och darfor frihet fran lidande. Eftersom vissa fysiska och psykiska
handlingar till sin natur ar férbundna med negativa sinnesaspekter ses de som
"kontraindikerade" mot meditationsutévningen. De har alltsa motsatt effekt mot den
avsedda, och leder till utveckling av orenheter i stallet for renhet. Meditationsutovare
som envisas med att dgna sig at sadana handlingar kommer att stéta pa stora
svarigheter i sin meditationsutévning och utvecklar vanor som ar negativa bade for
meditationsutdévningen och foér personligt valmaende. For att se till att sinnet ar helt
klart och férmar forsta verkligheten maste vissa beteenden helt enkelt slappas fran
ens "kost”, sa att saga.

Forst handlar det om fem sorters handlingar som man helt maste avsta fran,
eftersom de ar skadliga till sin natur:

1. Man maste avstéa fran att déda levande varelser. For att utveckla sitt eget
valbefinnande maste man vara hangiven valbefinnandets princip och avsta
fran att doéda levande varelser. Detta galler bade myror, myggor och andra
levande varelser.

2. Man maste avsta fran att stjéla. For att sjalva finna sinnesfrid maste vi skanka
det aven till andra. Att stjala ar att férvagra nagon denna grundlaggande ratt till
trygghet. Dessutom maste vi, om vi vill frigbra oss fran beroende, vara
formdgna att styra vara begar sa pass att vi respekterar andras egendom.

' Dessa fem beteenden motsvarar de fem buddhistiska traningsreglerna i moral.
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3. Man maste avsta fran otrohet och felaktig anvédndning av sexuell energi.
Karleksforhallanden som ar kanslomassigt eller andligt skadliga fér nagon pa
grund av de l6ften och ataganden som nagon av parterna har gett ar en kalla
till stress och lidande och grundar sig pa en férvrangning av sinnet.

4. Man maste avsta fran att tala osanning. Om man vill hitta sanningen maste
man avsta fran falskhet. Att med avsikt leda andra fran sanningen ar skadligt
bade for en sjalv och fér andra, och oférenligt med meditationens mal.

5. Man maste avsta fran droger och alkohol. Alla amnen som berusar sinnet ar
med nodvandighet oférenliga med meditationsutovning, eftersom de ar sjalva
motsatsen till ett tillstand av naturligt varande praglat av klarhet.

Att helt avsta fran dessa aktiviteter ar nédvandigt om man vill na framgang med sin
meditationsutovning, eftersom de ar osunda till sin natur och alltid har en negativ
inverkan pa sinnet.

Vidare finns det vissa aktiviteter som maste begrdnsas om de inte ska stéra
meditationsutovningen. Dessa aktiviteter ar inte nédvandigtvis osunda i sig, men om
man agnar sig at dem alltfér mycket paverkar de sinnets klarhet och minskar
fordelarna av meditationen. '

En sadan aktivitet ar &tande. Om man verkligen vil na framgang i
meditationsutévandet maste man vara noga med att inte ata for mycket eller for lite.
Att vara standigt besatt av mat kan utgora ett stort hinder for meditationen eftersom
det inte bara grumlar sinnet, utan leder till dasighet i bade kropp och sinne. Man ska
ata for att halla sig vid liv i stallet for att halla sig vid liv for att ata. Under intensiva
meditationskurser ater kursdeltagarna ett huvudmal per dag och lider inga negativa
fysiska men till foljd av det, men de positiva effekterna av sadan mattlighet ar ett klart
sinne och frihet fran besatthet av mat.

En annan aktivitet som inverkar pa meditationen ar underhallning — att se pa film,
lyssna pa musik och sa vidare. Dessa aktiviteter ar inte osunda i sig, men kan latt
leda till beroendetillstdnd nar de dverdrivs.

Beroende ar i ett avseende en sorts onykterhet, eftersom det omfattar kemiska
processer i hjarnan som forhindrar en att tanka klart och grumlar medvetandet.
Eftersom njutningen vi far av underhallning ar tillfallig och oftillfredsstallande medan
beroendet och besattheten sprids till ens liv bor den som ar serios med sin
meditation besluta sig for att agna sin korta tid i det har livet till att odla sinnesfrid och
beladtenhet i stallet for att slésa det pa meningsldsa aktiviteter som inte leder till

! Foljande stammer dverens med de atta traningsreglerna for meditationsutévare som normalt
observeras av buddhistiska meditationsutdvare pa religiosa helgdagar och under intensiva
meditationskurser, dar nedanstaende tre traningsregler laggs till de fem ovanstaende, och fullstandigt
celibat observeras.
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langsiktig lycka och sinnesfrid. Om man vill akta lycka maste man alltsa begransa hur
mycket tid och energi man lagger pa underhalining. Aven sociala kontakter pa
Internet och liknande aktiviteter bor begransas till en rimlig niva.

Den tredje aktiviteten man maste begransa ar sdbmnen. Sémn ar ett beroende som
ofta forbises. De flesta manniskor inser inte hur beroende de ar av sdbmnen som en
flykt fran verkligheten. Andra anda har kroniska sémnproblem och ar besatta av
tanken att de inte far "tillrackligt" med somn, vilket leder till 6kad stress och ytterligare
svarigheter med att kunna somna.

Genom att utéva meditation upptacker man att man behdver mindre sémn an
tidigare, eftersom sinnet ar lugnare. SOmnloshet ar inget problem for
meditationsutdvare eftersom de kan meditera aven nar de ligger ned och halla sina
sinnen fria fran stress. Den som har svart att sova bor trana sig i att observera
magens stigande och fallande och notera “stiger”, "faller” hela natten om sa kravs.
Aven om de inte lyckas somna (vilket &r osannolikt pa grund av det lugna sinne man
far av meditationen) kommer de att knna sig lika utvilade som om de hade sovit gott
hela natten.

Slutligen ar det vart att namna att det, for att verkligen uppna resultat i meditationen,
bér en meditationsutévare asidosatta atminstone en viss tid for fullstandigt celibat,
och inte bara undvika omoraliska sexuella aktiviteter, eftersom all sexuell aktivitet
utan undantag ar berusande och utgor ett hinder for att uppna klarhet i sinnet och
sinnesfrid.

Nar man har slutat att agna sig at aktiviteter som inverkar pa sinnesklarheten kan
man bdrja inférliva meditativt medvetande i vardagslivet. Det finns tva satt pa vilka
man kan meditera om vanliga upplevelser, och de bdr utbvas tillsammans, pa
foljande satt.

Den férsta metoden ar att fokusera sitt medvetande pa kroppen, eftersom den ar den
tydligaste aspekten av upplevelsefaltet. Precis som i formell meditation ar kroppen
alltid redo att observeras och fungerar darigenom som ett smidigt medel for att skapa
klart medvetande om verkligheten i vardagslivet. Eftersom kroppen oftast befinner sig
i nagon av fyra stallningar - gaende, stdende, sittande eller liggande kan man helt
enkelt gbéra sig medveten om sin hallning som ett meditationsobjekt for att
astadkomma klarhet i sinnet.

Nar man gar kan man till exempel notera "gar, gar, gar, gar” eller "vanster, hoger,
vanster, hoger” i takt med att man rér den ena foten efter den andra. Nar man star
still kan man fokusera pa den stadende stallningen och notera “star, star’, nar man
sitter “sitter, sitter”, och nar man ligger ner ’ligger, ligger’. Pa sa satt kan man
utveckla klarhet i sinnet vid vilken tidpunkt som helst, aven nar man inte utdvar
formell meditation.

Vidare kan man tillampa samma teknik pa varje liten rérelse som kroppen gor — nar
man till exempel bojer eller stracker ut en arm eller ett ben kan man notera "bojer"
respektive "stracker". Nar man flyttar pa en kroppsdel "flyttar". Nar man vander den,
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"vander” och sa vidare. Pa sa satt kan varje aktivitet bli en meditation — "borstar” nar

man borstar tanderna, "tuggar, tuggar”, "svaljer, svaljer” nar man ater, och sa vidare.

Nar man lagar mat, stadar, tranar, duschar, byter klader, till och med nar man gar pa
toaletten, kan man tillampa medveten narvaro pa de kroppsrorelser som kravs, for att
alltid skapa klart medvetande om verkligheten. Detta ar den forsta metoden man kan,
och bdr, tillampa for att inférliva meditationsutdvningen direkt i vardagslivet.

Den andra metoden ar att bekrafta sinnena — syn, horsel, lukt, kdnsel och smak.
Vanliga upplevelser fran sinnena brukar ge upphov till antingen gillande eller
ogillande, darfér blir de en kalla till beroende eller motvilja, och i slutdndan lidande,
nar de inte dverensstammer med ens tycke och smak. For att behalla ett klart och
opartiskt sinne ska man alltid férsdka skapa ett klart medvetande vid tillfallet for den
sensoriska upplevelsen snarare an att lata sinnet déma upplevelsen enligt sina
vanemassiga tendenser. Nar man ser ska man darfér vara varse det som bara
seende, genom att paminna sig sjalv "ser, ser".

Nar man hor ett ljud ska man pa samma satt notera "hor, hor". Nar man kédnner en
behaglig eller obehaglig lukt "luktar, luktar”. Nar man smakar pa mat eller dryck ska
man, i stallet for att bli beroende av det eller fa motvilja mot det, notera "smakar,
smakar”. Nar det uppstar kansloférnimmelser i kroppen, varmt eller kallt, hart eller

mjukt och sa vidare, ska man notera "kanner, kanner” eller "varmt”, "kallt” och sa
vidare.

Genom att praktisera pa det har viset far man ta emot hela spektrumet av

upplevelser utan att dela in verkligheten i kategorierna "bra", "daligt", "jag", "mitt",
0ss”, "dem” och sa vidare. Som ett resultat av detta blir akta sinnesfrid, lycka och
frihet frdn lidande mdjlig vid alla tidpunkter och situationer. Nar man forstar
verklighetens sanna natur slutar sinnet att reagera pa kansloobjekt som nagot annat
an vad de egentligen ar och blir fritt fran allt beroende och all motvilja, precis som en

flygande fagel ar fri fran behovet av en sittpinne att klamra sig fast vid.

Det har ar alltsd grundlaggande anvisningar for hur du kan utéva meditation i
vardagslivet och inforliva meditationsutovning direkt i livet, aven nar du inte formellt
mediterar. Mellan dessa tva metoder kan man ocksa applicera nagot av objekten
som diskuteras i det forsta kapitlet — smarta, tankar eller kanslor. Teknikerna som
diskuteras i det har kapitlet kan ses som ytterligare ett satt att gora
meditationsutdévningen kontinuerlig nar man lar om sig sjalv och verkligheten i alla
situationer.

Nu har vi gatt igenom grunderna i hur man mediterar. Kom ihag att en bok, hur
utférlig den an ma vara, aldrig kan ersatta en arlig och stravsam praktisk utévning av
anvisningarna. Man kan lara sig alla bdécker om visdom som nagonsin har skrivits
utantill och anda inte ha natt langre an en drang som vaktar andras boskap, om man
inte praktiskt omsatter anvisningarna.
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Men om man a andra sidan accepterar att grundprinciperna i en bok som denna
racker som teoretisk grund, och med arligt uppsat omsatter dem i praktiken,
garanteras man att med sakerhet uppna samma resultat som otaliga andra har
uppnatt - sinnesfrid, lycka och verklig frihet fran lidande.

Tack en sista gang for att du tog dig tid att lasa den har korta introduktionen till hur
man mediterar. Annu en gang énskar jag uppriktigt att de har anvisningarna bringar
sinnesfrid, lycka och frihet fran lidande fér dig och for alla de varelser du kommer i
kontakt med.

Om det ar nagot i den har boken som du tycker saknas eller ar otydligt, eller om du
vill ha mer utforliga eller specifika instruktioner i meditationsutdvning ar du
valkommen att kontakta mig via min blogg:

http://yuttadhammo.sirimangalo.org
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Bilaga: lllustrationer
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