Hantera distraherande tankar

Om du har distraherande tankar s kan man applicera foljande steg, borjandes med steg 1, om det
inte ger effekt fortsitt till steg 2 och sé vidare. Var uppmaérksam pa ditt sinne och pé vilka hinder
som dr narvarande! Arbeta sedan med dem.

Generellt

Hata inte dig sjélv for att hinderna finns dér och hata inte heller hindren. Dom heller inte dig sjélv
eller hindren. Léar dig sldppa taget om dem. Detta gors genom att kdnna till dem, se dem och ha
medlidande och vélvilja for dig sjdlv. Sa mata inte hindret, ge det inte mer utrymme, jaga inte bort
det. Istillet forsok forstd hur det fungerar, var det kommer fran, hur det férsvinner, och vad som gor
att det inte uppstér igen i framtiden?

1. Byt ut en skadlig tanke mot en sund tanke

* Vid begir: Reflektera 6ver den motbjudande sidan av kroppen. Reflektera 6ver doden. Kan
ocksd anvinda reflektion dver fordnderligheten av det man vill ha.

* Vid hat: Byt ut den hatfyllda tanken med en med en tanke full av vélvilja: "M4& han/hon inse
att deras handlingar leder till lidande och mé de istillet hitta vdgen till en sann lycka.".

* Vid okunnighet: Uppsok en lirare, studera Buddhas ldra, utforska betydelsen av
doktrinerna man lért sig, lyssna pdA Dhamman vid ldmplig tidpunkt, utforska vad som é&r och
vad som inte dr orsaken till att vissa saker uppstar.

2. Undersok faran med dessa tankar

Reflektera 6ver faran med de tankar du har. Om det ar hat reflektera Gver alla de nackdelar som hat
for med sig. Till exempel att dessa tankar &r oskickliga, klandervirda och att de bara leder till
eldnde.

3. Ge inte tankarna nigon uppmiirksamhet

Som att stiinga dgonen eller se 4t ett annat hall. Atervind till ditt meditationsobjekt, tex andningen.
Distrahera dig sjdlv med nigot annat att gora. G& en promenad, 14s en serietidning, gér ndgot annat
helt enkelt.

4. Fokusera pa att stilla skapandet av dessa tankar

Som en man som géar vildigt snabbt kan tinka "varfor gir jag snabbt egentligen? Jag borde gé
langsammare." Och nir han gér langsamt tdnker han "varfor gar jag ldngsamt nér jag kan sta still?"
Och nér han stér still tdnker han "varfor star jag still, nér jag kan sitta ner?" Och nér han sitter ner
tdnker han "varfOr sitter jag ner nir jag kan ligga?". Ifrdgasétt tankarna pa samma sétt.

5. Sla ner, tvinga ner och krossa sinne med sinne
Som en stark man som haller borta en svag man. Hall borta dessa tankar med ren viljekraft. Kanske
anvinda ett mantra som "Buddho" och repetera det mycket snabbt sé& inget annat hinner in i sinnet.

Av Tobias Heed, Oktober 2010. For mer information se Vitakka-Santhana Sutta,
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/soma/wheel02 1.html
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