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Introduktion

Nar man skall borja meditera och gora det till en regelbunden del av sitt liv sa bor man ha en plats 1
sitt hem dir man alltid kan meditera. Det behovs eftersom nédr man borjat géra meditationen till en
del av sitt liv sa dr det en resa som aldrig tar slut.

Vad som ér ritt plats for meditationen beror mycket pa hur man lever och vilket utrymme man har
att tillgd. Idealet dr att stindigt kunna dra sig tillbaka till ett fridfullt stélle. En plats dér man trivs,
for det dr dir du borjar gora din terapi. Terapin gar ut pa att du skall komma underfund med vem du
ar och hur dina sinnen paverkar dina tankar, kénslor, dina vanor och din kropp. Genom meditation
kommer du att ldra kénna dina sinnen (din inre vérld) och det ar dir du skall fa insikt om hur du
skall hantera dem.



Pa ditt altare (Schrein)

En Buddha-staty

Du bor ha en Buddha-staty, helst balansens Buddha sittandes i meditationsstillning. Denna Buddha-
figur formar sina hénder till vad som kallas for "Dhyana-mudran” som ocksa ar symbol for kirlek
och visdom, att hélla balansen eller for att hitta sin balans.

Ljus och duk

Framfor Buddha-statyn bor du ha ett stort och ett litet ljus och dessa bor helst vara placerade pé en
rod duk. Det stora stearinljuset, som ar framfor Buddha, dr en symbol for att den Buddhistiska laran
och representerar ljuset i en vérld av okunnighet och lidande. Den roda duken dr en symbol for
balansens Buddha. Féargen rod forknippas ofta med livskraft och anses vara en varm farg som
erinrar om egenskaper i form av kroppsstyrka, makt, passion och handlingskraft. Det dr ocksa en
farg som kan associeras till eld.

Om man inte vill ha en r6d duk s& kan man en orange istéllet. Jag har ofta sett det i thailindska hem
eller i olika tempel 1 Thailand. Nér jag har fragat munkarna och lekmédnnen vad den orangea-fargen
star for, sa har svaren blivit:

Orange ar en varm farg men inte lika intensiv som réd. Orange livar upp och stimulerar glddje och
vitalitet, leklust och fysisk aktivitet. Orange associeras med solnedgangens varma glod, med tropisk
frukt och vackra orkidéblommor. Ofta forknippas fiargen med ett varmt klimat och kérlek till solen.

Orange utstréalar prakt och livfullhet, aktivitet och engagemang. Sen har ju alla munkarna i Thailand
orange kliddsel och den buddhistiska flaggan har ockséd denna farg. Sa fargen orange gor att jag
paminns om detta och jag stimuleras att slédppa taget (komma loss), entusiasmeras och kdnner gladje
fran detta.

Offergavor
Pa ditt altare bor det std fem olika offergavor. Fran hoger till vénster:

Offergiava Star for
1. En tallrik med kakor/frukt Véran kropp
2.  En blomma Vaéra kénslor
3. Ett mindre ljus Viért vardagliga medvetande
4. Rokelse Viéra drivkrafter eller psykiska formationer (hdnger samman
med var kamma) alla avsikter och viljeakter hor dit.
5.  Ensnicka Vért medvetande (som stindigt formas av nya intryck) och

de symboliserar att inget i denna vérld 4r bestdende. Bara
Dhamman &r bestdende. Dhamma kan betyda manga saker.
Det betyder ocksa den universella lagen om orsak och verkan

Dessa 5 offergévor kan ocksa symbolisera de 5 Khandas (hogar, grupper, hopar av ting) som skall
paminna oss om att vi bara bestar av energier, att vi jamt och stindigt fordandras och att det inte finns
ndgot bestdende jag. Vi och hela livet bestdr av processer.



Om man inte vill ha alla dessa offergéavor sa bor man minst ha en blomma, ett ljus och en rokelse pa
sitt altare. Detta kan jamforas med ndr man gér in i ett tempel 1 Thailand, da har man dessa tre saker
med sig. Vil inne kndbdjer man 3 ginger, tinder ett ljus, ligger blommorna framfér Buddha och
rokelsen stdller man i en stor jérnskal.

Matta och sittplats

Du bor ocksé ha en matta framfor ditt altare. Du bor sitta s& bekvimt du kan och man kan anvénda
en stol om man vill, men d4 bér man inte luta sig mot stolsryggen. Den egna ryggen skall vara rak
och man bor rikta sin uppmérksamhet (koncentration) pa andningen.

Gong-gong

Man bor ocksa skaffa sig en gong-gong som man kan sl i. Dér bor man sla fem slag nidr man borjar
meditera och avsluta med 5 slag. Det dr en paminnelse om att vi bor ge 5 offer till Buddhas léra, att
tillimpa de 5 etiska 6vningar etc. Siffran fem aterkommer ofta ndr man studerar Theravada-
buddhistiska skrifter. Det finns ocksd de som anvinder 3 slag istédllet och dé ar detta f6r Buddha,
Dhamma och Sangha.

Anledningen till att vi har en gong-gong ar for att tala om for sinnet att nu ar det dags att meditera,
nu maste vi koncentrera oss.

Klader

Man bor forsoka att skaffa sig ndgra létta kldder som man bara anvinder for meditationen. Man bor
ej sitta 1 sina civila kldder. Meditationen skall vara ndgot speciellt for dig. Jag brukar alltid
duscha/bada min kropp ren, for att sedan ta itu med mitt sinne sé att det ocksa blir rent och klart. D&
blir meditationen ungefar 45 till 60 minuter (det sigs att det tar cirka 22 minuterna for véra tankar
att lugna ner sig).

Pujan (ceremonin, ritualen, andakten)

Malsittningen med att gora en Puja/meditation &r att du skall hitta din balans. Nar du har hittat den
kommer du att kdnna dig trygg, séker och finna sinnesro vilket dr den sanna lyckan. Visst finns den
en yttre lycka men den ar forgénglig. Och har vi inte den inre lyckan sa kan det vara svért att hitta
den yttre lyckan. Den skall inte vara en skillnad mellan den inre och den yttre lyckan.

Ga ner pa knén framfor ditt altare och vidror golvet med pannan. Gor detta 3 ganger. Att falla ner
péa knd framfor Buddhastatyn &r ett medel till férandring av ménniskans tankesinne pé niva med
meditation och etiskt handlande, ett sitt att overvinna sin egoism och att visa vordnad och tilltro till
Buddhas lira. OBS om man inte kénner for det, sa skall man inte gor det. Det kanske kommer
senare, 14t hjértat styra.

I tillbedjansritualen ldr sig midnniskan 6dmjukhet och hon tillignar sig de ideal som den person
statyn avbildar stod for. De foremal som anvénds i ritualen ges symbolisk innebord. Blommor visar
pa det vackra i Buddha samt pekar pé alltings forganglighet och dod. Stearinljuset pekar pa att den
buddhistiska laran representerar ljuset i en virld som préglas av okunnighetens och okunskapens
morker, och rokelsen symboliserar Buddhas 6verskridande eller transcendenta kvaliteter och det ar
ocksé symbol for din Kamma. Ritualen 4tf6ljs dven av sénger eller recitationer.



Steg 1 - Vordnad
S14 i gong-gongen 3 eller 5 ganger.

Sag: Namo gurave, Namo Buddhaya, Namo Dhammaya och Namo Sanghaya.

Det betyder: vordnad (respekt) till ldraren/den gode vdnnen (som visar dig vigen). Vordnad till
Buddha som &r var forebild och som gav oss de fyra ddla sanningarna. Vordnad till Dhamman som
ar Buddhas ldra, alltsa de 4:a ddla sanningarna. Sanghan betyder munkarnas/nunnornas gemenskap.
Det ér 1 denna gemenskap med vénner dar vi skall ldra oss Buddhas léra.

Steg 2 - Hyllning

Vi tédnder det stora ljuset framfor Buddha och sidger Hyllningen:

Vi bugar oss infor Buddha, den fullkomligt upplyste. Han som visar oss végen.
Vi bugar oss infor Dhamman, Buddhas lira, som leder fran morker till ljus.

Vi bugar oss infor Sanghan, gemenskapen bestaende av Buddhas larjungar,
som inspirerar oss och vigleder oss.

Vi bugar oss infor de Tre juvelerna inom oss sjilva,

mojligheten till utveckling sasom ett fr6 inom oss.

Nar det dr gjort sa tdnder vi det lilla ljuset och rokelsen (nummer tre och fyra pa vért altare). Dessa
symboliserar vart dagliga medvetande och véra drivkrafter eller psykiska formationer (kamma).

Steg 3 - To6mma sinnet

Sen borjar vi att meditera ddar malsattningen dr att tomma vart sinne, stilla sinnet, att uppleva ett
lugn (shamata) sé att vi sen kan taga emot allt vad meditationen eller Buddhas lira kan ge. Detta
gors alltsd innan vi borjar recitera de heliga texterna. Denna meditation sker under omkring 20 till
30 minuter, det kan ta sa lang tid innan de fem mentala hindren for en djup meditation har
dvervunnits.

Dessa 5 mentala hinder ér.

Begir efter hirliga sinnesupplevelser.

Hat (vrede, ilska, missndje).

Mental slohet (trotthet, lathet).

Rastloshet (oro, tvivel, kinna sig jagad).

Tvivel (misstro, misstdnksamhet, betdnkligheter).

Nk v -

Theravada-Buddhismen liknar det odisciplinerade sinnet vid en tjattrande apa som hoppar fran gren
till gren, rastlds, aldrig stilla. Det dr ingen smickrande jamforelse, men om du ser hur dina egna
tankar pd mifé fladdrar hit och dit uppticker du nog att bilden ar trédffande. Du kan 6va dig att bli
medveten om de tankar som strommar genom ditt sinne och bli kvitt den fjéttrande apan.



Fokusera pa andningen

Niér vi mediterar sd andas vi langsamt, djupt och rytmiskt och med hjilp av mage och mellangérdet.
Andas in genom ndsan, djupt och langsamt. Mellangérdet sénks och magen hdjs. Vid utandningen
ar ordningen det omvénda.

Forsok att iakttaga varje enskild fas under ett andetag: andas in, en paus, andas ut och en paus osv.
Detta ldrde Buddha ut och det kallas f6r Anapanasati som betyder att ”vara medveten om
in-/utandningen” eller “att iakttaga in-/utandningen”.

Steg 4 - Recitation

Efter de 20 till 30 minuterna 1 forra steget dr over sa sla en gang 1 gong-gongen och bdrja recitera
Vandana (Hyllningen), Tisarana (Tillflykten) och Pancha Silas (De fem etiska 6vningarna). Las
girna dven Metta Sutta (ldrotalet om kérleken) och fortsdtt med Tiratna Vandana (Hyllning till de
tre juvelerna). Du kan fiven recitera andra texter ur Puja-hiiftet. Aven om vi inte forstar allt i
texterna sa dr det en borjan och hjélper oss att hitta den sanna balansen/lyckan.

Manga troende buddhister anser att dessa texter (Parittas) besitter en helig kraft som kan paverka
ménniskans sinne s att man kan bli lycklig osv. Buddha kommenderade sjilv, om man far tro
Tipitaka, bruket av parittas for att undvika olyckor. Hur forklarar buddhisterna att parittaformlerna
fungerar? Varfor fungerar de?

Flera olika forklaringar anvénds, en av mer allmidnpsykologisk karaktdr och andra mer betingande
av Theravada-Buddhismens verklighetsbild. Parittas skidnker sinnet ro och trygghet, och de fungerar
helande pé hela kroppen. Syftet med att recitera texterna ér att bli pAmind om olika aspekter av den
buddhistiska vigen.

Nu har vi tomt vérat sinne och tagit emot de heliga texterna

Steg 5 — Meditation som kan leda till balans

Nir vi har reciterat klart sa tinder vi en ny rokelse och borjar meditera i ytterligare 20 till 30 min.
Nar denna tid ar Gver sa slér vi en gang 1 gonggongen och avslutar meditationen med recitationen
”En avslutande recitation” (Som borjar med: ”Liksom elementen, jord, vatten...”).

Om man vill s& kan man dven recitera fler texter, till exempel Att hitta balansen”, ”For
accepterande (att finna sig 1)” osv.

Efter det att man har avslutat recitationen kan man, om man vill, sédga foljande:
”Ma de 4:a upphojda tillstinden (Brahma Viharas) utga fran denna meditation. Som kérlek,
barmhaértighet, medglddje och balans fritt frdn egots begriansningar till gagn for allt levande.
Ma gudar, méanniskor, djur, vixter och dven de som har gatt bort fa del av denna meditation.

Ma kirlek utgé fran denna Puja och ma véra liv ej ha varit forgidves.”

Sla sen 3 eller 5 ganger i gong-gongen nér du skall avsluta Pujan.



Steg 6 - Offergava

Nu nér Pujan ar klar. Tag d& en kaka eller det du har lagt pa ditt fat som ar en del av de 5
offergivorna. At och begrunda.

Om ni &r flera s& dela med dig av dina offergavor (som &r vélsignade av Buddha). Nér du delar med
dig sa reser du dig, bugar och stracker fram tallriken. Man gar fran vénster till hoger. Nar personen
har tagit kakan s& bugar du igen. Ar ni flera s ger man till alla Nér det &r klart s& viinder du dig till
ditt altare och bugar, tar en kaka och sétter tillbaka fatet framfor altaret. Nér det dr gjort sa sdtter du
dig ner och iter kakan.

Att buga sig framf0r sitt altare (eller 1 ett tempel) &r att visa respekt och vordnad. De som sédger sig
vara buddhister kommer att visa samma respekt och gé ner pa kné framfor ditt altare. I Thailand
och dvriga Asien dr det mycket vanligt.

Steg 7 - Vordnad

Nér du dr klar med Pujan sé ga ned pa kni, vidror golvet med pannan och tacka Buddha och hans
lara for vad meditationen har gett dig eller kommer att ge dig. Gor det 3 ganger. Det ar dér du visar
din respekt/vordnad for ditt altare och Buddhan. Det ar dir du skall 6vervinna din egoism. Det ér
dér du kommer att hitta din befrielse frdn lidandet. Det dr dir framfor ditt altare som du kan hitta
den sanna lyckan och balansen.

Nir allt det &r klart s& kan du sldcka ljusen (det stora och det lilla ljuset). Rokelsen kan far brinna ut.

Dina 5 vanner/andliga krafter
(Oversatt frin Bala som ocksa kan betyda krafter, energier, formaga)

Nar man mediterar (eller gor sin Puja) sd kan man drabbas av olika storningar. Det kan till exempel
vara de fem mentala hindren som jag tidigare ndmnts. For att hantera dessa hinder uppmanade
Buddha alla som striavade efter andlig utveckling att umgas med sina fem andliga vinner.

Dessa vénner ar:

- Fortroende (tillit, tilltro, fortréstan) till meditationen eller Buddhas lara

- Strivan (energi, anstrangning) att dvervinna daliga handlingar och bevara de handlingar
som dr bra.

- Uppmiérksamhet (sinnesndrvaro).l sattipatthana Sutta gas detta igenom noggrant och
inkluderar (kropp, kénslor, tankar, vanor och medvetandet)

- Koncentration (meditation eller Samadhi) pa en punkt, pé andningen (eller pé ett mantra),
att overvinna dualism, att fordjupa sig 1 meditationen.

- Visdom (insikter) om de 4:a ddla sanningarna och livets 3 kidnnetecken och hur man
overvinner lidandet.



Innan jag avslutar med Pujan sé vill jag séga att meditationen stér sig slétt eller den gor ingen storre
nytta om den inte kombineras med en moralisk livsforing. Sinnet kultiveras genom en praktik som
innefattar bade mental koncentration/meditation och korrekt uppforande (Pancha Silas). Utan de 5
etiska Ovningar sa betyder din meditation ingenting.

De fem etiska ovningarna (Pancha Silas)

Nar man borjar att 1dra sig Buddhistisk meditation sa maste man ocksa lédra sig de 5 etiska
Ovningarna. De kallas s& inom den traditionen som jag ldrde och utbildade mig i inom Arya
Maitreya Mandala Orden som dr grundad av Lama Govinda.

Jag gor det till min 6vning att inte sara eller forstora liv.

Jag gor det till min 6vning att inte ta det som ej har givits mig.

Jag gor det till min 6vning att inte missbruka min sexualitet utan fora ett rent liv.
Jag gor det till min 6vning att inte ljuva eller anvédnda grova ord.

Jag gor det till min 6vning att inte berusa mig (vare sig i tanke ord eller handling)

Nk =

Det dr den formeln som jag lér ut och det dr dessa rader som mina elever skall ldra sig pa Pali och
svenska nér de vill bli buddhister (nir de tar tillflykt). De skall ocksa kunna forklara vad de 5 etiska
Ovningarna innebdr. Om man inte kan reciterar dessa rader pa Pali och kan forklara och tillimpa
dem sa dr man inte buddhist enligt Theravada-Buddhism.

Avslutning

Nér du gor denna Puja (eller en annan) sa kan du nd Nibbana (upplysningen). Har du fatt en glimt
av den sanna gliddjen i din meditation sa kan det kénnas att du har vaknat .Pujan kan foréndra din
attityd och instéllning till livet.

Upplevelsen kan vara mycket dramatisk. Det dr som ett ljus tinds inom dig. Men vénta dig inte att
allt blir uppenbart. Nya tankar och genombrott kan komma nér som helst. Varje gdng du gor en ny
upptickt (tack vare Pujan) sé blir ditt liv ljusare.

Nér du regelbundet gér Pujan sa ror du dig stdndigt mot upplysningen och Nibbana.

Kallor

Boérja meditera, Naomi Ozanie

Buddhistisk meditation, Dietmar Dh Krohnert (Tobias Heed)

Puja-hdftet av AMM — Recitationstext for buddhistisk andakt och meditation
Buddhismen (religion, historia, liv), Knut A Jacobsen
Theravada-Buddhistisches Worterbuch (tysk ordbok)



Jag hoppas att detta kan inspirera dig till att studera,
reflektera och praktisera si att var vérld kan fa mer av
kirlek, medlidande, balans och medglidje. Pa det séttet
uppnar man frihet fran jagets hemska begransningar.

For mer information om Buddhism/Dhamman kan du
véinda dig till Dietmar Dh. Kréhnert (telefon: 040-220967
eller 070-6402298).

Besok ocksé girna www.buddhisminfo.se

Texten dr redigerad, granskad och sammanstilld av
Tobias Heed — praktiserande inom Theravada-Buddhismen.

Forst skriven 1 Malmo och det Buddhistiska Templet (Wat sanghabaramee) 1 Trollends (juni 2008).
Ny inspiration och lite omandring 1 denna skrift 1 det Buddhistiska Templet Wat Pat On i1 Chiang
Mai (Thailand), September 2009.

Slutligen fardigstélld 20/11-2009.



http://www.buddhisminfo.se/
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