Forord

Syftet med denna skrift har varit att forsoka sammanstilla meditationstekniker som kan anvindas
for att utvecklas pa den buddhistiska vigen. Samt att se till att dessa instruktioner ar valdigt
praktiskt inriktade och kan forklara hur man skall gé till vdga utan alltfor mycket teoretiska
omskrivningar.

Jag har dven lagt till mina egna kommentarer och tips i denna text och saledes reflekterar texten till
viss del det stadie dér jag sjdlv befinner mig i praktiken. S& glom inte att f6lja Buddhas uppmaning
att kolla upp om saker verkligen stimmer och testa dem i din egen praktik for att se vilket resultat
de ger.

Med 6nskan om alla varelsers frid och lycka,
Tobias Heed
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Utveckla koncentration och stillhet
(samadhi-bhavana)

Introduktion

Koncentration och stillhet utvecklas genom uppmaérksamhet (sati) pa ett objekt eller en sak. S
tekniken &r helt enkelt att vara kontinuerligt uppmérksam pa andningen, efter ett tag blir sinnet mer
fokuserat och sinnet blir mer kocentrerat och stilla.

Formell meditation

Tekniken som kommer att 1dggas fram héar dr uppmérksamhet pé in- och utandningen (anapanasati).
Andningen &r ett bra meditationsobjekt eftersom den dr ndgot vi alla har gemensamt. Denna typ av
meditation gors vanligtvis i sittande position men man kan ocksd vara i stdende eller liggande
position. Stegen for att gora detta dr som foljer

1. Fa kroppen i ritt position — Inta en kroppsstéllning som &r fordelaktig for meditation.

2. Fa sinnet i ritt stimning — Paminna sig om de goda egenskaper som Buddha, Dhamma
och Sangha innehar och str for. Sprid sedan tankar av vilvilja.

3. Folj andningen vid 3 punkter — Fokusera pé in- och utandningen vid néstippen, hjértat och
naveln.

4. Folj andningen vid néstippen — D4 sinnet lugnat ner sig, fokusera endast pa en punkt.

5. Avsluta meditationen — Rusa inte upp ur meditationen utan behéll en centrering 1 kroppen
aven ndr du inte formellt mediterar.

Instruktioner

Steg 1 — Fa kroppen i riitt position
Sitt rakryggat men bekvémt i en balanserad position. Du behover inte vara i givakt som en soldat,

forsok bara att inte luta dig framat, bakét, at vanster eller hoger. En balanserad och avslappnad
stallning. Lagg hinderna i kndet, hogra handen 6ver den vénstra. Slut sedan 6gonen.

Traditionellt finns det 3 olika statiska positioner att anvénda: sittande, liggande och staende. Hér
raknas inte gaende meditation in da det beskrivs i ett senare kapitel.

Steg 2 — Fa sinnet i ritt stimning

Borja med att recitera de goda egenskaper som innehas av Buddha, Dhamma och Sangha. Som en
inspiration och motivation till att meditera. Sinnet fylls av glddje (piti) och man blir upplyft. Detta
kan ocksa hjilpa en att komma in i koncentrationstillstdnden snabbare, eftersom denna gladje (piti)
ar en av faktorerna for att nd dem. Denna effekt forstirks med tiden och kan nistintill vara
obefintlig d4 man precis borjat meditera. Desto mer uppskattningen man fér for Buddha, Dhamma,
Sangha och ju langre man kommit 1 sin praktik desto storre burkar denna effekt bli.

Fortsétt sedan med att sprida tankar av vilvilja, forst till dig sjdlv "Ma jag vara lycklig och fti fran
allt lidande" och sprid sedan dessa tankar till att inkludera alla varelser "Ma alla varelser vara



lyckliga och fria fran lidande; mé de inte skiljas fran den lycka som de har uppnatt".

Steg 3 — Folj andningen vid 3 punkter
Fokusera sedan din medvetenhet pa andningen:

1. Forst vid ndsan, kénn kédnslan av hur andningen kommer in dér och ténk "ett".
Fortsitt sedan och kdnn andningen vid hjéartat och tank "tva".

Sedan ner till naveln och tank "tre".

Niér utandningen bdrjar vid naveln ténk aterigen "ett".

Nar utandningen nar hjértat, tink "tva".

Och slutligen nér utandningen nar nésan sa téank "tre".
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Upprepa (borja om fran punkt 1).

Detta repeterar man tills sinnet har lugnat ner sig och andningen borjar bli lugnare. Efter ett tag
mérker man att det borjar bli jobbigt eller pafrestande att notera "ett", "tva" och "tre" och att man
har svarare att kinna andningen vid de tre punkterna eftersom den har blivit betydligt lugnare och
mindre tydlig. Néar andningen har blivit mer raffinerad och ens uppmirksamhet ér starkare och man
kan halla uppmarksamheten stabil under en ldngre tid utan att forsvinna ivég i tankar eller andra
saker som inte har med andningen och Gvningen att gora - ga dé vidare till nésta steg.

Man kan sédga att det dr tva olika aktiviter som &r nycklen till koncentrationen och det &r:

1. Initial fokusering (Vitakka) - Att initialt dra sitt fokus till andningen, &ven att ta tillbaka
uppmarksamheten till andningen om man tappar bort sig.

2. Oavbruten fokusering (Vicara) - Och att konstant, orubbligt och utan distraktion hélla kvar
uppmérksamheten och fokus péd andningen. Det dr mycket viktigt att fokuset &r 100% och
inte 80 eller 90%. Detta ger en mycket stor skillnad i resultat. Att konstant bibehélla sitt fulla
fokus pd 6vningen. Detta &r nagot som man behdver anstringa sig for att gora.

OBS! om sinnet véigrar lugna ner sig och det &r svart att fa tankarna att tystna sa prova att ta tre
djupa andetag. Fyll lungorna till dess fulla kapacitet och andas ut all luft. Aterga sedan till
ovningen med normal andning.

OBS! Ett annat sitt att fa sinnet stillat dr att anvinda reflektion (visdom). Detta innebér att man
undersoker kroppen pé ett aktivt sitt. Antingen genom att reflektera dver de 32 kroppsdelarna, den
motbjudande sidan av kroppen, kroppens 4 element eller de tre universella karaktérsdragen:
obesténdighet (anicca), icke-jag (anatta) och otillfredsstéllelse/lidande (dukkha). Detta gér man
tills sinnet lugnar ner sig och man kan da aterga till sin koncentrationsévning.

OBS! en ytterligare metod for att stilla sinnet och {4 in det pa ritt bana &r att reflektera 6ver doden.
Hur den kan komma nér som helst, och att doden med all sdkerhet kommer att komma.




Steg 4 — Folj andningen vid ndistippen

Fokusera sedan endast pd kénslan av in- och utandningen vid néstippen. Hall fokus stadigt och
koncentrerat dér. Nér var uppmarksamhet ér stadig sa fokuserar sinnet endast pa denna kénsla av in-
och utandning och har inget att géra med minnen av saker som dr associerat med ilska, begér,
trotthet, rastléshet och tvivel.

Koncentrationsnivaer

1. Tillfallig koncentration (khanika samadhi) - Koncentrationen blir alltmer stadig och
samadhi uppstar, karakteriserat av tilfallig frid 1 sinnet (héller i sig 5-10 minuter). Detta ar
endast ett ndgot koncentrerat sinnestillstand. Ibland uppstér dven ett tillstind som kallas
"piti". Det karakteriseras av fysiska kénslor av svalka eller av extatiska energi som kidnns
genom kroppen - som véagor som bryts mot stranden — vilket kan fa kroppen att svaja eller
haren att sta upp. Dessa kdnslor kan foljas av en mental uppfattning av att fysiskt sett
expandera.

2. Tillgangskoncentration (upacara samadhi) - Om detta tillstand, piti, bibehalls under en
langre tid, till exempel 5, 10, 15 eller till och med 30 minuter sa gar sinnet till detta steg.

3. Total forsjunkenhet (appana samadhi/jhana) - Vi forsoker sedan né total forsjunkenhet.
Med det menas ett tillstdnd ddr man inte har nagon kontroll 6ver skeendet ldngre, det sker
mer eller mindre automatiskt da man har satt igdng och kultiverat orsakerna till detta
tillstand (alltsa den forberedande meditationen med piti etc). Vil i detta tillstdnd sa kan man
inte géra s& mycket mer dn att invinta den tid da sinnet kommer ur jhana och tillbaka till
upacara samadhi. Detta dr séttet som man utvecklar koncentration och stillhet pa. Det finns
inga tankar och det finns inget intresse for yttervarlden

Da vi kan na total forsjunkenhet och vi kommer ur detta tillstand, s& &r sinnet stilla och redo for att
nd djupa insikter genom undersdkande visdom. Endast nir sinnet dr mycket stilla och koncentrerat
kan vi penetrerar de missforstand som ligger djupt rotade 1 sinnet. Desto mer stilla sinnet ar, desto
djupare insikter kan vi fa.

Med andra ord sa bygger man upp en stor och klar medvetenhet genom stillhetsmeditation och med
hjéilp av den "supermedvetenheten" kan vi se mycket klart och tydligt pd det som hénder i vart inre
och @ven runt omkring oss. Vi kan se hur saker och ting verkligen &r for vi stors inte av vara vanliga
distraktioner och vi fastnar inte lika latt i dem. Med denna hjélp kan man kan gé vidare till att
utveckla forstaelse och insikt.

Steg 7 — Avsluta meditationen

Nér det blir dags att Iimna meditationen sd pdminn dig sjdlv om att &ven detta ir en fardighet. Med
andra ord, hoppa inte bara upp, tink pa hur mycket anstringning som gick &t for att bli centrerad,
kasta inte bort det.

Det fOrsta att gora ar att aterigen sprida vélvilja. Tank pa den kinsla av frid, stabilitet och lugn som
du kénde 1 sittningen. Sprid det till andra varelser — antingen specifika personer du kdnner som lider
just nu, eller till levande varelser i alla riktningar &st, vist, norr, syd, uppat och nedat. Ma de ocksé
finna frid och lugn i sina liv.

Oppna sedan 6gonen.



Gaende meditation (cankama)

Géende meditation &r inte bara ett alternativ till sittande meditation for att stricka pd benen och fa
igang kroppen igen. Gdende meditation dr en mycket bra teknik for att 14ra sig behalla sitt fokus
dven ndr man ror sig, dven niar man gor andra aktiviteter dn att sitta still. Malet ar att kunna
bibehélla detta fokus, denna centrering oavsett vad man gor.

Forberedelser
Hitta en rak stig som é&r cirka 10 meter lang (cirka 20-25 steg), gérna platt och utan hinder.

Instruktioner

1. Kroppen: Svinga inte armarna medan du gér, hill dem framfor kroppen. Med hénderna 6ver
varandra, den hogra dver den vianstra. Héll inte huvudet for hogt eller for lagt. Hall blicken
framfor dig men lat inte blicken ga &t hoger eller vénster, 1at den heller inte gé bakét eller for
langt fram.

2. Gé inte fOr snabbt eller for langsamt. Hitta en takt dir du kan fokusera 14tt. Om man &r trott
kan det vara bra att gi snabbare, om man &r lugn gar man ofta automatiskt langsammare.

3. Nair man gar sd kordinera stegen med mantrat "Buddho". Néir man gér framét, med hoger fot
forst s tink "Bud-", och ndr man efter det gér framat med vénster fot sa tdnker man "-dho".
Fortsitt sd.

4. Hall uppmirksamheten vid fotterna men var ocksé uppmérksam pa var pa stigen du befinner
dig. Om man &r 1 borjan av stigen si noterar man det, om man &r pa mitten av stigen sa
uppmérksammar man det och dr man pa slutet av stigen sa uppméarksammar man det
faktumet (notera nir man passerar dessa tre punkter av stigen).

5. Nér man kommer till slutet av stigen sé stanna en sekund och se till att vara fortsatt
fokuserad. Ifall man har tappat sitt fokus sa dterta uppmarksamheten till fétterna och "bud-",
"_dhOH.

6. Vind sedan antingen vénster eller hoger. Men vénd alltid 4t samma s att du inte behdver ta
ett beslut om vilket hall du ska ta varje gang.

Med géende meditation utvecklar man formégan att behalla en stillhet &ven om man &r i rorelse.
Man lér sig att inte fara ivég i olika tankar utan istédllet komma tillbaka till eller behélla ens centrum.
Man utvecklar uppmérsamhet (sati) och koncentration (samadhi).

Standig meditation

For att snabba pa utvecklandet av uppmairksamhet s kan man forsoka att sténdigt vara uppmérksam
1 alla ens aktiviteter. Vare sig man stér, ror sig eller ligger. Detta kan man gora genom att standigt
upprepa "Buddho" eller genom att stidndigt vara uppmérksam pd vad man gor, sdger och tanker.



Utveckla forstaelse och insikt
(vipassana-bhavana)

Nér sinnet 4r stilla s& kan insiktsmeditation ge djup fOrstaelse av ens eget visen. Man anvéander
denna typ av meditation for att komma underfund med vad ens sinne &r och hur det fungerar. Att se
igenom illusionen av vad vi tror vi &r, eller med andra ord fa bort okunnigheten om detta.

Detta gors genom att titta p4 dem olika bestandsdelarna (khandhas) och se hur de ér
obestindiga/foranderliga (anicca), otillfredsstidllande/jobbiga (dukkha) och icke-jag/opersonliga
(anatta).

Man borjar med att reflektera 6ver kroppen, det dr kroppen vi har storst fasthallande till och som vi
mest identifierar oss med. S& det dr en bra borjan och sedan gar man vidare till de andra mentala
bestandsdelarna och utfér samma undersokning av dem.

Formell meditation

Det ar tekniker som kan anvéndas vid sittande, stdende eller liggande meditation. Man refelekterar
over kroppen. Senare foljer olika exempel frén suttorna som kan anvéndas som en hjélp f6r hur man
ska reflektera.

Man kan anviinda en inre dialog for att undersdka kroppens delar och ifrigasitta dessa: "Ar denna
kroppsdel permanent? Nej", "Ar denna kroppsdel jag? Nej", "Ar detta hérstra jag?" etc. "Kommer
denna nagel att forandras?". Man kan fortsétta med att frdga sig om denna kropp nagonsin sagt att
den ar ar vart jag? Har vart har pa huvudet eller kroppen, naglarna, tdnderna, skinnet négonsin
pastatt det? Har benen eller ndgon annan del av kroppen sagt detta? Vi kan ta isdr denna kropp och
se sjalva. Skelettet till exempel, dr ihopsatt av ménga delar som finns pa olika stillen i kroppen, som
skallbenet, armarna, benen, hinderna, fétterna och revbenen. Vi kan ta varje ben ett i taget, en
sektion i taget. Har ndgon av dessa delar ndgonsin péstatt sig vara vart jag? Ingen av dem har
nagonsin pastatt detta.

Detta gér man for att ines kroppens sanna natur och se att den inte ir ens jag, sé att man slutar
identifiera sig med den. Det krivs oftast vildigt mycket upprepning av dessa reflektioner for att de
ska ta effekt. Det dr ocksa en fardighet att veta hur man ska reflektera och hur man gér till véga.
Detta dr nagot man lir sig genom att prova, fraga andra som gjort det tidigare och f6lja de
instruktioner som finns i suttorna.

Reflektioner 6ver kroppen

Reflektera over kroppsdelar

A Reflektera 6ver kroppen som en siack med dppningar pa bada hallen och varandes full med
spannmadl av olika slag — vete, ris, mungbonor, kidneybonor, sesamfron, skalat ris — och en
man med god syn, hdllandes ut innehéllet, skulle reflektera, 'Detta ar vete. Detta ar ris.
Dessa dr mungbdnor. Dessa dr kidneybonor. Dessa dr sesamfron. Detta ér skalat ris,' pa
samma sdtt, munkar, reflekterar en munk 6ver denna kropp fran fotsulorna och uppat, fran
hjdassan och nerat, insvept i skinn och full av diverse orena ting: 'l denna kropp finns det har



pa huvudet, hér pd kroppen, naglar, tinder, skinn, kott, senor, ben, benmérg, njurar, hjérta,
lever, hinnor, mjélte, lungor, tunntarm, tjocktarm, maginnehéll, avforing, galla, slem, var,
blod, svett, fett, tirar, talg, snor, spott, ledvitska och urin."

(Satipatthana-sutta)

Den traditionella listan av kroppsdelar som man gér igenom for denna typ av reflektion inom
Buddhismen ér (32 stycken): Héret pd huvudet, haret pa kroppen, naglar, tdnder, skinn, kott, senor,
ben, benmérg, njurar, hjérta, lever, hinnor, mjilte, lungor, tunntarm, tjocktarm, maginnehall,
avforing, hjirna, galla, slem, var, blod, svett, fett, tirar, talg, snor, spott, ledvitska eller urin.

Man kan antingen gé igenom kroppen och fokusera pa de olika kroppsdelarna och se att de inte dr
ens jag. Eller kan man visualisera kroppsdelarna och pa samma sitt se att de &r fristdende. Eller kan
man ifragasétta varje kroppsdel som tidigare ndmnts.

Reflektera over de olika elementen i kroppen

A "Precis som en skicklig slaktare eller hans larljunge, efter att ha dodat en ko, skulle sétta sig
ner vid en vdgkorsning och skéra upp den 1 stycken, reflekterar munken 6ver denna kropp —
hurén den stér, hurdn den ar beskaffad — ifrdga av attribut: 'T denna kropp finns jord-

egenskaper, vitske-egenskaper, eld-egenskaper, och vind-egenskaper."
(Satipatthana-sutta)

Man kan gora detta bade pa sin egen kropp och dven pa andras kroppar. Att se dem pa detta sétt. Det
ar ett satt att dela upp kroppen i mindre bestéindsdelar och analysera den. Man skall inte ta det som
nagra naturvetenskapliga grundelement utan bara se det som ett annat sétt att se pa kroppen. Att
man kan se pd kroppen ifrdga av dessa kategorier ocksa: jord (det solida tex ben och kétt), vétska
(den flytande tex blod och vatten), eld (de varma partierna i kroppen) och vind (det som ror sig, tex
energier och andningen). Detta &r ett sétt att katagorisera upplevelsen av kroppen inifran sa att séga.

Gravfiiltsreflektioner

A "Som om man skulle se ett lik bortkastat pa ett gravfilt — liggandes dir dod en dag, tva
dagar, tre dagar — uppsvilld, blek och varig, si ser man just denna kropp, 'Aven denna

kropp: sadan &r dess natur, sadan dr dess framtid, sddant dess oundvikliga ode'..."
(Satipatthana-sutta)

A "Eller aterigen, som om man skulle se ett lik bortkastat pé ett gravfilt, pockat av krakor,
gamar och hokar, av hundar, hyenor och diverse andra djur...
o ett skelett tickt med kott och blod, ihopbundet av senor...
o ett skelett utan kétt, tickt av blod, ihopbundet av senor...
o ett skelett utan kott och blod, ihopbundet av senor...
© ben som lossnat frdn sina senor, spridda pa olika héll — hir ett handben, dér ett
fotben, hér ett kindben, dér ett larben, hér ett hoftben, dir ett ryggben, hir ett revben,
dér ett brostben, héar ett axelben, dar ett nackben, hér ett kikben, dir en tand, hir en
skalle...benen vitnade, ungefér som fargen av snickor...i en hog, mer én ett ar
gamla....nedbrutna till stoft.
Han applicerar detta p4 just denna kropp, 'Aven denna kropp: 'Sddan #r dess natur, sddan
dess framtid, sadant dess oundvikliga 6de."



(Satipatthana-sutta)

OBS! Desto mer vi ser kroppen som motbjudande, desto ljusare blir hjirtat. Desto djupare insikt 1
kroppens motbjudande sida desto storre lycka viller fram, och tillsammans med denna inre lycka
sa blir var forstielse av icke-jag ocksa storre.

Standig meditation

Reflektera over kroppsdelar

Nér man ser en annan person som till exempel &r dldre s kan man refelktera dver att den personens
skinn har blivit skrynkligt, och att ens egen kropp oundvikligen kommer att f6lja samma 6de.
Samma sak med tédnder, har etc.



Hantera distraherande tankar

Om du har distraherande tankar sa kan man applicera foljande steg, bérjandes med steg 1, om det
inte ger effekt fortsitt till steg 2 och sé vidare. Var uppmérksam pa ditt sinne och pa vilka hinder
som &r ndrvarande! Arbeta sedan med dem.

Generellt

Hata inte dig sjélv for att hinderna finns dér och hata inte heller hindren. Dom heller inte dig sjalv
eller hindren. Lér dig slédppa taget om dem. Detta gérs genom att kdnna till dem, se dem och ha
medlidande och vilvilja for dig sjdlv. S& mata inte hindret, ge det inte mer utrymme, jaga inte bort
det. Istéllet forsok forsta hur det fungerar, var det kommer frén, hur det férsvinner, och vad som gor
att det inte uppstar igen 1 framtiden.

1. Byt ut en skadlig tanke mot en sund tanke

A Vid begiir: Reflektera 6ver den motbjudande sidan av kroppen, eller gor
gravfiltsreflektionerna. Kan ockséd anvénda reflektion dver fordnderligheten av det man vill
ha.

A Vid hat: Byt ut den hatfyllda tanken med en tanke full av vélvilja: "M4 han/hon inse att
deras handlingar leder till lidande och ma de istdllet hitta vagen till en sann lycka.".

A Vid okunnighet: Uppsok en larare, studera Buddhas ldra, utforska betydelsen av
doktrinerna man lért sig, lyssna pd Dhamman vid ldmplig tidpunkt, utforska vad som &r och
vad som inte dr orsaken till att olika saker uppstar.

2. Undersok faran med dessa tankar

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

3. Ge inte tankarna ndagon uppmdirksamhet

Som att stiinga dgonen eller se 4t ett annat hall. Atervind till ditt meditationsobjekt, tex andningen.
Distrahera dig sjdlv med négot annat att géra. G& en promenad, lds en serietidning, goér nagot 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 ldngsamt 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 s& inget annat hinner in i sinnet.
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Hantera de 5 hindren

Generellt

Sé lange man matar hindren sa lever de. Men precis som kroppen som lever de inte om de inte far
nagon niring.

Sensuella begiir

1.

Hat

w =

9]

Lira sig meditera Over orena saker (ruttnande kropp, den motbjudande sidan av kroppen,
negativa sidan av sinnesobjekt).

Agna sig at att meditera dver orena saker.

Vakta sinnes-ingangarna (hur man forhaller sig till vad man ser, hor, luktar, smakar, kénner,
tdnker). Inte ta njutning av dem, inte fésta sig vid dem, inte vilkomna dem.

Vara méttlig med vad man iter.

Vinskap med ddla personer (som kan vara en forebild och hjdlp en med att besegra begiret).
Passande konversation (prat om hur man hanterar sensuella begér eller allmint om hur man
gor framsteg pa den buddhistiska vigen).

Léra sig hur man gor metta-meditation.

Att praktisera metta-meditation.

Reflektera ver att man &r dgare och arvingen till sina handlingar (sin kamma) (utveckla
jadmnmod).

Reflektera 6ver hur meningslost det dr att vara arg. Att det inte r till ndgon nytta (utveckla
jadmnmod).

Vinskap med ddla personer (som kan vara en forebild och hjélp en med att besegra hatet).
Passande konversation (prat om hur man hanterar hat eller allmént om hur man gor framsteg
pa den buddhistiska vigen). .

Trotthet och mental slohet

1. Kénna till att dta for mycket dr en orsak till trotthet (och anpassa sig darefter).

2. Andra kroppsposition.

3. Visualisera ljus 1 sitt sinne.

4. Befinna sig ute i friska luften.

5. Vinskap med adla personer.

6. Passande konversation.

Prova dven:

1. Reflektera 6ver doden. "Det dr idag jag maste anstrdnga mig, imorgon kan déden komma."

2. Regelbunden reflektion 6ver det lidande som finns 1 fordnderligheten.

3. Utveckla medglidje.

4. Reflektera 6ver den andliga resan. "Jag méste ga den vdg som Buddha gick, en sl6 person
kan inte ga den vagen."

5. Reflektera 6ver méstarens storhet. "Min méstare lovordade att ldgga ner all sin energi..."

6. Reflektera dver storheten av arvet av Dhamman. "Jag maste ta hand om det stora arvet,
Dhamman. Men en slo person kan inte ta hand om det."

7. Gor stimulerande reflektioner.

8. Utfora stegen for att hantera trotthet: Tank inte tankar som leder till trétthet, reflektera dver
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9.

Dhamman och granska den, ldra sig Dhamman utantill, dra i 6ronen/gnugga lemmarna med
handflatan, ta vatten i 6gonen/se dig omkring/titta upp mot stjdrnorna, visualisera ljus i
sinnet, gd fram och tillbaka med uppmirksamheten indt, annars ligg ner och vila.
Reflektera over de 5 farliga hoten: &ldrande, sjukdom, svilt, krig, splittring av Sanghan.

Rastloshet och oro

1.
2.
3.
4. Att umgis med dem som &r dldre och erfarna, och som innehar virdighet, dterhallsamhet

SN

Tvivel
1.

SUnbkhwbd

Kunskap om de Buddhistiska skrifterna (l4ran och reglerna).
Stilla fragor rorande dem.
Kénna till Vinaya (for munkar och nunnor) och de fem etiska foreskrifterna for lekfolk.

och lugn.
Vénskap med ddla personer.
Passande konversation.

Kunskap om de Buddhistiska skrifterna (l&ran och reglerna).

Stilla fragor rérande dem.

Kénna till Vinaya (for munkar och nunnor) och de fem etiska foreskrifterna for lekfolk.
Stark overtygelse gidllande Buddha, Dhamma, Sangha.

Vinskap med ddla personer.

Passande konversation.
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Reflektion over orena ting

Anvidndning

Dessa reflektioner anvinds som motmedel mot sensuella begir (speciellt sexuella begér), mot
fasthéllande vid sin kropp, och mot begér och girighet i allménhet.

Reflektion over kroppen

A Reflektera 6ver kroppen som en sidck med dppningar pa bada hallen och varandes full
med spannmél av olika slag — vete, ris, mungbdnor, kidneybdnor, sesamfron, skalat ris —
och en man med god syn, héllandes ut innehallet, skulle reflektera, 'Detta dr vete. Detta
ar ris. Dessa dr mungbonor. Dessa ér kidneybonor. Dessa édr sesamfron. Detta dr skalat
ris, pa samma sitt, munkar, reflekterar en munk 6ver denna kropp frén fotsulorna och
uppat, fran hjdssan och nerét, insvept i skinn och full av diverse orena ting: 'l denna
kropp finns det hér pa huvudet, har pa kroppen, naglar, tinder, skinn, kott, senor, ben,
benmirg, njurar, hjirta, lever, hinnor, mjilte, lungor, tunntarm, tjocktarm, maginnehéll,
avforing, galla, slem, var, blod, svett, fett, tarar, talg, snor, spott, ledvétska och urin.

A Precis som en skicklig slaktare eller hans larljunge, efter att ha dodat en ko, skulle sétta
sig ner vid en viagkorsning och skdra upp den i stycken, reflekterar munken 6ver denna
kropp — hurén den star, hurdn den &r beskaffad — ifraga av attribut: 'l denna kropp finns
jord-egenskaper, vitske-egenskaper, eld-egenskaper, och vind-egenskaper.

A Som om man skulle se ett lik bortkastat pa ett gravfilt — liggandes dér dod en dag, tva
dagar, tre dagar — uppsviillt, blekt och varigt, si ser man just denna kropp, 'Aven denna
kropp: sadan ér dess natur, sadan ar dess framtid, sddant dess oundvikliga 6de'...

A Eller aterigen, som om man skulle se ett lik bortkastat pa ett gravfalt, pockat av krakor,
gamar och hokar, av hundar, hyenor och diverse andra djur...
o ett skelett tickt med kott och blod, ihopbundet av senor...
o ett skelett utan kott, tickt av blod, thopbundet av senor...
o ett skelett utan kott och blod, ihopbundet av senor...
© ben som lossnat frin sina senor, spridda pa olika hall — hir ett handben, dir ett
fotben, hér ett kindben, dér ett 1arben, hér ett hoftben, dir ett ryggben, hir ett revben,
dér ett brostben, hir ett axelben, dér ett nackben, hir ett kikben, dir en tand, héir en
skalle...benen vitnade, ungefdr som férgen av snickor...i en hog, mer &n ett ir
gamla....nedbrutna till stoft.
Han applicerar detta pa just denna kropp, 'Aven denna kropp: 'Sadan ir dess natur, sidan
dess framtid, sddant dess oundvikliga 6de.'
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Begiir gentemot levande varelser

Nir girighet uppstar gentemot levande varelser med tankar som "Dennes hidnder dr vackra",
"Dennes fotter dr vackra", sa ska man tdnka pa det icke atravarda:

A Vad héller du fast vid? Haller du fast vid haret pd huvudet, haret pa kroppen, naglar, tidnder,
skinn, kott, senor, ben, benmaérg, njurar, hjarta, lever, hinnor, mjélte, lungor, tunntarm,
tjocktarm, maginnehall, avforing, galla, slem, var, blod, svett, fett, tarar, talg, snor, spott,
ledvitska eller urin?

A "Denna kropp som hélls uppe av 300 ben, sammanfldtad med 900 nerver, sammansatt av
900 kottklumpar, insvept i vatt skinn, tickt av ytterhudens féarg, droppar smuts fran de nio
Oppna séren och de 99000 porerna fran kroppsharen. Den dr fylld av en uppséttning ben,
luktar illa, dr avskyvird, franstdtande, och dr summan av de 32 kroppsdelarna. Det finns
varken nagon substans eller ndgon fortrafflighet i den."

Begiir efter doda ting (skdl, kldder etc)

Om det ar girighet eller begir géllande doda ting (till exempel munkskalen eller munkképan) sé
reflektera 6ver dgarlosheten och kortvarigheten av tinget:

A "Denna skél kommer gradvis att sluta i trasiga bitar, ha dndrat férg, blivit gamla, fatt
sprickor och hél eller har krossats; denna kopa, har bleknat, blivit utsliten, behdver kastas
bort med toppen av en pinne, efter det anvdnds den som en trasa man kan torka fotterna
med. Om dessa hade en dgare, skulle han forhindra dem frin att bli forstdrda. P detta satt
ska reflektionen Gver dgarloshete goras."

A "Och reflektionen dver kortvarighet ska géras med tanken att dessa inte kan vara linge, att
de varar en kort tid."

Ovriga reflektioner
A "Sinnesobjekt ger lite njutning, men mycket smérta och mycket fortvivlan; faran i dem
overviger."

A "Det icke-angendma Gvermannar en tanklos man 1 forklddnad av vad som &dr angendmt, det
obehagliga 6vermannar honom i forklddnad av det behagliga, det sméirtsamma 1 forklddnad
av njutning."
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Metta-meditation

Anvidndning

Om man har mycket problem med ilska eller hat kan man anvéinda denna typ av meditation som
motmedel. Man kan utféra den pa i borjan cirka 15 minuter och sedan upp till en timme.

Steg 1 - Starta gloden av metta

Slut 6gonen och forestdll dig en liten kattunge, hundvalp eller ett barn. Vad 4n du tycker det &r latt
att kdnna vilvilja gentemot.

Forestéll dig den vara dvergiven, hungrig, rddd och i ditt sinne, 6ppna ditt hjarta mot den. Ta
varsamt upp den, 1 dina forestéllda armar, och anvénd ditt inre tal for att siga "M4a du inte vara sa
radd. Var fridfull. M4 du vara lycklig. Jag kommer att se efter dig, vara din vén och beskyddare. Jag
bryr mig om dig. Vad @n du gor, var @n du tar vigen, s& kommer mitt hjirta alltid att vilkomna dig.
Jag ger dig min ovillkorliga kérlek, for alltid."

Sdg dessa ord 1 ditt inre (eller liknande ord som du hittar pd) s att du verkligen menar det, &ven om
varelsen endast finns i din forestillningsvérld. Sdg dem manga ganger tills du kdnner gléddjen av
Metta stiga upp inom ditt hjdrta som en gyllene glod. Fortsédtt med denna 6vning tills kénslan av
Metta &r stark och stabil.

Steg 2 - Enskilda viinner eller uppskattade personer

Slapp nu taget om den forestillda varelsen, och forestill dig istéllet en verklig person. Nagon som
ar valdigt nira dig kdnslomaissigt sett, kanske din basta védn. Vélj ndgon som du anser det vara latt
att kénna och uppritthalla vélvilja gentemot. Med din inre rost sig till dem: "M4 du ha ett lyckligt
liv. Jag onskar dig med all uppriktighet glddje i livet. Jag ger dig min kérlek, utan villkor. Du
kommer alltid ha en plats i mitt hjérta. Jag bryr mig verkligen om dig." - eller liknande ord som du
sjalv kommer pa. Anvind vad dn som skapar ett varmt sken av Metta i ditt hjdrta. Stanna med denna
person. Forestdll dig att personen dr rakt framfor dig, tills skenet av metta skiner klart och konstant
runt omkring personen.

Nér Mettan lyser klar och konstant, sldpp taget om bilden av den personen. Byt ut personen mot en
annan av dina néra, skapa kédnslan av Metta runt denna person, genom att anvinda din inre rost pa
samma sétt: "Ma du ha ett lyckligt liv..."

Steg 3 - En grupp mdnniskor

Niésta steg dr att byta ut personen mot en hel grupp ménniskor, kanske alla méanniskor som bor i det
huset du befinner dig i. Utveckla det omsorgsfulla skenet av Metta runt dem alla pd samma sdtt som
tidigare: "M4 ni alla vara lyckliga och vdlmaende..."

Steg 4 - Allt och alla

Se om du kan forestilla dig Metta som en gyllene strélglans kommandes frén en vit lotus-blomma
som befinner sig mitt i ditt hjarta. Tillat den glansen av vélvilja att expandera i alla riktningar, och
1at den omfatta fler och fler levande varelser, tills den blir utan grinser och fyller allt du kan
forestélla dig. "M4 alla levande varelser, néra eller fjarran, stora eller smd, vara lyckliga och
fridfulla..." Skolj hela universum med virmen frén det gyllene ljuset av vélvilja. Stanna dér ett tag.
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Steg 5 - Dig sjilv
Forestill dig nu dig sjdlv, som om du tittade i spegeln pé dig sjélv. Sig med din inre rost och total
uppriktighet:

"Jag onskar mig sjilv vél. Jag ger nu mig sjilv lyckans géva. Alltfor lange har dorren till mitt hjirta
varit stingd for mig sjdlv; nu Oppnar jag den. Oavsett vad jag gjort, eller jag ndgonsin kommer att
gora, sa kommer dorren till min egen kérlek och respekt alltid vara 6ppen for mig. Jag forlater mig
sjalv utan reservationer. Kom hem. Jag ger mig sjdlv en kirlek som inte domer. Jag bryr mig om
denna sarbara varelse som kallas 'jag'. Jag omfamnar hela mig med Mettas vélvilja."

Fortsétt komma pa egna ord hir for att lata virmen av denna kérleksfulla vénlighet sjunka djupt in i
dig, till den del som ar mest rddd. Lat den smalta allt motstand tills du ar ett med Metta, icke-
begransande vilvilja, som en moder till hennes barn.

Steg 6 - Avslutning

Nér du kénner att det dr dags att runda av, pausa dé en minut eller tva for att reflektera Gver hur du
kinner inom dig. Lagg mairke till den effekt som meditationen hade pé dig. Metta-meditation kan
skapa en himmelsk lycka. Forestill dig nu Mettans gyllene sken dnnu en gang, med sitt ursprung i
den vackra, vita lotusen 1 ditt hjérta. Dra sakteliga det gyllene skenet tillbaka in i lotusen, och lamna
viarmen pa utsidan. Nér skenet ér ett litet klot av intensivt ljus i mitten av lotusen, sakteliga sting
lotusens kronblad, skyddandes froet av Metta i ditt hjérta, klar att sldppas ut i din nésta Metta-
meditation.

Oppna dgonen och res dig sakteliga.
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Mudita-meditation

"Mudita" innebdr att man tar glddje i andras framgéang eller lycka. Att glddjas med andra helt enkelt.
Motsatsen till avundsjuka. Man kan bendmna det som "medglddje" eller "osjilvisk gladje", alltsa
glddje som inte har bas i ens egna erfarenheter utan istéllet 4r beroende pa hur andra har det eller
mar. Man kan ocksé jdmfora det med hur glad man blir da man ser en kér och avhéllen person.

Introduktion

Nér man borjar utveckla mudita s& ska man inte borja med ens partner eller en alltfor kér person,
inte heller en neutral person eller en fiende. For det &r inte enbart faktumet att det &r ndgon vi tycker
om, ir neutral eller &r en fiende som gor att den personen blir ett mal for ens medgléddje. Personer av
motsatt kon eller som ar doda ér inte heller lampliga for denna typ av meditation.

En vildigt néra vén, kan istéllet vara en bra utgangspunkt. En "tillgiven kompanjon"; for en sddan
vén ar alltid pa ett glatt humor: skrattar forst och pratar sen. En sddan person bor vara den forsta
som vi sprider var medglidje till. En person som nér man ser eller hor att denne ar lycklig, pa bra
humor eller glad, sa kan osjélvisk glddje frambringas: "Denna varelse ér lycklig! S& bra, s
utmarkt!".

Om diremot védnnen var lycklig forut men numer &r olycklig eller drabbats av olycka, sa kan
osjdlvisk glidje andéd frammanas genom att minnas dennes tidigare lycka; eller genom att forutspa
att personen blir lycklig och framgangsrik i framtiden.

Om man frambringat osjélvisk glddje gentemot en néra vin sa kan man sedan rikta denna
medglddje mot en neutral person och efter det till en fientligt instdlld person. Men om avsky
gentemot den fientligt instillde personen uppstar, s bor meditatdren 14ta den forsvinna genom att
g tillbaka till metta-meditation.

Sedan bor meditatoren bryta ner barridrerna mellan de tre olika personerna och en sjilv och bli
opartisk gentemot dem. Denna osjdlviska glddje sprids till sist till alla varelser.

Man kan ocksé anvidnda denna typ av meditation pa fler sétt:
Ospecifikt spridande (fem s:itt)

"For alla varelser som ér lyckliga, s bra att de dr lyckliga, sa utmarkt!....for alla varelser
som andas....alla djur....alla personer....for alla som har nagon typ av individualitet och ar
lyckliga, s bra att de &r lyckliga, s& utmarkt!"

Specificerat spridande (sju sitt)

"For alla kvinnor som &r lyckliga, sa bra att de &r lyckliga, s utmérkt!....alla mén....alla
nobla....alla icke-nobla....alla gudomligheter....alla ménniskor....alla de i de eldndiga
tillstdinden, som é&r lyckliga, s bra att de ar lyckliga, s& utmarkt!"

Sprida i en viss riktning (tio olika siitt)

"For alla varelser (alla som andas, etc; alla kvinnor, etc.) i den Ostra riktningen som &r
lyckliga, sa bra att de &r lyckliga, sd utmarkt!....i den véstra....i den norra....i den sddra....i
den sydostra....i den sydvéstra....i den norddstra....i den nordvistra....nedanfor.....for alla de
ovanfor som &r lyckliga, s& bra att de &r lyckliga, s utmérkt!"
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Kallor

(OBS! Killorna &r uppdelad per kapitel.)

Utveckla koncentration och stillhet (samadhi-bhavana)
[Bok] Seeking Buddha, Ajahn Anan Akincano [kan himtas pd www.watmarpjan.org]

[Bok] Sotapattimagga, The path of the Sotapanna, Ajahn Anan Akincano

Utveckla insikt (vipassana-bhavana)
[Bok] Seeking Buddha, Ajahn Anan Akincano

[Bok] Sotapattimagga - The path of the Sotapanna, Ajahn Anan Akincano

Gaende meditation

[Ljudfil] Walking meditation — stillness in motion, Thanissaro Bhikkhu,

http://www.dhammatalks.org/Archive/060720%20Walking%20Meditation%20-%20Stillness%20in
%20Motion.mp3

[E-bok] Walking meditation — stillness in motion, Thanissaro Bhikkhu:

http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Published/Meditation4/060720%20W
alking%20Meditation%20-%20Stillness%20In%20Motion.pdf

Hantera de 5 hindren
[Webb] The Five Mental Hindrances and Their Conquest,
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/nyanaponika/wheel026.html#des

Hantera distraherande tankar

[Webb] Vitakka-Santhana Sutta,
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/soma/wheel021.html

Reflektion over orena ting

[Webb] Satipatthana sutta,
http://www.accesstoinsight.org/tipitaka/mn/mn.010.than.html

[Webb] The Five Mental Hindrances and Their Conquest,
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/nyanaponika/wheel026.html#des

[Webb] The Removal of Distracting Thoughts,
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/soma/wheel021.html

Metta-meditation

[Webb] Ajahn Brahmavamso teaches loving kindness, Metta refuge,
http://mettarefuge.wordpress.com/2010/01/08/ajahn-brahmavamso-teaches-loving-kindness/
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http://mettarefuge.wordpress.com/2010/01/08/ajahn-brahmavamso-teaches-loving-kindness/
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/soma/wheel021.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/nyanaponika/wheel026.html#des
http://www.accesstoinsight.org/tipitaka/mn/mn.010.than.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/soma/wheel021.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/nyanaponika/wheel026.html#des
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Published/Meditation4/060720%20Walking%20Meditation%20-%20Stillness%20In%20Motion.pdf
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Published/Meditation4/060720%20Walking%20Meditation%20-%20Stillness%20In%20Motion.pdf
http://www.dhammatalks.org/Archive/060720%20Walking%20Meditation%20-%20Stillness%20in%20Motion.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/060720%20Walking%20Meditation%20-%20Stillness%20in%20Motion.mp3

Mudita-meditation

[Webb] The Meditative Development of Unselfish Joy, Ven. Buddhaghosa,
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/various/wheel170.html

Hantera smarta

[Webb] Using Meditation to Deal with Pain, Illness & Death, Thanissaro Bhikkhu,
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/painhelp.html

[Video] Buddhist Meditation (9) Physical Pain, Dhammatube,
http://www.youtube.com/watch?v=LrVwjldx BU
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