Forord

Del 1 av Dietmar Dh. Krohnert

Vi har lagt fram tva olika tillvigagangssatt, men oavsett vilken teknik man tillimpar s ar
malsédttningen den samma — att hitta balansen, friden och den sanna lyckan. Tobias och jag anvédnder
olika tillvdgagingssitt i meditationen men vi delar uppfattningen att man behdver ha en plats att ga
till, ett altare dér vi visar vordnad och respekt for Buddha, Dhamma och Sangha. Det &r en plats dér
man reciterar och anvénder en meditaitonsteknik for att hitta den sanna friden.

Del 2 av Tobias Heed

Syftet med denna skrift har varit att forsoka sammanstélla meditationstekniker som fokuserar pa
andningen och som kan anvindas for buddhistisk meditation. Samt att se till att dessa instruktioner
ar valdigt praktiskt inriktade och kan forklara hur man skall g till véga utan teoretiska
omskrivningar. En annan anledning till att ssmmanstilla denna skrift har varit att denna typ av
instruktioner dr svéra att fa tag i (&tminstone i skriven form) pa svenska.

Denna text dr sammanstélld och dversatt fran engelska fran olika guidade meditationer och
Dhamma-tal av Thanissaro Bhikkhu. Du kan hitta kallorna langst bak i skriften. Texten ar
sammanstalld som en hjilp till de som har mediterat ett tag och vill ha en metod att utvecklas med.
Det ar tinkt att om man gar igenom alla dessa steg sa tar det ungefar 30-60 minuter. Om man ir ny
till meditation sa kan det vara att foredra att borja lite enklare, sd att man inte behdver minnas sé
manga olika steg och ta sig vatten dver huvudet.

Jag hoppas att den sammanstillning och dverséttning som gjorts inte paverkat de ursprungliga
instruktionerna, eller gjort dem missvisande. Strukturen har ocksa gjorts om lite med rubriker och
en uppdelning i steg, jimfort med de angivna kéllorna. Jag foljer sjidlv Thanissaro Bhikkhus
instruktioner i min praktik, men det skall goras klart att jag sjdlv endast dr lekman att man darfor,
som alltid, bor ifragasétta och sjilv utforska &mnet for en bittre forstaelse.

Med 6nskan om alla varelsers frid och lycka,
Dietmar Dh. Kréhnert och Tobias Heed
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Del 1: Meditation — De forsta stegen

Introduktion

Denna text behandlar olika meditationstekniker men man far inte glomma att grunden till en
framgéngsrik meditation ligger i moralen och att man borjar med att 14ra sig ar de fem etiska
Ovningarna (se texten Buddhistisk meditation av Dietmar Dh. Krohnert).

Man far inte heller glomma att Buddhistisk tréning dr mycket mer dn bara en meditationsteknik. Nér
man sysslar med buddhistisk meditation sa far man inte gldmma bort att det géller att forsta och
tillimpa den ddla 4ttafaldiga vigen.

Nér man d& kommer till meditationen sa bor man gor den till en del av ens liv och fors6ka meditera
minst 30 minuter varje dag. En del séger att det dr bést pA morgonen andra sdger pa kvéllen. Sjilv
sd foredrar jag pd morgonen for att fa en bra start pd dagen.

Plats, miljé och hjalpmedel

Man bor skapa en lamplig miljo nér man skall borja meditera regelbundet. Idealet 4r att ha en plats
dér det ar fridfullt, inte alltfor belamrat med foremal, rent och ljust dit man kan dra sig tillbaka.
Négra komplicerade arrangemang behdvs inte — enkelt &r alltid bést.

Jag anser att man bor skaffa sig ett altare (shrein) ett lite bord dir man har sina saker. Framfor
bordet bor man ha en matta och gérna en kudde eller meditations-stol som man skall sitta pa.

Pé bordet fran hoger till vinster bor det sta fem offergdvor som ér:
Kakor/frukt — Stdr {6r din kropp.

En blomma — Stér {or dina kénslor.

Ett ljus — Star for ditt daglig medvetande.

Rokelse - Star for din kamma/ditt undermedvetna.

En snédcka — Stir for medvetandet just nu.

Nk v -

Senare kan man utvidga betydelsen av de olika sakerna &nnu mer, med till exempel de olika
elementen: jord, vatten, eld, luft och eter. Eller med de fem olika meditations-Buddhorna.

Eftersom det 4r en buddhistisk meditation sa anser jag att man bor ha en Buddha-figur pa altaret och
att den ska vara lite hogre upp framfor offergdvorna. Det skall helst vara balansens Buddha
(sittandes i meditationsstéllning). Framfor Buddhan bor man ha ett mindre ljus som ar symbol for
den oédndliga rymden, kosmos, upplysningen, kirlek och visdom.

Man bor ocksa skaffa sig en gonggong. Anledningen till att vi har en gonggong ar for att tala om for
sinnet att nu dr det dags att borja meditera, nu maste vi koncentrera oss. En gonggong anvinder man
till att sla pa tre eller fem ganger fore meditationen borjar och dven efterdt. Orsaken till att man sléar
just tre eller fem génger ar att tre star for Buddha, Dhamma och Sangha medan fem stér for de fem
offergdvorna (men dven mycket mera som vi kommer att mérka nér vi laser denna skrift och lar mer
om Buddhismen).

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

Kroppsstallningen

Det ér ett sorgligt faktum att var kroppsstdllning dr som bést under livets forsta ar och att den sedan
forsdmras mer och mer. laktta ett spddbarn som just har borjat sitta utan stod. Lagg marke hur rak
ryggen dr. Inga utbuktningar .Inte ens en antydan till kutryggighet. Titta nu pa lite dldre barn,
sarskilt rorliga barn 1 sju och étta ars aldern, som springer och gar. Lagg mairke till hur hogt de
haller huvudet, hur mjuk ryggraden dr och hur ldtta och gracidsa deras rorelser ér.

Titta dérefter pa tondringar och se hur vuxenlivets forfall borjar smyga sig in. De frambdjda axlarna,
den hopsjunkna ryggen, det framskjutna huvudet, det sldngiga sittet att ga.

Betrakta nu ndgon som &r nedstdmd och ser hur hopsjunken och modfalld kroppen ser ut. Jimfor
den hir personen med ndgon som dr pa gott humor och hur spénstig, uppritt och livfull kroppen ar.
Denna néra koppling mellan kropp och sinne ér sérskilt mérkbar i kroppshallningen.

Om du kénner dig nedstdmd eller deprimerad, ldgg d& marke till hur dina kénslor fordndras om du
stracker pd dig och véinder blicken framat istdllet for nedat. Lagg slutligen mirke till hur mycket
lattare du haller dig vaken om du sitter pa en stol med rak rygg &n om du halvsover i en soffa.

Nar du vél ar medveten om dessa fakta ar det inte svart att forstd varfor kroppsstédllningen ar sa
viktig i meditation. Vare sig du anser att energin (nadis) pa nagot mystiskt sétt stiger upp genom
kroppen nir du ar uppritt eller du foredrar att betona kroppens och sinnets inverkan pé varandra,
rader det ingen tvivel om att meditation &r mycket ldttare att genomféra om man har rétt
kroppsstéllning.

Stillningar (sittande)

Det spelar ingen roll om vi sitter med korslagda ben, anvinder en meditationsbénk eller sitter pa en
stol utan ryggstdd savida inte ryggstddet dr nddvindigt for oss (p.g.a. ryggproblem eller liknande).
Benens stillning har ingen betydelse enligt Theravada-buddhisten Christopher Titmuss. Han menar
att vi inte behdver bry oss om de ordkneliga bilderna av mediterande yogier med korslagda ben.

Nér man anvinder den sittande stillningen kan det vara skont att ha en speciell plats i hemmet for
meditation och dé helst framfor ett altare (schrein). Det behdvs bara en kudde, en pall eller en stol
framfOr altaret att sitta pa. Man kan sitta vind in mot rummet eller mot viggen.

Varje 6gonblick du dr uppmirksam pa den stunden du befinner dig i &r ett 6gonblick av meditation.
Du behover inte forsoka tvinga meditationen till nagon sorts idealiserat tillstdnd. Djupet kommer att
infinna sig sjélv (om man lever ett moraliskt liv). Ditt bidrag bestdr av din vilja att sitta i uppratt
stillning med Oppna eller slutna 6gon och vara mottaglig for Buddhas lira.

Om det &r lattare for dig att vara medvetet narvarande och avslappnad med 6ppna 6gon ska du dgna
dig it den sortens meditation istdllet for att ha 6gonen slutna.



Praktiska stod for sittande meditation

Zafu - En Zafu ir en fast rund kudde fylld med kapock (ett bomullsliknande material som vixer pa
trad), cirka 25-30 cm tjock och cirka 30-35 cm bred. Om dina ben somnar kan du férsoka med att
andra stdllning, anvinda en extra kudde eller placera en hopvikt filt pd golvet som stod for vrister
och ben.

Meditationsbink — Bénken har ofta en stoppad sits for att bli mjukare. Du intar en knéstaende
stdllning med benen inne under den lutande banken. Den haller ryggen rak samtidigt som ingen
storre tyngd vilar pd benen.

Stol - Anvind en stol med rak rygg, eventuellt med stoppad sits, men inte en fat6lj. Luta dig mot
ryggstodet enbart om du har problem med ryggen.

Andningen

Inom Theravada-Buddhismen sa far man lédra sig Anapanasati (att vara uppmarksam pa nér man
andas in och ut). Att ldra sig att vara uppmérksam pa sin andning ar bdrjan pa att na de olika
meditationsstadierna som kallas Jhana (forsjunka = hinge sig at, att gd upp 1).

Det finns ett antal anledningar till att ha just andningen som sitt meditationsobjekt:

— Andningen finns alltid med dig. Det ér den f6ljeslagare som alltid finns med pa din vig
genom livet.

— Andningen @r rytmisk och balanserad — en stéindig véxling mellan in- och utandning. Denna
rytm och balans hjélper till att samla och stabilisera sinnet.

— Andetagen ér en symbol for livskraften. Samtidigt dr den osynlig. Liksom cirkeln stdr den
darfor for den tomhet ur vilken fullheten uppstar och till vilken fullheten atervinder, det
mysterium som dr grund for sjélva livet.

— Andningen dger den létthet och subtilitet som &r sa viktig i meditation. Nér du slappnar av 1
meditation borjar andning och tankeverksamheten att sla av pa takten och bli lugnare,
mjukare och mindre mérkbar, tills de slutligen inte dr mer &n en knappt horbar viskning.

Att observera andetagen

Tank pa hur du andas. Vilj en bekvim meditationsstillning och koncentrera dig pa andetagets létta
berdring. Kanske kénns det strax ovanfor dverldppen eller vid néstippen. Andas som vanligt, men
koncentrera dig pé det lilla andetaget. Upprepa ”in” pa inandningen och “ut” pa utandningen, sa att
du forblir koncentrerad. Ova 5-20 min eller lingre det ér upp till dig sjilv.

I meditationen andas vi medvetet 1dngsamt, djupt och rytmiskt med hjalp av lungor, mage och
mellangirdet. Andas in genom nédsa, djupt och langsamt. Mellangérdet sdnks och magen hoéjs. Vid
utandning dr ordningen den omvénda. Forsok att vara uppmérksam pé varje enskild fas under ett
enda andetag: andas in, pausa, andas ut, pausa och sa vidare.

Nar du mediterar sa okar sjédlvkdnnedomen. Ditt jag (eller vad man nu vill kalla det for) star i1 fokus
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for meditationen. Bry dig inte om att sitta till doms dver dig sjdlv. Klandra och nedvérdera inte dig
sjalv utan n6j dig med att bara observera och forsok att ldra dig att se det som det dr. Med andra ord
att betrakta, det dr det vad meditation &r. Jag skrev innan att meditation betyder “’stilla betraktelse”.
Niér tankar och kénslor &r stilla, dd kan man se saker och ting som de ér.

Resultat av djup-/stillhetsandning

— Ger lugn och avslappning.

— Motverkar stress och spanningar.

— Ger energi och 6kad koncentrationsforméga.

— Hjélper dig att kontrollera tankar och kénslor.

— Gor dig mer klartdnkt och hjélper dig att fatta konstruktiva beslut.

— Ger dig uthallighet och tadlamod.

— Minskar osidkerhet och ridsla.

- Oppnar energiflddet och 16ser upp blockeringar i kroppens energifilt.

Vipassana (insikt)

Det finns ménga olika meditationssystem som géir under olika namn men i sjélva verket bestar de
flesta av koncentration, lugn och insikt. Vipassana-meditation bestér av just dessa 3 stadier. Ordet
”Vipassana” betyder “insikt” och handlar om det tredje stadiet, medan satipatthana handlar om
koncentration (uppmarksamhet) och samatha (stillhet) handlar om lugn.

Lat oss sammanfatta det viktigaste i Vipassana:

Koncentration

Nir det giller koncentration sa praktiserar meditatoren uppmérksamhet. De vanligtvis utspridda
bestdndsdelarna av uppmarksamhet dras samman och fokuseras lugnt och klart pa en enda punkt.
Ofta borjar man med att fokusera pd andningen Nir helst tankarna borjar irra aterfor man lugnt
uppmarksamheten till koncentrationspunkten (andningen). S& smaningom nér sinnet uppnér storre
koncentration, lugnar det ner sig och blir stilla.

Lugn

Detta lugn som tidigare beskrevs dr inte ett somnigt eller transliknande tillstand utan ett klart och

alert tillstdnd 1 vilket ens vanliga oro, bekymmer och distraktioner inte langre dominerar och stor

uppmarksamheten. Det dr en djup och inre frid av lycka. Detta leder till ett tillstdnd av klarhet dir
insikt kan uppsta.

Insikt

Insikt uppstar pd manga olika nivéer. I bérjan innefattar det en vixande medvetenhet om ens egen
tillvaro och kénslornas och tankarnas flyktiga och obestéindiga natur. S& smaningom kan det
resultera 1 en medvetenhet om det stilla centrum som finns 1 ens eget inre, samt vem och vad man
egentligen ér.

Summering
For att uttrycka metoden pa ett kort sitt: Koncentrera tankarna — 14t dem vara stilla — och se vad
som finns dér.



Vipassana-meditation kan man praktisera var som helst. Du méste bara rikta din uppmarksamhet
klart och bestimt pd andningen och hélla den kvar dér for att uppleva borjan till ett lugn och till
insikt. Det dr viktigt att kunna gora detta var du 4n befinner dig, men regelbunden 6vning pé en
bestdmd tid och plats varje dag dr avgérande om du skall nd framsteg.




Del 2: En annan meditationsteknik

Introduktion

Tekniken som kommer att 14ggas fram har dr meditation pa andningen. Det dr ett bra
meditationsobjekt eftersom andningen &dr ndgot vi alla har gemensamt. Samtidigt, av alla olika
meditationsobjekt som finns, s& dr det antagligen det mest fordelaktiga for kroppen, for nér vi
arbetar med andningen sa arbetar vi inte endast med luften som kommer in och ut ur lungorna, utan
dven med kénslan av energi som strommar genom kroppen med varje andetag. Om vi kan lira oss
att bli kinsliga infor dessa kéinslor, och lata dem stromma jidmnt och obehindrat, s kan du hjilpa
kroppen att fungera léttare, och ge sinnet ett redskap for att hantera smaérta.

Oversikt

1. Fa Kkroppen i ritt position — Inta en kroppsstillning som ar fordelaktig for meditation.
2. Fa sinnet i ritt stimning — Sprid tankar av vilvilja.

3. Fokusera pa en andningsplats — Satt din uppmérksamhet pd en plats i kroppen dér det ér
enkelt att kinna andningen.

4. G4 igenom kroppen — Fokusera pé olika delar av kroppen for att lugna sinnet och 16sa upp
spanningar.

5. Var medveten om hela kroppen — Sprid din medvetenhet s att du &r medveten om hela din
kropp pé en gang.

6. Observera och analysera — Nir sinnet &r stilla kan du observera och analysera de inre
processerna.

7. Kom ut ur meditationen — Hoppa inte ur meditationen utan behall en centrering 1 kroppen
aven nir du inte formellt mediterar.

Steg 1 - Fa kroppen i ratt position

Sitt rakryggat men bekvimt 1 en balanserad position. Du behdver inte vara 1 givakt som en soldat,
forsok bara att inte luta dig framat, bakat, it vénster eller hoger. Lagg hidnderna i1 knéet, hogra
handen 6ver den vénstra. Slut sedan 6gonen.

Steg 2 — Fa sinnet i ridtt stamning

Ség till dig sjélv "M4 jag finna en sann lycka och bli fri frén allt lidande". Fortsitt sedan ut till
manniskor som star dig nira — din familj, dina foréldrar, dina nira vénner: "Ma de alla finna en sann
lycka". Fortsitt sprida dessa tankar i allt storre cirklar, vidare till midnniskor du kédnner bra, till de du
inte kdnner sa vil, till ménniskor du tycker om, personer som du kdnner men &r neutralt instilld till,
och éven till personer som du inte tycker om. Lt dér inte vara ndgon grins for din vilvilja, for om
dér ar nagra grinser s kommer du ocksa att begransa ditt sinne.

Fortsétt med att sprida vélvilja till personer du inte kdnner — och inte bara till manniskor; till alla
levande varelser av alla mgjliga typer, i alla riktningar: Gst, vést, norr, syd, uppat och nedat, ut till



evigheten. "Ma dven de finna en sann lycka och bli fria fran allt lidande".

Endast nir du har rensat sinnet pd detta sdtt och satt andra sporsmal &t sidan sa &r du redo att
fokusera péd andningen.

Steg 3 — Fokusera pa en andningsplats

Dra din uppmairksambhet till andningen. Ta nagra l&nga in- och utandningar medan du fokuserar pa
ndgon plats i kroppen dér andningen r latt att notera, och dar ditt sinne kdnner sig bekvamt att sl&
sig ner. Detta kan vara vid nédsan, vid brostet, vid magen, eller vilken plats som helst. Stanna vid den
platsen och ldgg marke till hur det kéinns nir du andas in och andas ut.

Forcera inte andningen, och tryck inte ner den for mycket med ditt fokus. Lit andningen strémma
naturligt, och hall helt enkelt reda pa hur det kinns. Insup denna kénsla som om det var ndgot utsokt
du ville forlinga upplevelsen av.

Om ditt sinne vandrar ivig, s ta det bara tillbaka till andningen. Bli inte nedslagen, om det vandrar
ivdg 100 ganger, sa ta tillbaka det 100 génger. Visa sinnet att du menar allvar, sa kommer det att
lyssna pé dig till slut.

Om du vill s& kan du experimentera med olika typer av andning. Om langa andningar kidnns
bekvéamt, fortsitt med det. Om det inte gor det, dndra till en rytm som kénns rogivande for kroppen.
Du kan prova korta andetag, snabba andetag, langsamma andetag, djupa andetag, ytliga andetag,
vad som dn kdnns mest bekvamt for tillfallet.

Generellt sétt kan man séga att ju mjukare din andning &r desto béttre. Tdnk pa andningen inte bara
som luften som kommer in och ut ur lungorna utan som hela energiflodet i kroppen. Var lyhord pa
detta energiflode. Du kanske mérker att kroppen fordndras lite efter ett tag och du kanske behover
byta andningsrytm for att det ska kdnnas bekvamt. Lér dig att lyssna pd vad kroppen sdger dig och
vad du kan gora for att svara pé detta. Vilken typ av andningsenergi behdver kroppen for tillfallet?
Hur kan du pé bésta sétt ticka detta behov? Om du kénner dig trétt, forsok andas pa ett sétt som ger
energi till kroppen. Om du kénner dig spédnd, forsok att andas pa ett sitt som ar avslappnande.

Steg 4 — Ga igenom kroppen

Nar andningen kdnns bekvdm vid din valda punkt, flytta da din uppmarksamhet till att l1agga marke
till hur andningen kénns 1 andra delar av kroppen. Om man bara stannar vid den bekvima
andningen pa ett stélle sa tenderar man att bli dasig.

Borja med att fokusera pa omradet just under naveln. Andas in och ut och notera hur det kéinns. Om
du inte marker ndgon rorelse dér, sé ligg bara marke till faktumet att dér inte &r ndgon rorelse. Om
du ddremot mirker en rorelse, notera olika egenskaper av den kénslan. Kénn om andningen kénns
ojdmn dér, eller om dér finns ndgon spanning. Om du mérker att dér dr spént, tdnk pa att slappna av
det omradet, forsok anvinda andningsenergin till att 16sa upp spanningen.

Om andningen kénns hackig eller ojamn, tédnk pa att jdmna ut den. Flytta sedan din uppmaéarksamhet
till hdger om den ursprungliga positionen, alltsa till den nedre hogra delen av magen och upprepa
processen. Tillvigagéngssittet kan summeras som:



1. Lokalisera en del av kroppen att fokusera pa, det behdver inte vara en véldigt specifik del.
2. Notera hur det kidnns i den delen av kroppen medan du andas in och andas ut.

3. Om du mérker ndgon spinning sé slappna av. Andas in och ut pé ett sitt och med en rytm
som kénns bra for den delen av kroppen.

Om dér dr smarta sé 1at den bara vara, det &r skillnad pd smérta och spanning. Man kan andas
genom spanningar och 16sa upp dem men smérta kan vara svért att paverka. Lat bara smértan vara.

G4 sedan vidare med din uppmérksambhet till vinstra nedre delen av magen, sedan up till
naveln...hoger, vinster, upp till solar plexus, hoger, vanster om den, till mitten av brdsten, hoger,
vanster, till halsens bas, hoger, vénster, till mitten pa huvudet [ta flera minuter pé varje plats].

Du kan gora detta genom hela kroppen om du vill och dven gé igenom kroppen flera ganger tills
sinnet kinns redo att sl sig ner och du kédnner att du vill stanna vid ett stélle i kroppen, vilj da en
plats dér det &r 14tt for sinnet att forbli centrerat.

Steg 5 — Sprid medvetenheten till hela kroppen

Lat din uppmarksamhet sla sig ner pa en plats dar det kdnns mest naturligt att sla sig ner och vara
centrerad. Dirifrdn sprid medvetandet sa att det fyller hela kroppen, fran huvudet ner till tarna.

Du kan se det som en spindel i mitten av sitt nét. Den sitter pa en plats, men dr kénslig for vad som
hander 1 hela nétet. En annan liknelse dr som ett stearinljus som utgér fran en punkt men vars ljus
sprids 1 hela rummet.

Hall ditt medvetande utvidgat pa detta sitt. Det dr ndgot du maste jobba pa for denna medvetenhet
har en tendens att vilja krympa ithop, ungefar som en ldckande ballong. Om du mirker detta sé tank
"hela kroppen, hela kroppen, frdn toppen av huvudet ner till tdspetsarna". Tank pa andningen som
om den kommer in och gér ut genom hela kroppen, genom varje por.

Tank pa andningen, var medveten om andningen och forsdk bibehalla en kénsla av létthet 1
kroppen. Du kan andas pa vilket sétt du vill, sa andas pd ett siatt som kdnns bra for kroppen, som
kanns bést for sinnet just for tilfdllet, utforska vad som ar bédst just nu.

Lat din medvetenhet stanna 1 hela kroppen pa detta sitt si ldnge du kan, det finns ingen annanstans
du behover ga, inget annat du behdver tidnka pd. Bara stanna med denna centrerade, utvidgade
medvetenheten om nuet.

Steg 6 — Observera och analysera

Sa vad ska man gora med ett stillat sinne? Om du vill sd kan man anvénda koncentrationstraning
som en metod for avslappning, for att lugna nerverna. Men Buddha menar att det finns mer att
anvénda det till. Nar sinnet dr ordentligt stillat sa kan du griava djupt ner i det och borja se alla de
strommar som finns dér under jorden. Du kan borja reda ut dem och forstd vad som driver sinnet.
Var finns det girighet? Vad finns det ilska? Var ar finns det vanforestillningar? Hur kan du skéra
igenom dem?
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Detta dr fragorna/dmnena som kan tacklas i meditationen och dessa fragor &r verkligen bradskande
for alderdom, sjukdom och d6d kan komma nir som helst. Du méaste fraga dig sjdlv "éar du
forberedd? Ar du redo att d6?" Fraga dig sjilv i all 4rlighet och om svaret #r nekande, vad ir
problemet? Vad 4r det som saknas? Vad héller du fast vid? Varfor vill du hélla fast?

Niér sinnet sldr sig till ro och blir stilla s kan du borja att griva 1 dessa fragor. Och ju mer du gréver,
desto mer kommer du att uppdaga i sinnet — lager efter lager av saker du inte hade véntat dig, saker
som har kontrollerat ditt liv sen vem vet hur lange. Du gréaver fram dem, du ser dem for vad de ér,
och du blir fri frdn dem. Din inser alla de korkade saker som har styrt ditt liv, saker som du har tagit
till dig vem vet néar. Du kan inte skylla pd ndgon annan. Det dr du som har tagit dessa saker till dig
och gatt vidare med dem.

Steg 7 — Kom ut ur meditationen

Nir det blir dags att limna meditationen sa paminn dig sjdlv om att detta &r en fardighet. Med andra
ord, hoppa inte bara upp, tdnk pa hur mycket anstringning som gick &t for att bli centrerad, kasta
inte bort det.

Det forsta att gora dr att aterigen sprida vélvilja. Tank pa den kénsla av frid, stabilitet och lugn som
du kénde 1 sittningen. Dedikera det till andra varelser — antingen specifika personer du kénner som
lider just nu, eller till levande varelser i alla riktningar 6st, véast, norr, syd, uppat och nedat. Ma de
ocksa finna frid och lugn i sina liv.

Pédminn sedan dig sjdlv att vara fortsatt centrerad i kroppen, vid andningen. Forsok att bibehélla
denna centrering sa ldnge du kan, nér du reser dig upp, gar runt, pratar, lyssnar, vad som helst.

Med andra ord, fardigheten att lamna meditationen ligger 1 att 14ra sig att inte ldmna den, oavsett
vad du ska gora efterdt. Agera alltid utifrdn en kénsla av att vara centrerad. Om du har sinnet
centrerat pa detta sétt, s kommer du ha en standard mot vilken du kan se dess rorelser, dess
reaktioner pd hindelser runt omkring och @ven reaktioner pa det som sker i sinnet. Endast nér du har
ett solitt centrum pa detta sétt kan du né insikt om sinnets rorelser.

Oppna sedan dgonen.
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