Risker med meditation

Jag har ofta fatt frdgan: Finns det inga risker med meditationen? Kan vem som helst meditera?

Svaret dr bade ja och nej. Jag anser att man inte bor meditera om man har psykiska problem och
samtidigt gér i terapi hos en psykolog/psykiatriker. Ddremot s kan man borja meditera nir den
andra terapin dr avslutad. Men bor inte blanda olika terapier (hantering, bearbetning) nér man sysslar
med att rena sitt sinne.

Finns det ndgon meditationsform som kan fa oss att tappa kontakten med verkligheten? Kan vi i
meditationen mota saker som borttrangda minnen eller kénslor som vi upplever som obehagliga?

Svaret ér ja och dirfor behover man en bra handledare och man bor vara i psykisk balans ndr man
gor denna terapi, for meditation dr en form av terapi som innebdr att man behandlar sitt sinne.

Sa darfor vore det fel att sdga att det inte finns ndgra risker, for allt i livet kan innebéra risker.
Bocker och filmer kan vara obehagliga, likasé kan relationer vara obehagliga och péfrestande.

Till och med hédlsosam mat kan ha en stérande inverkan pa oss. Men riskerna 1 meditation dr inte
stora fOrutsatt att man fardas i rdtt takt och att man alltid har i minnet att meditation &r ett sétt att
vinna insikt/visdom och inte ett sétt att fly.

Nér man sysslar med Vipassana-meditation s& bor man alltid ga till en bra handledare, en som har
ménga ars utbildning och erfarenheter fran ett kloster (vilket lars ut inom Theravada-Buddhismen).
Jag anser att det dr bara dér och ingen annanstans man kan fa rétt trdning/utbildning.

Visst kan man borja hér 1 Sverige (eller nagonstans 1 vist) med sin meditation, men vill man
utvecklas och gé vidare med sin meditation sé anser jag att det dr bara ir i ett kloster man kan lira
sig det. For dar lars meditation ut av munkar och nunnor som har manga ars erfarenheter.

Avpersonalisering

(Niér vi skalar av, plockar iséir det vi tror ér virt jag)

Om vi gér in i ett transliknande tillstdnd i meditationen istéllet for att hélla oss vakna och
fokuserande sé rader det ingen tvivel om att vi kan uppleva att vi kdnner oss bortkomna och vilsna
efterat. Som om vi hade tappat kontakten med varlden och med var egen identitet.

Det ér inte olikt avpersonaliseringen vi kan uppleva nir vi blir vickta nér vi sover mycket djupt. Vad
skall man gora? Jo, man skall se till att man alltid & medveten om vad man tanker, sédger och gor.
Man bor vara uppmérksam pa andningen, ndr man andas in och nér man andas ut, for det dr diar som
borjan till att vi kan kdnna var trygghet och att vi kommer tillbaka till verkligheten.

Det dr mer sannolikt att chanting, meditation med mantra samt dvningar som att upprepa sitt eget
namn om och om igen kan leda till avpersonalisering och att man kan bli mycket forvirrad an att
bara vara uppmairksam pa andningen sasom Buddha larde ut 1 Anapanasati. Om man upplever det
(och jag har gjort det med mantra-meditation) att sé dr fallet sd tycker jag att man skall ga tillbaka till
andningen och ldra sig en annan meditationsteknik.



Andningen ger alltid en kénsla av lugn och pa sétt och vis dr andningen den bésta vinnen man kan
ha. Andningen finns alltid med dig. Det dr en foljeslagare som alltid finns med pa ens vdg genom
livet.

Utomsinnliga upplevelser

Inom Theravada har jag fatt ldra mig att man kan uppleva utomsinnliga upplevelser. Niar man ar i
dessa transcendentala tillstinden d& kan man uppleva fenomen sédsom telepati (tankedverforing,
tankldsning) och klarvoajans (inre klarsyn, fjarrskaning) pa ett visst stadium i meditationsutovandet.

Dessa formagor kallas for siddhi/rddhi som betyder magiska formégor/Gvernaturliga krafter. Genom
koncentration och insikt kan den mediterande uppna dessa magiska formagor. De finns beskrivna pé
en rad stéllen 1 sutta-pitaka. En detaljerad analys ges 1 Buddhaghosas berdmda text Visuddhimagga.

Som jag har lart mig sa dr dessa fenomen/upplevelser av Siddhis en distraktion och man bor
observera dem (eller anvidnda dem ibland nér de kan hjélpa andra, inte anvinda dem for egen rakning
eller se dem som en kélla av stolthet eller att man inbillar sig att man har kommit langt i sin
meditation) och ldgga marke till dessa saker och undersdka dem vad kan betyda eller bevisa.

Inom Theravada-Buddhismen har man emellertid i allménhet varit kritisk mot uppvisandet eller att
prata att man har dessa formagor vilket brukar leda till en uteslutning ur den buddhistiska
munkorden. I disciplinreglerna for den buddhistiska sanghan, pathimokkha finns det flera som ror
magiska formagor.

De 227 disciplinreglerna dr ordnade efter hur allvarliga regelbrotten ansigs vara. De forsta fyra av
dessa kallas parajika, det vill sdga nederlag. Dessa krankningar av reglerna dr av sé allvarligt slag att
de leder till permanent uteslutning ur munkorden. Munken reduceras till lekman.

Parajika-krankningar dr 1) Samlag, 2) att stjdla foremal av vérde, 3) att doda en méanniska, 4) att
ljuga genom hévda att man har insikter eller magiska formagor som man inte har. Detta &r de fyra
allvarligaste overtrddelserna i den buddhistiska orden. S& darfor har jag lart mig att inte prata om hur
langt man har kommit i sin meditation.

Jhana (forsjunkenhet) ar en teknisk beteckning for djupmeditations-tillstand. I Theravada-traditionen
skiljer man fyra olika djupmeditations-stadier. Buddha forverkligade dessa under uppvaknandet.
Jhana @r olika tillstand av mental absorption (uppsugande, fullstdndigt uppslukas) eller trans. Det
finns &tta stadier av Jhana, vilka kan uppnas genom 6vning i Samadhi (koncentration/meditation),
eller Samatha-bhavana. Dessa stadier skanker stillhet och lycka, men slicker inte ut djupt inrotad
mental fororening.

Inom naturvetenskapen har det alltid funnits delade meningar nér det géller existensen av
utomsinnliga fornimmelser. Somliga anser att det &r bevisat bortom allt tvivel, genom noggrant
utforda experiment, medan andra avfardar det som skrock och vidskepelser.

Det enda sittet att komma till rdtta med denna fragan for ens egen del dr genom sina egna
upplevelser. Nar man drommer sé kanske man mérker att drdmmarna blir livligare och man minns
den léattare ndr man vaknar. Man kan till och med uppleva klardrémmar som innebdr, att du drémmer
och du idr medveten om att du drommer.

Ibland kan det hdnda att man upplever att man héller pa att [dmna sin kropp (ut ur kroppen
upplevelser) och da kan man uppleva panik och ridsla. Da har jag lart mig om man &r i detta tillstdnd
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bor man ta kontakt med fysiska foremal och ta pd dem och sdga hogt: ”Detta dr en vigg” (nér man
kdnner pd den), “detta dr en stol”, osv. Detta dr det bista séttet att komma tillbaka till den fysiska
verkligheten nir man upplever att man har ldmnat sin kropp.

Men som jag skrev innan, man bor bara lagga mérke till dessa fenomen och taga dessa upplevelser
for vad de dr. Man bor undersoka och analysera dem, men man bér komma ihag att dessa
upplevelser bara dr en biprodukt och har inget med sjidlva meditationen att gora.

Dessa upplevelser har inget att géra med att man har renat sitt sinne. De har inget med upplysningen
att gora, de &r bara ett resultat av din meditation. De betyder egentligen ingenting, tvirtom kan dessa
upplevelser vara ett stort hinder till upplysningen och dérmed till den stora befrielsen frén lidandet.
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