Vipassana-meditation

Vipassana-meditation (eller insikts-meditation) dr en metod som Buddha sjélv larde ut vilket man
kan ldsa i Anapanasati Sutta (Majjhima Nikaya 118) som handlar om uppmaérksamhet och
koncentration pé andningen.

Som Buddha sa om den som mediterar: “Uppmaérksamt andas han in, uppmérksamt andas han ut.” |
dessa enkla ord ligger utdvandets kérna. Man dr uppmérksam pa andningen till en sddan grad att inte
en tillstymmelse (antydan, tecken) av andningen passerar in eller ut obemaérkt.

Den som mediterar observerar/iakttager andningen med samma totala medvetenhet som en god
vaktpost som observerar/iakttager de som kommer in eller ut i stadens portar.

I normala fall sker denna observation/iakttagelse langst ut i ndsborrarna dér man dr som mest kinslig
for den kalla luft som dras in och den varma lift som blases ut. Ett annat alternativ &r att vara
medveten om bukens (magens) stilla stigande och fallande. Av vad jag har lart mig sa dr bada stéllen
lika godtagbara.

Man bor vélja en av dessa tekniker (det finns flera som att gar igenom kroppens 31 delar).Men
oavsett viken vdg man gar sa skall man hélla pa med den metoden/tekniken och inte vixla mellan
dem. Man skall aldrig blanda ihop en metod med en annan metod. Man bor lédra sig en och om det
kénns bra s skall man hélla sig till den.

Om man nu har bestdmt sig for nidsborrarna, dd skall man vara nog med att inte f6lja med luften ner i
lungorna och ner till magen. Vaktposten ldmnar inte sin post utan tillatelse.

Nar vél denna uppmirksamhetsévning har etablerats pa andningsrytmen och har etablerats till fullo
fir den som mediterar insikt om andningen. Som Buddha uttryckte det: Nir han andas ut ett langt
andetag sd vet han: 'Jag andas ut ett langt andetag', nar han andas in ett langt andetag s& vet han
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'Jag andas in ett 14ngt andetag'.

Vad Buddha understrok var en medvetenhet om
andningens kvalitet/virde och nér vél koncentrationen
har fordjupats till denna grad kan den som mediterar till
slut lata vaktposten ldmna stadens portar och med hjilp
av en metod/teknik som kallas svepande (suddigt,
obestdmd, svdvande) lata medvetenheten minutidst
fardas ned for ansiktet, nedfor armarna, nedfor kroppen
och tillbaka upp igenom nisborrarna, oandligt 1angsamt
och uppmairksamt pa varje subtil fornimmelse/kénsla pa
viagen. Med andra ord: g igenom kroppens 31 delar.

Att vinna insikt pa detta sitt starker formagan till koncentration .Genom koncentration
(uppmaérksamhet) tranas medvetandet till storre klarhet och skérpa oavsett vad vi gor och fér
mdjlighet att vinda sig inat och se vad som finns dér.

Dar kan vi hitta en stillhet, ett inre tillstand som ligger bortom alla begrepp och forestillningar. Utan
denna stillhet kan vi inte uppnd denna 6ppenhet och klarhet som krévs for att vi skall nd insikt. Och

utan insikt blir meditationen inte mer @n en djup avslappning. Avslappning, vila, lugn osv. har inget

med inre stillhet att gora.



Vipassana-meditation kan utovas var som helst, man maste bara rikta sin uppmarksamhet klart och
bestamt pa andningen och hélla kvar den dir for att uppleva borjan till ett lugn och insikt. Det &r
viktigt att kunna gora detta var man &n befinner sig.

Men att ha ett stélle att ga till, ett altare/schrein anser jag dr mycket viktigt sa att meditationen blir en
regelbunden 6vning pa en bestimd tid och plats, varje dag. Detta dr avgdrande om man skall ni
framsteg eller ej.

Dessutom finns det bevis att Vipassana—meditation kan forbéttra ens minne och koncentration, 6ka
var uppméarksamhet samt hjélpa oss att utveckla tdlamod och balans. En del studier har ocksa visat
att meditation kan vara till nytta for kronisk smaérta.

Enskilda individer rapporterar att deras instillning till smértan (lidandet) har foréndrats, inte dr lika
patrdngande och att de léttare kan rikta uppméarksamheten bort fran den.
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Linkar som jag har anviint:

www.dhamma.se
www.palikanon.de

Dietmar Dh Krohnert,
Malmo 17 oktober 2011

Och ett stort tack till Thailand for allt vad det har get mig och kommer att ge mig (okey, man kanske
skall inte ga hindelserna i forvag).


http://www.palikanon.de/
http://www.dhamma.se/
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