Buddhistisk RirlekRsmeditation

Det hir dr ett utdrag ur Gunnar Géllmos bok Praktisk buddhism. Han skriver att den buddhistiska triningen
bestar av etik, koncentration och insikt. Meditation handlar bdde om koncentration och insikt. De sista tre
vigarna i den attafaldiga vigen handlar om meditation. Gdllmo menar att det ir insiktstriningen som dr mest
utmirkande for buddhismen. Vidare skriver han att att icke-buddhister kan meditera enligt buddhistisk metod,
men att de far vara bereda pa att upplevelsen som man far nir man mediterar kan komma att bekrifta den
buddhistiska ldran. Och att en icke-buddhist inte kan ldra ut buddhistisk meditation. Han resonerar om att vissa
meditationsformer kan vara riskabla om man inte har kopplingen mellan meditation och den etiska trdningen klar
for sig. Om man borjar meditera pa egen hand &r det bist att borja forsiktigt, med en metod som har den etiska
kopplingen inbyggd. En sddan metod dr meditationen pa allkérleken. Gédllmo menar att den s.k buddhistiska
kirleksmeditiationen kan hjilpa minniskor att 6va upp kirleken for medménniskan.”

Den buddhistiska kirleksmeditationen syftar till att ”lata ens kérlek omsluta alla levande varelser utan minsta
atskillnad — en sjélv och andra, vinner och ovinner, ménniskor och djur, gudar och djivlar for den hindelse att
man tror pa sidana. Detta ir slutmalet, men viigen dit maste man gi gradvis.”...>

”Utgangspunkten for den buddhistiska kirleksmeditationen ir inte en osedd gud i det blé, utan den varelse som
av naturliga skél star en ndrmast - man sjilv. Det kan lata sjdlviskt, men tyvérr, sd linge man inte borjat 6va upp
sin kirlek ¢r man sjilvisk, och om man inte erkinner sin sjilviskhet kan man inte bli fri frin den. Aven de
bibliska religionerna sédger ju for 6vrigt att man skall dlska sin nédsta som sig sjélv, vilket forutsitter att man
dlskar sig sjdlv. Annars blir det inte roligt for niistan.””

Att pa allvar dlska sig sjdlv dr inte att att hinge sig at narcisistiskt navelskaderi. Att dlska sig sjdlv 4r att onska
sig, inte prylar, pengar och makt, fér det har man egentligen inte nagon storre gliddje av om man tinker efter,
utan bista psykiska och fysiska hilsa och minsta majliga behov.*

Ett beprovat sitt att inlea den buddhistiska kérleksmeditationen &r att en eller en par gdnger om dagen, girna nir
man just gétt upp och/eller alldeles man ligger sig, sitter sig pa ett lugnt stille, se till att halla ryggen rak och
andas lugnt och naturligt.’

Trivs man man att sitta med benen i kors kan man gora det, annars gar det ocksa bra pa en vanlig stol. Nidr man
samlat sig en smula sidger man lugnt och stilla, gérna hogt om det inte stor ndgon, annars tyst:

Md jag vara fri frin fiendskap

Ma jag vara fri frin illvilja Keirlek till dig sjitv
Md jag vara fri frin oro

Md jag leva byckligt

Man upprepar texten nagra ganger, tills man borjar kinna en inre virme och mirker att man i varje fall borjar bli
av med aggressionerna mot sig sjilv. (Later man aggressionerna hirja fritt, kan man inom parantes sagt bli
fullkomligt outhirdlig fér sin omgivning. Den hér Svningen gor man alltsa inte bara for sin egen skull.)’

Nista steg dr att vilja ut en médnniska som man en vinskaplig relation till, helst utan erotiska 6vertoner. Sedan
sdger man som forrut:

M ... vara fri frin fiendskap

M ... vara fri frin illvifja Keirlek till en vin
Mé ... vara fri frin oro

Md ... leva [yckligt®
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Denna text upprepar man ocksa nagra ganger, och later virmen som man redan kinner for sig sjilv ocksa
omfatta den andra. Sedan viljer man ut ndgon annan som varken tycker bra eller illa om, till exempel en granne
som man tréiffar i trappuppgangen ibland men knappast vet ndgon nat om. Man séiger som forrut;

Ma ... vara fri frin fiendskap

Mé ... vara fri frin illvilja Kiirlek till en relativt okind
Mé ... vara fri frdn oro

Md ... leva byckligt®

Sedan kommer eldprovet: man viljer ndgon som man tycker illa om, eller — om man mot férmodan inte kan
komma pa nagon sddan - nigon som tycker illa om en sjilv. Man upprepar som forut:

Ma ... vara fri frin fiendskap

M ... vara fri frin illvifja Kyirlek till en fiende
Md ... vara fri frin oro

Md ... leva byckligt

Hir dr det verkligen fraga om att élska sin ovénner, och att gradis 6va sin forméaga att gora det. Slutligen sprider
man ut den kérleksfulla virme som man utvecklat at alla héll, och sdger eller tinker:

Ma alla varelser vara fria frin fiendskap

M de vara fria frin illvilja Kiirlek till alla visen
M de vara fria frin oro

Ma de leva byckliga!

Nir man sprider sin kirlek fran en vin till en person man hittills varit likgiltig for, och &n mer nir man sprider
den till en ovin, kan det visa sig svart at behalla koncentrationen. I férhallande till ovinnen kan gamla hatkénslor
dyka upp. I sa fall gar man tillbaka till vinnen och sprider sin kirlek mot honom eller henne, tills
koncentrationen kommer tillbaka igen.'”

Buddhistisk meditationen dr vardagens meditationen. For att komma igdng behévr man i allménhet en eller ett
par stunder for sig sjdlv varje dag, men sedan dr det meningen att det skall intregreras i vardagslivet. Den virme
som man utvecklar nir man i ensamhet 6var den buddhistiska kdrleksmeditationen bor man sedan forsoka fa
fram nir man ir tillsammans med andra - vid frukostbordet, pa bussen, sparvagnen eller tunnelbanan, pa arbetet,
nér man dr ute gar osv."?

Varje gdng man méter nagon ér det dr bra om man utan yttre athdvor kan fa fram dr varm omtanke om honom

eller henne. Som hjilp kan man tinka tyst: “ma du vara lycklig”."*

Meditationen pa allkérleken tillhor koncentrationstraningen. De leder till att man fér léttare att lugna sitt sinne,
och - mycket troligt — till att man far bittre relationer med andra. Men de leder inte till Nirvana. For att na ditt
krivs insiktstréning. '

Insiktstriningen gar ut pa att man skall bli mer uppmérksam pa saker och ting. Det gér i stort sett till sa att man
gor en sak i taget och dr uppmirksam pa det man gor. Insiktsmeditation behéver man en meditationslérare for att
klara av, men i stort sett gar inledningsfasen till bra insiktsmeditation ut pa storre uppmérksamhet. Nidr man klér
pa sig om morgonen uppméarksammar man da de rorelser man gér. Nar man tvittar sig tvittar man sig bara, utan
att 1ata tankarna flyga in i framtiden eller tillbaka till det forflutna. P4 samma sétt gor man nidr man Gppnar
dorren, ndr man stanger dorren, né r an tar fram nyckeln, nir man sitter nyckeln i laset, nir man vrider om den,
nér man tar ut den..'® Du kan exempelvis trina uppmirksamheten nir du gar

° Ibid

104 a, s.26f
1 a.a,s. 27
2 Ibid

1 Tbid

" Ibid

15 a.a, s.29

16 a.a, s.30



”Om du vill prova pa gangmeditation kan du helt enkelt bestimma dig for att prova lite medveten gang nista
gang du ska ut och ga. Allt du behover gora dr att ga. Sa forstill dig inte, utan bara ga, helt naturligt. Men lite
langsammare &n vanligt. Och nér du borjat ga, ligg mirke till kroppens tyngd pé benen och hur vikten férdelas
frén fot till fot allteftersom du gar. Ldgg mérke till vad som hénder i kroppen nir du gér, t.ex. hur andra delar av
kroppen r6r sig i samklang med benen. Sedan kan du #ven lidgga mirke till var du gar, bli medveten om din
omgivning. Utan att borja stirra pa saker eller minniskor, bara ldgg mérke till att de &r ddr. Om du forsvinner
bort i tankar eller blir uppslukad av ndgot som hinder i din nérhet, kan du bara litt fora tillbaks din
uppmirksamhet till gdngen och dig sjilv. Sedan kan du dessutom bli mer medveten om vad du tinker eller
kénner just nir du gar. Dina reaktioner péa vad du ser eller hor eller luktar eller vad det én ma vara. Och kom ihag
att ga lite langsammare &n vanligt. Det finns ingen anledning att bradska. Du har egentligen all tid i vérlden. Ta
dig den tiden och bara njut av att gd och vara, en stund. Det kan vara enklare att g pa detta sitt i en park eller i
skogen, men egentligen kan man gora det var som helst och nér som helst.

Det hir dr en tradition av utévande som gér tillbaks énda till Buddha och som kan ge mycken njutning och en
forhojd nirvaro i allt det vi gor.”’

Gdngmeditation

Gd medvetet!

Lite [dngsammare dn vanligt!

Ldigg mérke till hur benens tyngd fordelas pd dina fotter!

Ldigg mérke till hela din Rropps rorelser!

Laigg mérke till saker i din omgivning, utan att refleRtera Rring dem!

Lagg mdrke till vad du hor, till dofter, utan att reflektera vidare Rring dem!
Forsok att gd medvetet, fokusera istillet pd din Rropp!

Njut av att bara gd for en stund!
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