ANAPANASATI PUJA 
tillägnad Shakyamuni, medvetenhet & metta

(Skriven av Viveka, Dhanakosa 2005.)
Vördnad

Låt oss minnas Shakyamuni Buddha,

som gav upp ett liv av lyx och förmåner,

för att söka sanningen om lidandet,

och finna en väg ut.

Efter år av strävan och praktik,

mediterade han under ett bodhiträd,

andades in och ut,

han såg tillbaks på otaliga liv,

likt alla dessa vågor på havet,

som kommer och går.

Han förstod orsaken till lidande,

släppte taget om allt gripande efter jaget

och blev en Buddha, helt och hållet vaken.

Tvåtusenfemhundra år senare,

sitter vi här under ek och björk,

andas in och ut,

tar emot hans undervisning

och möter det upplysta sinnet.

Av tacksamhet till dig, Shakyamuni, 

du medkännande lärare, 

skänker vi dig denna vackra plats,

alla sköna färger och former, 

trädsus och fågelkvitter.

SHAKYAMUNI MANTRA

om muni muni mahamuni shakyamuni svaha

Hyllning

När vi stiger in i detta rum,

bugar vi inför Buddha.

Buddhastatyn pekar mot 

vår innersta natur.

När vi sitter här i meditation,

och följer andningen, in och ut,

vilar i hjärtat,

eller odlar metta,

fångar vi gradvis Dharman, 

som ligger bakom orden,

och möter då verkligen Buddha.

När vi lämnar detta rum,

fortsätter undervisningen från Dharma 

att rulla på.

Vi kommer nära allt vi ser och hör, 

luktar, smakar, känner och tänker,

uppmärksamma på andningen och kroppen,

uppmärksamma på vedana och sinnet,

uppmärksamma på världen vi lever i,

allt är Dharma.

Jag bugar mig inför allt jag lär,

alla upplevelser i meditationen,

både det jag tycker om 

och det jag inte tycker om.

Upplevelser när jag sitter och står, 

går omkring eller ligger ned.

Allt tar jag ödmjukt emot,

som en gåva till uppvaknandet.

Tillflyktstagande

Livet innehåller oundvikliga svårigheter,

ingen kan kontrollera dem.

Denna kropp är obeständig,

och döden är ett faktum.

Den karma jag skapar,

formar riktningen i mitt liv.

Detta liv som människa är värdefullt,

och en möjlighet att vakna upp.

Dessa fyra påminnelser,

avslöjar mina distraktioner.

Alla saker som inget betyder,

när döden väl kommer.

Låt mig också minnas

den helande kraften 

i medvetenhet och metta. 

När de väl slagit rot,

i en sådan som jag

är upplysningen inneboende

i varje ögonblick.

Därför ska jag vända mig mot verkligheten,

gång på gång,

och vara villig att uppleva:

Sanningen i andningen,

sanningen i kroppen,

sanningen i vedana (känslan),

sanningen i sinnet

– sanningen i varje upplevelse.

tillflykter och föreskrifter

Bekännelse

De djupa spåren av mina vanor

är väl etablerade i mitt medvetande.

Med ett vaket sinne ser jag

hur bundenhet, motvilja och villfarelse,

uppstår, löses upp och försvinner.

Dessa tillstånd är som vågorna

på sinnets mäktiga hav.

Jag känner igen begäret 

efter bekvämlighet och underhållning,

efter mat och sex,

och andliga upplevelser.

Jag erkänner den motvilja och negativitet,

som riktas både inåt och utåt.

Jag kan till och med ana,

det avsiktliga undvikandet,

jagandet efter distraktioner,

drömmar och sömn.

Alltför ofta handlar jag 

utifrån dessa mentala gifter.

Och överallt i världen,

ser jag precis samma sak.

Allt detta kan jag härbärgera 

med en vänlig medvetenhet,

och låta det vara ett flöde,

Varken "jag" eller "mitt".

Jag andas in med tålamod

och välkomnar det som sker.

Jag andas ut,

och släpper taget om allt.

Med ett andetag åt gången,

renar jag (och frigör) mitt sinne.

Glädjas över förtjänster 

När Shakyamuni blev upplyst,

rörde han vid jorden.

Och Jordgudinnan vittnade 

om hans tidigare övning,

hans uppriktiga strävan och mod.

Blommor regnade ned från himlen

och jorden skakade.

De tiotusen världarna firade 

frukten av hans träning.

När jag sitter här,

låt jorden vara mitt vittne.

Må jag inte glömma 

alla år av sökande och strävan.

Ett ögonblick av uppvaknande,

från okunnighetens dunkel;

det verkar så plötsligt,

som tur eller en tillfällighet.

Men allt är beroende av min tidigare övning,

till och med de sittningar

jag kallar "dåliga".

Låt mig därför glädjas över 

den praktik jag odlat,

med en stadig strävan.

Den kommer helt klart att bära frukt.

Låt mig också glädjas över andras praktik, 

från Shakyamuni och hans lärjungar,

alla genom historiens lopp,

till de som sitter med mig,

här och nu.

Ödmjuk vädjan och bön

För att kunna vara här,

på denna retreat,

var jag tvungen att skapa tid,

frigöra mig från ansvar och projekt

och behagliga förströelser.

Likt Buddhas lärjungar 

som samlades omkring honom,

har vi också kommit hit,

en tyst gemenskap,

som ger sig hän

åt att andas in och ut,

åt att odla metta,

som öppnar våra hjärtan och sinnen.

Låt Dharmahjulet snurra.

[Läsning från Anapanasati suttan

(Alla tillsammans eller som läsning:)

I det sedda, 

låt där blott vara det sedda, 

i det hörda,

låt där blott vara det hörda.

i det kända,

låt där blott vara det kända.

i det tänkta,

låt där blott vara det tänkta.

Det är så jag ska öva mig.

När det för mig blott finns,

det sedda i det sedda,

det hörda, i det hörda,

det kända, i det kända,

det tänkta, i det tänkta;

då, finns det inget "jag" i relation till det.

När det inte finns något "jag" 

i relation till det,

då finns det inget "jag" där.

När det inte finns något "jag" där,

är jaget varken här eller där 

eller mellan de två.

Detta, precis detta, är slutet för lidandet. ]

Överlåtelse av förtjänst

Med varje andetag,

vi tar tillsammans,

andas hela världen,

träden och gräset andas,

fiskarna, svalorna och myggen andas.

Älskade, främlingar och ovänner andas,

alla varelser andas,

både nära och fjärran.

Må de förtjänster vi samlar,

genom alla våra övningar,

spridas med vinden 

och delas med alla varelser.

Just så som jorden och andra element

är användbara på många vis,

för ett oändligt antal varelser

som bor i en ändlös rymd,

så må jag bli,

det som upprätthåller alla väsen,

som dväljs i denna rymd

så länge alla ej har nått

frid. 

(avslut från den 7-faldiga pujan.)

[Må alla kvickt uppnå

sin egen fulla potential. 

– Vivekas avslut.]

[Må alla inse sin fulla potential

och börja leva sina liv

så att de förverkligar den. 

– Viryabodhi alt. avslut.]

mantran

(Det kan vara Padmasambhavamantrat och sedan de avslutande mantran från den sjufaldiga pujan.)
(Översättning med en del tillägg av Viryabodhi, mars 2006, juli 2008 & senare.)

