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Jag vill inte omvinda folk fran en religion till en annan;
jag foretrdder ingen religion.
Jag dr bara intresserad av sanningen, den upplystes léra.
Det innebdr en annan omvéndelse:
fran lidande till lycka, fran slaveri till befrielse,

fran okunnighet till upplysning.

S. N. Goenka
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FORORD

Jag dr evigt tacksam for den fordndring som Vipassanameditation har
astadkommit 1 mitt liv. Nér jag forst ldrde mig denna meditationsteknik
kandes det som att jag hade irrat omkring i otaliga atervindsgrénder och sa
till slut hittat kungsvédgen. Sedan dess har jag gatt vidare lings denna vig,
och for varje steg har malet blivit tydligare: befrielse fran allt lidande, full
upplysning. Jag pastar inte att jag natt malet, men jag &r sdker pa att jag
funnit vigen som leder dit utan omvégar.

Jag kommer alltid att sta i tacksamhetsskuld till min lérare Sayagyi U Ba
Khin, som visade mig denna vég, och till den obrutna rad av larare som holl
tekniken levande genom &rtusenden alltsedan Buddhas tid. P& deras véignar
uppmuntrar jag andra att f6lja samma vég, sa att dven de kan bli fria frén
lidande.

Aven om tusentals visterlinningar lirt Vipassana, har det inte funnits
nagon bok som ger en utforlig och korrekt beskrivning av denna meditations-
metod. Det glddjer mig att en serids meditator dntligen fyllt detta tomrum.

Maé denna bok hjélpa de som redan praktiserar Vipassana att forsta
metoden djupare, och ma den uppmuntra andra att préva denna teknik sa att
dven de kan uppleva befrielsens lycka. Ma varje lasare ldra sig konsten att
leva och finna inre frid och harmoni, sa att de kan sprida frid och harmoni till
andra.

Ma alla varelser bli lyckliga!

S. N. GOENKA

Bombay, april 1986






INLEDNING

Den Vipassanametod som ldrs ut av S. N. Goenka dr unik bland vér tids
meditationstekniker. Det &r en enkel och logisk vig att nd sann inre frid och
leva ett lyckligt och nyttigt liv. Vipassana har under lang tid praktiserats och
bevarats i det buddhistiska Burma, men ar fri fran sekterism. Alla kan
acceptera och tillimpa den oavsett bakgrund.

S. N. Goenka dr en pensionerad foretagsledare och fore detta ledare for
den indiska minoriteten i Burma. Han foddes i en konservativ hindufamilj
och redan som ung led han av svar migran. Han sdkte hjélp for sin sjukdom
och kom ar 1955 i kontakt med Sayagyi U Ba Khin, som hade en hog statlig
tjinst samtidigt som han var meditationsldrare. Av honom ldrde sig S. N.
Goenka Vipassana, och fann en metod som inte bara botade hans migrian
utan ocksa gick utdver kulturella och religidsa begrinsningar. Under &ren
som foljde studerade och praktiserade S.N. Goenka Vipassana under sin
larares ledning och det fordndrade gradvis hans liv.

Ar 1969 fick S. N. Goenka i uppdrag av Sayagyi U Ba Khin att undervisa
i Vipassana. Samma &r reste han till Indien och borjade lara ut Vipassana dar,
och tekniken atervinde pa sé sitt till sitt ursprung. I ett land som fortfarande
ar splittrat i kaster och religioner har S. N. Goenkas kurser nétt tusentals
ménniskor fran alla samhéllsskikt. Tusentals vésterldnningar har ocksa
deltagit i Vipassanakurser, lockade av teknikens praktiska natur.

S. N. Goenka ir sjdlv ett exempel pa det som utmérker Vipassana. Han ar

pragmatisk och handlingskraftig, och i varje situation behéller han ett séllsynt
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inre lugn. Detta lugn forenas med en stark kénsla for andra, en stor forméga
till empati. Det finns inget hogtidligt dver honom och hans smittande sinne
for humor visar sig ofta i hans undervisning. Kursdeltagare minns hans
leende, hans skratt och hans ofta upprepade motto, “Be happy!”. Det ir ingen
tvekan om att Vipassana gjort honom lycklig, och att han gérna vill dela sin
lycka med andra genom att ldra ut den teknik som har fungerat sa vil for
honom.

Trots sin karisma har S. N. Goenka ingen Onskan att betraktas som en
guru och gora sina elever till robotar. I stillet l4r han alla att ta ansvar for sig
sjdlva. Den verkliga utmaningen, sdger han, ir att tillimpa Vipassana i det
dagliga livet. Han uppmuntrar de som mediterar att g& ut i varlden och leva
lyckligt, inte stanna kvar i hans nédrhet. Han soker inte hdngivenhet for sin
person utan vill att eleverna i stéllet hdnger sig at tekniken, at den sanning
som de finner inom sig sjélva.

I Burma har det varit tradition att meditation enbart lérs ut av buddhistiska
munkar, men precis som sin larare dr S. N. Goenka lekman med en stor
familj. Trots detta uppskattas klarheten i hans undervisning och den effektiva
tekniken av hogt respekterade munkar i Burma, Indien och Sri Lanka. Ménga
munkar har tagit kurser under hans ledning.

S. N. Goenka understryker att meditationens renhet bara kan bevaras om
den ar fri fran kommersiella inslag. Kurser och meditationscenter under hans
ledning drivs darfor helt ideellt. Han far sjédlv ingen erséttning for sitt arbete,
och det far inte heller de assistentldrare som foretrdder honom och héller
kurser i hans stélle. Han sprider Vipassana enbart for att tjana andra, for att
hjélpa dem som behdver hjilp.

S.N. Goenka &dr en av fi indiska andliga ldrare som ar lika hogt

respekterade i Indien som i vastvérlden. Han sdker dock inte publicitet utan
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foredrar att Vipassana sprids frén person till person. Han betonar att
meditationen &r viktigare dn det som skrivs om den. Han &r dérfér mindre
kénd &n vad han borde vara. Denna bok &r den forsta utforliga studien av
hans undervisning som gjorts under hans ledning och med hans god-
kénnande.

Innehallet i boken dr fraimst hamtat frén de foredrag som S. N. Goenka ger
under sina 10-dagars Vipassanakurser och, i mindre utstrickning, fran
artiklar han skrivit pd engelska. Jag har fritt anvint detta material och
Overtagit inte bara resonemang och strukturer utan ocksa exempel ur
foredragen, ofta ord for ord och hela meningar. Den som gétt en
Vipassanakurs under hans ledning kommer dérfor att kdnna igen mycket i
denna bok och mirker kanske fran vilket féredrag eller artikel som ett visst
avsnitt dr hamtat.

Undervisningen under en kurs foljer elevernas erfarenheter i meditationen.
I denna bok har materialet stéllts samman med tanke pé en annan publik — de
som ldser om meditation men kanske inte har mediterat sjélva. For dessa
lasare har jag forsokt framstélla laran pa samma sétt som den upplevs: i en
logisk, obruten f6ljd, fran det forsta steget till slutmalet. Denna
sammanhéingande helhet framstar tydligast for den som mediterar, men
boken forsoker att ge 4ven de som inte mediterar en glimt av laran sdsom den
framtriader da man tillimpar den.

I en del avsnitt har jag bevarat talspraket, for att formedla S. N. Goenkas
levande sitt att undervisa. Det giller de berdttelser som lagts in mellan
kapitlen samt de fragor och svar som avslutar varje kapitel. Dessa dialoger
kommer fran verkliga samtal med elever under kurserna eller privat. En del
av berittelserna beskriver handelser ur Buddhas liv, medan andra dr himtade

fran Indiens rika arv av folkliga berittelser eller fran S. N. Goenkas eget liv.
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Allt berittas med hans egna ord — inte for att forbattra originalet utan for att
gora berittelserna levande, och visa hur de kan tillimpas pa meditationen.
Berittelserna léttar upp det allvar som rader under kurserna och inspirerar
genom att belysa viktiga avsnitt av ldran sa att de blir ldtta att minnas. Bara
ett litet antal av de historier som berattas under en 10-dagarskurs har tagits
med hér.

De citat som aterges har hdmtats fran den é&ldsta och mest accepterade
sammanstéllningen av Buddhas ldra, Sutta Pitaka, sdésom den finns bevarad
pa palispraket i de linder som foljer Theravada-buddhismen. For att behalla
ett enhetligt tonfall i hela boken har jag sjilv 6versatt de verser som citeras.
Detta har skett med hjilp av arbeten av ledande moderna 6versittare. Men
eftersom detta inte &r ett vetenskapligt arbete har jag inte strdvat efter en
exakt, ordagrann Overséttning fran pali. I stillet vill jag formedla innehallet i
varje avsnitt pa ett klart och enkelt sprak, sd som det uppfattas av den som
praktiserar Vipassanameditation. Kanske en del ord eller avsnitt i min over-
sdttning verkar oortodoxa, men jag hoppas att innehéll och andemening foljer
de ursprungliga texterna.

For att nd konsekvens och precision har buddhistiska termer atergetts pa
pali trots att dessa termer kanske dr mer kidnda péd sanskrit. Till exempel
anvénds paliordet dhamma i stillet for sanskritordet dharma. Pa samma sétt
anviands kamma i stéillet for karma, nibbana i stillet for nirvana och
sankhara i stillet for samskara. Generellt anvinds sé& fa paliord som mojligt
for att undvika att texten blir onddigt svar. Men dessa ord uttrycker ofta
begrepp som dr mer eller mindre okénda i visterlandskt tinkande och som
inte kan uttryckas kortfattat pa europeiska sprak. Darfor har jag ibland fore-
dragit ett uttryck pa pali i stéllet for en lang omskrivning pa engelska. Alla
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uttryck pa pali som anges i fetstil finns definierade i en ordlista i slutet av
boken.

Vipassanatekniken ger alla som tillimpar den lika stor behallning, oavsett
deras ursprung, klass eller kon. For att formedla denna allméngiltighet har
jag striivat efter ett konsneutralt sprak. I vissa fall har jag dock anvint “han”
for att syfta pa en meditator i allménhet, oavsett kon. Jag ber ldsaren att upp-
fatta detta konsneutralt. Det finns ingen avsikt att utestinga kvinnor eller
framhdva min, eftersom en sddan uppfattning strider mot grundliggande
undervisning och attityder i Vipassana.

Jag ar tacksam mot alla som hjélpt mig med detta projekt. Jag vill sérskilt
uttrycka min djupa tacksamhet till S. N. Goenka, for att han trots sina ménga
ataganden tog sig tid att hjilpa till med detta projekt och dnnu mer for att han
vigledde mina forsta steg pa den vidg som beskrivs hér.

I djupare bemirkelse &r S. N. Goenka den egentlige forfattaren till denna
bok, eftersom jag endast onskar presentera Buddhas lira sdsom den for-
medlas av honom. Bokens fortjénster dr hans. De brister som kan finnas ar

mina.






INTRODUKTION

Anta att du har en mgjlighet att i tio dagar lagga alla vardagens plikter at
sidan och resa till en lugn och avskild plats, dir du far vara ostdrd. Dina
grundlaggande behov som kost och logi tillgodoses, och dar finns folk som
ser till att du har det rétt bekvamt. I gengéld forvéntas du undvika kontakt
med andra och tillbringa storre delen av din vakna tid med slutna 6gon, med
sinnet fokuserat pé ett givet objekt. Skulle du tacka ja till erbjudandet?

Anta att du hort talas om en sddan mdjlighet och att det finns ménniskor
som du sjilv som inte bara ar beredda till detta utan till och med girna vill
tillbringa sin lediga tid sd. Hur skulle du beskriva vad de sysslar med?
Navelskadning séger du kanske, eller kontemplation, verklighetsflykt, andlig
retreat? Eller kanske sokande efter sig sjélv, inatvindhet eller introspektion?
Vare sig associationerna dr positiva eller negativa dr den allménna
uppfattningen att meditation handlar om att dra sig tillbaka fran varlden. Det
finns naturligtvis meditationstekniker som fungerar sd. Men meditation
behover inte vara flykt. Det kan ocksa vara ett sétt att mota vérlden for att
forsta den, och for att forsta oss sjélva.

Vi har lirt oss att den verkliga vérlden finns utanfér oss — att man lever
sitt liv genom kontakt med den yttre verkligheten, genom att strdva efter
fysiska och mentala intryck fran omvérlden. De flesta av oss har aldrig
Overvigt att bryta kontakten med omvérlden ett tag, for att se efter vad som

sker inom oss. For ménga later det kanske som att frivilligt sitta i timmar och
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stirra pd TV:ns testbild. Vi utforskar hellre manens baksida eller havets
botten &n de dolda djupen inom oss sjilva.

Men i sjédlva verket existerar universum for oss bara nér vi upplever det
med kropp och sinne. Det finns inte ndgon annanstans — det &r alltid héar och
nu. Genom att utforska oss sjdlva hér och nu utforskar vi ocksa vérlden. Om
vi inte utforskar vérlden inom oss, kan vi aldrig ldra kdnna verkligheten — vi
kommer bara tro att den &r pa ett visst sitt, eller ha olika intellektuella fore-
stillningar om den. Genom att iaktta oss sjdlva kan vi ddremot ldra kédnna
verkligheten genom egen, direkt erfarenhet och pé sa vis ldra oss att hantera
den pa ett positivt och kreativt sétt.

En metod for att utforska det inre dr Vipassanameditation som den lérs ut
av S. N. Goenka. Den ér en praktisk metod att undersoka kropp och sinne,
som gor att vi kan bli medvetna om och 16sa upp de spanningar som doljs
dar. P4 sé vis kan vi utveckla outnyttjad inre potential och anvidnda den for
vart eget och for andras bésta.

Vipassana ir ett ord pa pali, ett tidigt indiskt sprdk, som betyder insikt.
Det ér kdrnan i Buddhas ldra, sjdlva upplevelsen av de sanningar han talade
om. Buddha nadde denna insikt genom att meditera, och déarfor &r meditation
det han forst och framst larde ut. Hans ord beskriver vad han upplevde i
meditationen, och ger samtidigt noggranna anvisningar om hur man
praktiserar for att n& det méal han sjilv uppnddde — upplevelsen av sanning.

Allt detta &r allmint accepterat, men svarigheten ligger i att forstd och
folja de instruktioner som Buddha gav. Visst finns hans ord bevarade i erként
autentiska texter, men om ingen levande praxis finns ar det svart att tolka
hans meditationsinstruktioner.

Men om det skulle finnas en meditationsteknik som forts vidare fran

generation till generation och ger de resultat som Buddha beskrev, en teknik
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som i detalj dverensstimmer med hans instruktioner och sprider ljus ver vad
som ldnge verkat dunkelt, s maste den tekniken vara vérd att undersdka
ndrmare. Vipassana dr en sddan metod; enastdende i sin enkelhet, i sin
avsaknad av dogmer, och framfor allt i de resultat den ger.

Vipassanameditation ldrs ut pa 10-dagarskurser, som ar oppna for alla
som uppriktigt vill ldra sig tekniken och som har tillrickligt god fysisk och
psykisk hélsa. Under dessa tio dagar héller sig deltagarna inom kursomradet,
utan kontakt med omvirlden. De avstar fran att ldsa och skriva, de upphdr
med alla religidsa och andliga 6vningar samt arbetar uteslutande enligt de
instruktioner som ges. Under hela kursperioden foljer de nagra
grundldggande moralregler, lever 1 celibat och avstdr frén alla
berusningsmedel. De talar inte med varandra under de forsta nio dagarna,
men ir vilkomna att stilla frigor om sin meditation till ldraren och ta upp
praktiska frdgor med kursarrangorerna.

De forsta tre och en halv dagarna Ovar sig kursdeltagarna i mental
koncentration. Det &r en forberedande O6vning infér Vipassana, som
introduceras pa den fjarde kursdagen. Instruktionerna byggs pa varje dag, sa
att man vid slutet av kursen helt gétt igenom meditationens grunder. Den
tionde dagen ar tystnaden Over, och eleverna kan borja ateranpassa sig till ett
mer utétriktat liv. Kursen avslutas pd morgonen den elfte dagen.

En 10-dagarskurs innebér sdkert en del Gverraskningar for ménga. Den
forsta Overraskningen ar att meditation dr hart arbete! Den allméinna
uppfattningen att meditation ar en sorts inaktivitet eller avslappning visar sig
snart vara felaktig. Det kravs stindig Ovning for att medvetet fokusera de
mentala processerna pé ett visst sitt. Man uppmanas att arbeta med hela sin
formaga men utan att spinna sig. Innan man lért sig detta kan trdningen

upplevas som frustrerande och till och med utmattande.



10 / VIPASSANAMEDITATION

En annan Overraskning dr att de insikter man nar genom sjilviakttagelse
inte alltid &r behagliga och angendma. Normalt dr vi ganska selektiva i var
syn pa oss sjidlva. Nér vi ser oss i spegeln dr vi noga med att inta en
fordelaktig pose, ett tilltalande ansiktsuttryck. Pa samma sitt har vi skapat en
mental bild av oss sjdlva — en bild som framhéver onskvirda egenskaper,
minimerar vara brister och forbigar vissa karaktdrsdrag helt och hallet. Vi ser
den bild vi vill se, inte verkligheten. Men Vipassanameditation handlar om
att se verkligheten ur alla synvinklar. I stéllet for en noggrant tillrdttalagd
sjalvbild méter meditatéren hela den ocensurerade sanningen. Bitvis kan
denna sanning vara svar att acceptera.

Ibland kan det tyckas att i stéllet for inre frid, har meditationen bara
skapat oro och spéanningar. Allt som ror kursen tycks omdjligt; det harda
schemat, bristen pd komfort, disciplinen, ldrarens rdd och instruktioner,
tekniken 1 sig.

Men ytterligare en Overraskning véntar — och det 4r att svérigheterna
forsvinner. Efter ett tag lar sig meditatdrerna anstringning utan anspénning,
de upplever en avspiand vakenhet och lir sig vara engagerade och samtidigt
objektiva. I stéllet for att kdimpa gar man in i praktiken. Bristande komfort
saknar nu betydelse, disciplinen blir ett viktigt stod och timmarna gar snabbt,
utan att man mirker det. Sinnet blir likt en stilla bergssjo tidigt om
morgonen, fullindat speglar den bergen och visar samtidigt sitt djup for den
som tittar ndrmare. Ndr denna klarhet uppstar fylls varje 6gonblick av
bejakelse, skonhet och frid.

Det ér s& meditatdren upptéicker att tekniken faktiskt fungerar. Varje steg
for sig kan tyckas som ett vildigt sprang, och dnda miarker man att det gér att
ta. Vid slutet av kursen ser man klart hur lang resan varit sedan kursen

borjade. Meditatdren har gatt igenom en process som kan liknas vid en
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kirurgisk operation, att sticka hél pa ett s&r som é&r fullt av var. Att 6ppna
saret och pressa ut varet dr smértsamt, men om det inte gors kan séret inte
ldka. Varet och det lidande det orsakade dr borta, och man &aterfar hélsan. En
meditatér som gor en 10-dagarskurs befriar pd samma sétt sitt sinne fran
spanningar, och far ddrmed béttre mental hélsa. Genom Vipassana har det
skett djupa fordndringar i det inre, fordndringar som kvarstar dven efter
kursen. Den mentala styrka man vunnit, och allt man lért sig under kursen,
kan tillimpas i vardagen, till nytta for en sjdlv och andra. Livet blir mer
harmoniskt, fruktbart och lyckligt.

Den meditationsteknik som S. N. Goenka ldr ut d&r densamma som hans
larare, Sayagyi U Ba Khin, tillimpade. Sayagyi U Ba Khin, som levde i
Burma, hade i sin tur lért sig Vipassana av Saya U Thet, ocks& han burmes
och vilkénd meditationsldrare under forsta halvan av 1900-talet. Saya U Thet
var elev till Ledi Sayadaw, en beromd burmesisk munk med stor ldrdom,
som verkade i slutet av 1800-talet och borjan av 1900-talet. Langre bakat i
tiden 4n sa finns inga namn bevarade pa de ldrare som ldrde ut denna
meditationsteknik. Det &r en spridd uppfattning bland dem som tillimpar
Vipassana att Ledi Sayadaw larde sig metoden av traditionella ldrare, och att
de i sin tur bevarat den fran generation till generation alltsedan den tid da
Buddhas ldra forst kom till Burma.

Tekniken Gverensstammer ord for ord pa det mest sjalvklara sétt med de
instruktioner for meditation som Buddha gav och som finns bevarade. Och
viktigast av allt: den ger goda, patagliga och omedelbara resultat.

Detta ir inte en gor-det-sjilv-manual for Vipassanameditation. Den som
anvinder boken pad det sittet gor det helt pd egen risk. Denna
meditationsteknik kan man bara ldra sig under en kurs, ddr man far det stod

som krdvs och det finns en utbildad och erfaren ldrare. Meditation ar pa
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allvar. Det giller sérskilt Vipassanatekniken, som verkar i sinnets djup. Det
dr inget man ska nirma sig lattsinnigt. Om du inspireras att ge Vipassana en
chans, kan du kontakta ndgon av de adresser som finns i slutet av boken for
att fa reda pa var och nér kurser ges.

Syftet med denna bok &r endast att ge en Overblick av den Vipassana-
metod som ldrs ut av S. N. Goenka, med férhoppning att det ska bidra till en
djupare forstaelse av Buddhas ldra och den meditationsteknik som é&r dess

innersta vasen.
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Simmologi

En ung professor reste med ett fartyg. Han hade lang utbildning och massor
av akademiska utmérkelser, men liten livserfarenhet. En gammal sjdman som
var analfabet arbetade pa fartyget. Varje kvill kom han till professorns hytt
for att lyssna pa larda utldggningar i olika &mnen. Han blev mycket
imponerad av den unge mannens ldrdom.

Nir han en kvéll efter flera timmars utliggningar var pa vég att lamna
hytten, frigade professorn, “Gamle man, har du studerat geologi?”

”Vad betyder det?”

”Léran om jorden.”

”Nej, jag har inte gétt i skolan. Jag har aldrig studerat.”

”Gamle man, da har du kastat bort en fjirdedel av ditt liv.”

Illa till mods gick sjdmannen dérifrdn. “Om en s4 lird man siger det, sd
maste det vara sant,” tédnkte han. “Jag har kastat bort en fjardedel av livet!”

Nér sjomannen nésta kvéll ater var pa vdg att lamna hytten fragade
professorn, "Gamle man, har du studerat oceanografi?”

”Vad betyder det?”

”Léran om havet.”

”Nej, jag har aldrig studerat.”

”Gamle man, da har du kastat bort halva ditt liv.”

Annu mera bedrévad ldmnade sjomannen hytten, “Jag maste ha bort
halva livet, det dr vad den hir lirde mannen séger.”

Nista kvill frdgade professorn dter sjomannen: “Gamle man, har du

studerat meteorologi?”
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”Vad betyder det? Det har jag aldrig hort talas om.”

“Det ér ldran om vidret, om vinden och regnet.”

“Nej, som jag sagt har jag aldrig gétt i skola. Jag har aldrig studerat.”

“Du har alltsd inte studerat liran om jorden du lever p&; du har inte
studerat liran om havet som forsorjer dig; och du har inte heller studerat
laran om védret som du moter varje dag? Gamle man, du har kastat bort tre
fjardedelar av ditt liv.”

Den gamle sjomannen kénde sig riktigt illa till mods: “En lird man siger
att jag har kastat bort tre fjardedelar av livet! D& ar det sdkert sa, jag har
kastat bort tre fjdrdedelar av livet.”

Nésta dag var det sjomannens tur. Han kom springande till den unge
mannens hytt och ropade: “Professorn, professorn, har ni studerat
simmologi?”

”Simmologi? Vad ér det?”

”Kan ni simma?”’

“Nej, jag har aldrig ldrt mig simma.”

“Herr professor, ni har kastat bort hela ert liv! Fartyget har gétt pd grund
och haller pa att sjunka. De som kan simma kan ta sig till stranden dér borta,
de som inte kan simma kommer att drunkna. Jag ar ledsen, herr professor,
men ni har verkligen kastat bort ert liv.”

Du kan studera alla "-logier” som finns, men om du inte lir dig simmologi
ir alla dessa studier meningslosa. Aven om du liser och skriver bécker om
simning, eller debatterar simningens teori, vad hjilper det dig om du inte

hoppar i vattnet? Du maste léra dig att simma.



Kapitel 1

SOKANDET

Vi soker alla frid och harmoni, eftersom det ér vad vi saknar i véra liv. Vi vill
alla vara lyckliga; vi ser det som var rittighet. Anda #r lycka ett mal som vi
mer stravar efter 4n uppnar. Alla kdnner vi da och da otillfredsstéllelse — oro,
upprordhet, irritation, disharmoni, lidande. Aven om vi just nu inte kinner
oss otillfredsstillda, minns vi tillfdllen da vi varit det, och vet att det kan ske
igen. Till slut méste vi alla méta det lidande som déden innebér.

Inte heller behaller vi den otillfredsstéllelse vi upplever for oss sjédlva, utan
den gar stdndigt ut dver andra. Atmosfiren runt en olycklig ménniska ar
laddad med oro och spédnningar, s att andra som kommer i nérheten ocksa
blir oroliga och olyckliga. Det ar s individuella spanningar samverkar och
blir till spanningar i samhallet.

Detta &r livets grundlaggande problem: dess otillfredsstédllande natur. Det
vi inte vill ska hdnda sker, och det vi vill ska hidnda, hdnder inte. Vi ar
okunniga om hur denna process fungerar och varfoér, precis som vi &r
okunniga om vér bdrjan och vart slut.

For 2 500 &r sedan bestdmde sig en man i norra Indien for att undersdka
detta problem, det méanskliga lidandets problem. Efter &r av sdkande och
efter att ha provat olika metoder fann han ett sétt att nd insikt om sin egen

natur och fullstidndig frihet fran lidande. Han hade nétt den hogsta befrielsen,
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frihet frén allt lidande och alla konflikter. Han vigde resten av sitt liv at att
hjilpa andra att uppna det han hade uppnaétt, att visa dem végen till befrielse.

Denna man — Siddhattha Gotama, kidnd som Buddha, den upplyste —
pastod aldrig att han var annat &n ménniska. Som med alla stora ldrare
uppstod det snart legender omkring honom. Men oavsett vilka fantastiska
historier som beréttades om hans tidigare liv eller hans magiska krafter, s &r
alla kéllor 6verens om att han aldrig pastod sig vara gudomlig eller gudom-
ligt inspirerad. De sédrskilda egenskaper han hade var i allra hogsta grad
ménskliga egenskaper som han fulldndat. Allt han uppnidde ar dérfor inom
rackhéll for vem som helst som praktiserar pa samma sitt som han gjorde.

Buddha lérde inte ut ndgon religion, filosofi eller trossystem. Han kallade
sin lira Dhamma, vilket betyder “lagen”, naturlagen. Han var inte
intresserad av dogmer eller spekulationer. Vad han erbjod var en praktisk
16sning pé ett problem som drabbar alla. Han sa, "Nu liksom tidigare under-
visar jag om lidandet och befrielsen frén lidandet.”' Han vigrade att ens
diskutera det som inte leder till befrielse fran lidande.

Léran, hdvdade han, var inte ndgot som han sjdlv hittat pd och den hade
inte heller uppenbarats for honom pa gudomlig vdg. Léran var helt enkelt
sanningen, verkligheten, som han upptickt genom egen strdvan, precis som
manga hade gjort fore honom och manga kommer att géra efter honom. Han
pastod aldrig att han hade ensamrétt pa sanningen.

Inte heller pastod han att hans ldra hade sérskild auktoritet — varken pa
grund av den tillit folk kdnde for honom eller pé grund av att det han ldrde ut
var péfallande logiskt. Tvirtom understrok han att det ar viktigt att tvivla och

att testa allt som 4r bortom den egna erfarenheten:
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Tro inte allt man sdger dig, eller allt som forts vidare under mdnga
generationer, eller allt som dr allmdnt accepterat eller allt som stdr i
skrifterna. Acceptera inte ndgot som sant bara ddrfor att det gar att logiskt
sluta sig till, eller pa grund av hur det tycks vara, eller pa grund av att du
har en viss asikt, eller ddrfor att det verkar rimligt, eller ddrfor att din ldrare
pdstar det. Men ndr du sjilv, genom egen erfarenhet, vet, "Dessa principer
dr ogynnsamma, klandervirda och forkastas av visa mdnniskor,; att godta
dem och leva efter dem leder till skada och lidande,” da ska du forkasta
dem. Och ndr du sjilv, genom egen erfarenhet, vet, ’Dessa principer dr
gynn-samma, oklanderliga och prisas av visa mdnniskor, att godta dem och
leva efter dem leder till vilgdng och lycka,” dd ska du acceptera dem och

tillimpa dem.’

Den egna erfarenheten av sanningen ar den hogsta auktoriteten. Inget ska
accepteras enbart av tro eller tillit; vi maste undersdka och se om det &r
logiskt, praktiskt och till allas basta. Inte heller ricker det att undersoka en
lara med fornuftet for att kunna acceptera den intellektuellt. Om sanningen
ska bli till nytta for oss maste vi uppleva den direkt. Bara da kan vi veta om
nagot verkligen dr sant. Buddha betonade att han bara undervisade om det
som han sjilv upplevt genom direkt erfarenhet. Han uppmuntrade andra att
ocksa utveckla denna kunskap och ville att var och en skulle bli sin egen
auktoritet: Gér dig sjélv till en o, bli din egen tillflykt; det finns ingen annan
tillflykt. Gor sanningen till din 6, gér sanningen till din tillflykt, det finns
ingen annan tillflykt.”

Den enda verkliga tillflykten i livet, den enda fasta grunden vi kan sté pa,
den enda auktoriteten som kan ge oss god vigledning och gott beskydd, &r

sanningen, Dhamma, naturlagen, upplevd och bekréftad av oss sjélva. Dérfor
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faste Buddha alltid s& stor vikt vid direkt erfarenhet av sanningen. Det han
sjdlv hade upplevt forklarade han sé tydligt som mdjligt, sa att andra skulle f&
de verktyg de behovde for att sjilva kunna uppleva sanningen. Han sa, "Min
ldra har inte en inre och en yttre sida. Inget ir gémt i ldrarens knutna hand.”
Han hade inte ndgon esoterisk, hemlig doktrin for ett fatal utvalda. Tvirtom
ville han gora naturlagen kénd pa ett enkelt sétt och vida omkring, sé att den
skulle bli till nytta och gliddje for s& manga som mgjligt.

Inte heller ville han etablera en religion, en sekt eller en personkult med
sig sjdlv 1 centrum. Han ansag att lararens personlighet har liten betydelse i
jamforelse med ldran. Hans avsikt var att visa andra hur de blir fria, inte géra
dem till blinda anhangare. Till en efterfoljare som visade alltfor stor vordnad
sa han: ”Vad vinner du p4 att betrakta denna kropp, som #r forginglig? Den
som ser Dhamma ser mig, den som ser mig ser Dhamma.”

Hiangivenhet till ndgon annan, oavsett hur helig han eller hon ér, ricker
inte for att befria ndgon. Utan direkt erfarenhet av sanningen finns ingen
befrielse eller fralsning. Dérfor &r sanningen viktigast, inte den som talar om
sanningen. Den som undervisar om sanningen ar vard all respekt, men bista
sdttet att visa respekt dr att arbeta for att sjdlv forverkliga denna sanning. Nar
man mot slutet av Buddhas liv visade honom 6verdriven vordnad, anmaérkte
han, "Detta #r inte ritt sitt att hylla, vorda, dra eller visa respekt for en
upplyst ménniska. Men den munk eller nunna, den lekman, man eller kvinna,
som orubbligt gir Dhammas vig fran det forsta steget till slutmalet, som
tillimpar Dhamma, som arbetar pa ritt sitt, den ménniskan hyllar, vérdar och
drar den upplyste och visar den hogsta vordnad.”

Vad Buddha lidrde ut var en vdg som alla ménniskor kan f6lja. Han

kallade denna vég den ddla attafaldiga vigen: en trining, ett sétt att leva som

bestdr av éatta delar forbundna med varandra. Végen &r éddel 1 den
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bemaérkelsen att var och en som gar lings den, kommer att bli en godhjartad
och ddel ménniska, fri fran allt lidande.

Det dr en vég till insikt i verklighetens natur, ett sitt att forverkliga
sanningen. For att 16sa vara problem maéste vi se var situation som den
faktiskt dr. Vi maste ldra oss att kdnna igen den yttre, skenbara sanningen,
hur saker och ting forefaller. Men vi maste ocksd gé bortom denna yttre
verklighet sa att vi kan uppleva en djupare sanning, direfter en dnnu djupare
sanning, och slutligen den sanning som ér frihet fran allt lidande. Det spelar
ingen roll vad vi véljer att kalla denna sanning — vare sig det &r nibbana,
“himmelriket” eller ndgot annat. Det viktiga ér att uppleva den.

Enda sittet att uppleva sanningen direkt &r att véinda blicken inat, att iaktta
sig sjalv. Hela livet har vi vant oss att vinda blicken utit. Vi har dgnat allt
vart intresse at vad som sker utanfor oss sjélva, vad andra haller pd med.
Séllan eller aldrig har vi undersokt oss sjilva, var egen mentala och fysiska
struktur, vara egna handlingar, var egen verklighet. Déarfor forblir vi frim-
lingar for oss sjélva. Vi forstar inte hur skadlig denna okunnighet ar, och att
vi forblir slavar under krafter inom oss som vi inte ens dr medvetna om.

Detta inre morker maste skingras for att sanningen ska kunna uppfattas.
Vi maste nd insikt i var egen natur for att forsta var tillvaro. Den vig som
Buddha visade handlar darfor om introspektion, om sjdlviakttagelse. Han sa,
“Den hir kroppen ir sex fot ldng och innesluter sinnet och alla dess funk-
tioner. Inom denna kropp later jag hela universum bli ként, liksom dess ur-
sprung, dess upphorande och den vig som leder till dess upphérande.”” Inom
oss sjdlva kan vi uppleva hela universum och de lagar som styr universum.
Faktum é&r att de bara kan upplevas i vart inre.

Vigen dr ockséd en reningsprocess. Vi utforskar sanningen om oss sjélva

inte av intellektuell nyfikenhet utan med ett bestimt mal. Genom att iaktta
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oss sjélva blir vi for forsta gdngen medvetna om de betingade reaktioner, de
forutfattade meningar som formdrkar vart sinne och som doljer verkligheten
for oss och skapar lidande. Vi uppticker vara samlade inre spadnningar som
g0r oss uppjagade och oroliga, och vi inser att dessa spanningar kan 16sas
upp. Gradvis lar vi oss att lata dem sldppa, och vart sinne blir rent, fridfullt
och lyckligt.

Vigen dr en process som kraver standigt arbete. Plotsliga genombrott kan
ske, men de dr ett resultat av oavbruten strdvan. Man maste arbeta steg for
steg, men resultaten kommer ocksa omedelbart med varje steg. Vi foljer inte
viagen med hopp om framtida fordelar, att efter doden hamna i ett himmelrike
som vi bara kénner till genom antaganden. Fordelarna maéste vara pétagliga
och personliga, de maste upplevas hér och nu.

Mer dn ndgot annat &r detta en 14ra som madste praktiseras. Att bara ha tillit
till Buddha eller hans ldra kommer inte att befria oss fran lidande, och en rent
intellektuell forstaelse av vigen récker inte heller. De har bada ett viarde bara
om de inspirerar oss att borja tillimpa laran sjilva. Bara tillimpningen av
Buddhas ldra ger konkreta resultat och fordndrar véra liv till det battre.

Buddha sa,

Den som reciterar mdnga texter men inte tillimpar dem, en sddan tanklos
mdnniska dr som en herde som rédknar andras kor; han far inte glidje av sitt
liv som sanningssokare.

En annan kanske bara kan recitera ndgra fd ord ur texterna — men om
han lever enligt Dhamma och gdr vigen fran borjan till slut, dd njuter han

frukterna av sitt sékande.®

Man maste folja vigen och tillimpa laran, annars dr 6vningen meningslds.
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Ingen behdver kalla sig buddhist for att tillimpa denna ldra. Etiketter &r
irrelevanta. Lidandet gor inte skillnad pa person utan drabbar alla — ett
verkligt botemedel méste darfor kunna anvindas av alla. Inte heller ar ldran
bara till for munkar och nunnor som har l&dmnat vardagslivet. Naturligtvis
maste man avsdtta en viss tid dd man fokuserar helt pa att ldra sig meditera,
men ddrefter maste laran tillimpas i1 vardagen. Den som har ldmnat hem och
varldsliga plikter for att f6lja vigen kan praktisera mer intensivt, ta till sig
laran djupare, och ddrmed snabbare gora framsteg. Den som lever i samhéllet
och har mycket att sta i kan bara avsitta en begriansad tid for att praktisera.
Men vare sig man & munk, nunna eller lekman maéste man tillimpa
Dhamma.

Det dr bara tillimpad Dhamma som ger resultat. Om detta verkligen 4r en
vig som leder fran lidande till frid, s& méste vi bli mer lyckliga i véart dagliga
liv, bli mer harmoniska och mer tillfreds med oss sjdlva i samma utstrackning
som vi praktiserar. Samtidigt maste vara relationer till andra bli mer fridfulla
och harmoniska. I stillet for att 6ka spidnningarna i var omgivning kan vi
bidra med négot positivt: frid och harmoni som kommer alla till del. For att
folja vigen maste vi leva ett liv i Dhamma, i sanning, i renhet. Sa tilldmpar vi

laran pa rdtt satt. Dhamma, rétt tillimpad, &r konsten att leva.

Fragor och svar

FRAGA: Du héinvisar ofta till Buddha. Ar det buddhism du lir ut?

S. N. GOENKA: Jag sysslar inte med -ismer”. Jag ldr ut Dhamma, som &r
vad Buddha lirde ut. Han ldrde aldrig ut ngon "-ism” eller sekteristisk lira.
Han lérde ut ndgot som alla méanniskor har nytta av, oavsett bakgrund:

konsten att leva, en livskonst. Att sitta fast i okunnighet &r skadligt for alla,
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att utveckla vishet ar bra for alla. S& vem som helst kan tillimpa denna teknik
och dra nytta av den. En kristen blir en god kristen, en jude blir en god jude,
en muslim blir en god muslim, en hindu blir en god hindu, en buddhist blir
en god buddhist. Man maste bli en god ménniska, annars kan man inte bli en
god kristen, en god jude, en god muslim, en god hindu eller en god buddhist.
Att bli en god ménniska — det &r det viktigaste.

Du talar om betingning. Ar inte den trining du beskriver ocksd ett sdtt att
betinga sinnet, dven om det dr pd ett positivt sdtt?

Tvértom, det handlar om att avbetinga sinnet, inte att forma det pé ett annat
sitt. Inget patvingas sinnet, utan ogynnsamma egenskaper faller bort av sig
sjdlv sa att bara gynnsamma, positiva egenskaper aterstdr. D4 negativa
kénslor forsvinner, framtrider de goda egenskaper som &r det rena sinnets
sanna natur.

Men att sitta i en sdrskild stdllning och fokusera uppmdrksamheten pad ett
visst sdtt under en viss tid dr vdl dndd ett sdtt att betinga sinnet?

Om du gor det som en lek eller en mekanisk ritual, visst, dd betingar du
sinnet. Men det &r att missbruka Vipassana. Gor du det pa ritt sétt upplever
du sanningen sjilv, genom egen erfarenhet. Ur denna erfarenhet utvecklas
vishet som gor dig fri fran all betingning.

Ar det inte egoistiskt att glomma virlden och bara sitta och meditera hela
dagen?

Det vore egoistiskt om meditationen var ett mal i sig, men den ar ett medel
for att uppné nigot som inte alls ar egoistiskt: ett friskt sinne. Nar kroppen &r
sjuk &ker du till sjukhuset for att bli frisk. Du far inte dit for att tillbringa
resten av ditt liv dér, utan for att bli frisk. Sedan kan du leva ett béttre liv. Pa
samma sitt dker du till en meditationskurs for att forbéttra din mentala hélsa,

till gladje for dig sjdlv och andra.
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Att vara lycklig och fridfull dven néir man konfronteras med andras lidande —
dr inte det ren okdnslighet?

Att vara kénslig infor andras lidande betyder inte att man maste dras in i
lidandet. Det ar béttre att forbli lugn och 1 balans, sé att man kan vara till stod
for andra och pé sé vis lindra deras lidande. Om du ocksé blir ledsen dkar
lidandet omkring dig. D4 hjélper du varken andra eller dig sjilv.

Varfor lever vi inte i frid?

Dirfor att det fattas visdom. Ett liv utan visdom &r ett liv i illusion, i
overklighet, och det ar ett tillstand av oro, av eldnde. Véart ansvar &r forst och
framst att leva ett sunt och harmoniskt liv, ett liv som &r bra for oss sjélva
och bra for alla andra. D& maste vi léra oss att anvinda véar formaga till
sjdlviakttagelse, var formaga att iaktta sanningen.

Varfor maste man gd en 10-dagarskurs for att ldra sig tekniken?

Ja, har du tid att stanna lidngre dr det fOrstis béttre! Men tio dagar &r
minimum om man ska léra sig teknikens grunder.

Varfér maste man stanna inom kursomradet under hela tiodagarsperioden?
Dirfor att du kommer for att operera ditt sinne. Operationer gors pa sjukhus,
i en operationssal som skyddas fran smitta. Har pa kursomradet kan du gora
operationen utan att stéras av omvarlden. Nér kursen dr dver dr operationen
klar, och du kan méta vérlden igen.

Botar tekniken sjukdomar?

Ja, som en bieffekt. Manga psykosomatiska sjukdomar forsvinner av sig
sjdlva nir mentala spanningar l6ses upp. Om sinnet ar oroligt uppstar sjuk-
domar. Nir sinnet blir lugnt och rent férsvinner de av sig sjdlva. Men om du
stravar efter att bota din sjukdom och inte att rena sinnet, s& nér du varken
det ena eller det andra. Jag har mirkt att de som tar en kurs for att bota ndgon

sjukdom hela tiden fokuserar pa sin sjukdom: "Ar det bittre i dag? Nej, ingen
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skillnad... I dag d&? Har det blivit béttre? Nej, ingen skillnad.” De sldsar bort
alla tio dagarna. Men om du kommer bara for att rena sinnet s& forsvinner
manga sjukdomar av sig sjilv, som ett resultat av meditationen.

Vad anser du dr livets mening?

Att bli fri fran eldnde och lidande. Méanniskan har den underbara formagan
att g& pa djupet inom sig, att iaktta verkligheten, och ta sig ur lidandet. Att
inte ta vara pa denna formaga ar att kasta bort sitt liv. Anvénd din férmaga
till att leva ett sunt och lyckligt liv!

Du talar om att overmannas av negativa kédnslor. Hur ser du pd att bli
overmannad av positiva kdnslor, som t.ex. kdrlek?

Vad du kallar positiva kinslor ar sinnets sanna natur. Nér sinnet &r fritt frin
betingning &r det alltid fullt av kdrlek — ren kérlek — och du kénner frid och
lycka. Tar du bort det negativa finns det positiva kvar, renheten. Lat hela

varlden bli 6vermannad av det positiva!
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Att gd viigen

I den nordindiska staden Savatthi hade Buddha ett stort center, dit folk kom
for att meditera och lyssna pa hans Dhammaforedrag. Varje kvill kom en
ung man dit for att lyssna pa undervisningen. I flera ar kom han dit och
lyssnade, men han tillimpade aldrig l4ran.

Efter nagra ar kom han dit en kvill lite tidigare &n vanligt, och fick se att
Buddha var ensam. Han gick fram till Buddha och sa, ”Det dr en sak jag ofta
undrat dver och som fér mig att tvivla.”

”Ah? Det fir inte finnas ndgot tvivel nir det giller Dhamma, si 14t oss
reda ut det. Vad &r det du undrar 6ver?”

”I flera &r har jag kommit hit till ditt meditationscenter. Jag har sett att du
har ménga munkar och nunnor omkring dig, och dnnu flera lekmén, bade
mén och kvinnor. Manga av dem har kommit hit ar efter &r. Jag ser att en del
av dem har natt slutmalet — det stér klart att de &r helt befriade. Jag kan ocksa
se att en del har upplevt en viss fordndring i sina liv. De har fordndrats till det
bittre, men jag kan inte pasta att de &r helt befriade. Men jag mérker ocksa
att manga, liksom jag sjélv, dr som vi alltid har varit eller till och med sédmre.
Vi har inte forindrats alls, i alla fall inte till det béttre.”

”Varfor dr det s4? Folk kommer till dig, som 4r en sd stor ménniska, fullt
upplyst, sé full av kraft och medkénsla. Varfoér anviander du inte din kraft och
din medkénsla till att befria dem alla?”

Buddha log och sa, ”Unge man, var bor du? Var kommer du ifrdn?”

”Jag bor hir i Savatthi, huvudstaden i staten Kosala.”
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”Javisst, men ditt utseende visar att du inte ar hérifran. S var kommer du
ifrén?”

“Jag ar frin Rajagaha, huvudstaden i staten Magadha. Jag kom hit till
Savatthi for ndgra ar sedan och bosatte mig hér.”

“Har du brutit all kontakt med Rajagaha?”

”Nejda, jag har fortfarande slikt och vinner dér. Och affdrskontakter.”

D4 kanske du reser fran Savatthi till Rajagaha ibland?”

”Javisst. Flera ginger om &ret besoker jag Rajagaha och reser sedan
tillbaka till Savatthi.”

“Eftersom du rest mellan Savatthi och Rajagaha s manga ganger kan du
forstas vigen perfekt?”

”Oh ja, den kan jag verkligen. Jag har rest den viigen si manga ganger att
jag néstan kan séga, att jag kan hitta till Rajagaha med forbundna 6gon.”

”Och dina vénner, de som kinner dig vil, vet forstés att du kommer frén
Rajagaha och har bosatt dig har? De vet forstas att du ofta reser till Rajagaha
och att du kan vigen perfekt?”

“Javisst. Alla som kdnner mig vil, vet att jag ofta reser till Rajagaha och
att jag kan vigen perfekt.”

D4 hinder det forstds ibland att ndgon av dem ber dig beskriva viigen for
dem, hérifran till Rajagaha. Haller du da nagot hemligt, eller forklarar du
tydligt for dem?”

”Varfor skulle jag halla det hemligt? Jag forklarar sé tydligt jag kan: ga
forst Osterut och sen mot Banaras, och fortsétt tills du kommer till Gaya och
sen till Rajagaha. Jag forklarar det klart och enkelt.

”Och alla som fick en s& tydlig forklaring kom forstds fram till
Rajagaha?”
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“Nej, inte alls. Bara de som gitt hela vdgen fr&n borjan till slut har
kommit fram till Rajagaha.”

”Unge man, det ir precis det jag ville siga. Folk kommer stéindigt till mig,
och de vet att detta &r en ménniska som har gatt hela végen till nibbana och
déarfor kan den perfekt. De kommer till mig och fragar, ’Kan du forklara
végen till nibbana, till befrielse?” Och jag har inget att dolja — jag forklarar
det for dem, klart och tydligt: *Detta dr vdgen.” Om nagon bara nickar och
sdger. "Val talat, vil talat, det ar en fin védg, men jag tinker inte ta ett enda
steg pa den. Végen &r underbar, men jag tinker inte gora mig besviret att ga
den,” — hur kan den ménniskan nigonsin na slutmélet?”

”Jag bir ingen till méalet. Ingen kan béra nigon pé ryggen till malet. P4 sin
hojd kan man av kirlek och medkénsla sdga, *Detta &r vigen, och s& hir har
jag gatt lings den. Om du ocksad arbetar, om du ocksd gir denna vig,
kommer du ocksa att nd slutmalet.” Men var och en maéste sjilv g, var och
en maste sjilv ta vartenda steg pa viagen. Den som tagit ett steg pa vigen &r
ett steg ndrmare méalet. Den som har gétt hundra steg dr hundra steg ndrmare
malet. Den som tagit det sista steget pa vdgen har natt fram till slutmélet. Du

maéste sjilv g vigen.”






Kapitel 2

STARTPUNKTEN

Lidandet uppstar inom oss. Nér vi forstar var egen verklighet finner vi ocksa
losningen pa lidandets problem. “Lir kdnna dig sjdlv” ar det rdd som alla
visa ménniskor gett. Vi maste ldra kénna vér egen natur. Annars kan vi aldrig
16sa varken vara egna eller vérldens problem.

Men hur mycket vet vi egentligen om oss sjdlva? Vi ar alla 6vertygade om
véar egen betydelse, om hur unika vi &r, men vér kunskap om oss sjédlva ar
ytlig. Pa ett djupare plan har vi ingen aning om vem vi 4r.

Buddha utforskade ménniskans vdsen genom att utforska sig sjdlv. Han
lade alla forutfattade meningar at sidan och utforskade verkligheten i sitt
inre. Han insdg da att varje ménniska bestir av fem processer, fyra mentala

och en fysisk.

Materia

Lat oss borja med den fysiska processen. Detta dr den mest sjdlvklara och
tydliga delen av oss sjdlva, och kan létt uppfattas av alla sinnesorgan. Och
anda vet vi sa lite om den. Ytligt sett kan vi styra kroppen med viljan: den ror
sig och agerar som vi vill. Men samtidigt fungerar alla inre organ utan var
kunskap, utom var kontroll. P4 en djupare niva har vi ingen egen erfarenhet

av de biokemiska reaktioner som stindigt pagar i kroppen. Men inte heller
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detta dr den yttersta verkligheten for alla materiella fenomen. Kroppen kan
verka solid, men i sjdlva verket dr den sammansatt av subatomira partiklar
och tomrum. Dessa subatoméra partiklar &r dessutom inte heller bestaende,
utan har en livslingd som ar mindre dn en trilliondels sekund. Partiklar
uppstér och forsvinner hela tiden, de blir till och upphér, som ett flode av
vibrationer. Detta dr kroppens yttersta verklighet, all materias yttersta verk-
lighet. Buddha upptéckte denna sanning for 6ver 2 500 é&r sedan.

Genom sin forskning har moderna vetenskapsmén upptéckt och slagit fast
att detta dr det materiella universums yttersta verklighet. Men dessa forskare
har inte blivit befriade, upplysta. De utforskar universums natur av nyfiken-
het — de anvénder sitt intellekt och testar sina teorier med hjélp av tekniska
instrument. Buddha didremot, motiverades inte av nyfikenhet utan av en
onskan att finna ett sétt att bli fri frdn lidande. Det enda instrument han
anvinde var sitt eget sinne. Han upptickte inte sanningen genom intellektuell
anstrangning utan genom direkt erfarenhet. Det var darfor sanningen kunde
befria honom.

Han upptickte att hela det materiella universum &r sammansatt av
partiklar, som pa pali-spriket kallas kalapa, eller "odelbara enheter”’. Dessa
enheter uttrycker i otaliga variationer materians fyra grundldggande
egenskaper: fasthet, sammanhéllning, temperatur och rorelse. De forenas och
skapar strukturer som kan verka permanenta. Men 1i sjdlva verket bestar alla
dessa strukturer av mycket sma kalapa som stindigt uppstér och forsvinner.
Detta dr materians yttersta verklighet: ett stindigt flode av vagor eller

partiklar. Detta dr den kropp vi alla kallar “jag” eller "min”.
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Sinnet

Parallellt med den fysiska processen pagar den mentala processen, sinnet.
Aven om det inte kan ses eller berdras, tycks det #nnu nirmare forbundet
med oss sjdlva dn véara kroppar: vi kan kanske forestélla oss en framtida
existens utan kroppen men knappast utan sinnet. Och &nda, sa lite vi vet om
sinnet, och sa lite vi kan styra det. Det végrar ofta géra som vi vill, och gor i
stdllet ndgot som vi inte vill. Om vér kontroll 6ver den medvetna delen av
sinnet dr svag, s verkar det undermedvetna helt bortom vér kontroll och
fattningsforméga, fyllt av krafter som vi inte tycker om eller ens dr medvetna
om.

Nér Buddha utforskade kroppen utforskade han ocksé sinnet. Han
upptickte att det i grova drag bestdr av fyra processer: medvetande
(viiifiana), urskiljning (safifia), fornimmelse (vedana) och reaktion
(sankhara).

Den forsta processen, medvetande, dr den mottagande delen av sinnet, ren
uppmaérksamhet eller uppfattningsformaga utan sérskiljning. Medvetandet
uppfattar de fenomen som uppstar och tar emot olika slags stimuli, fysiska
eller mentala. Det tar emot obearbetad information utan att virdera den eller
sétta etiketter.

Den andra mentala processen &r urskiljning, att kdnna igen ndgot. Denna
del av sinnet identifierar det som medvetandet har uppfattat. Den sirskiljer,
bendmner och kategoriserar den obearbetade information som kommer in,
och gor en vérdering, positivt eller negativt.

Nista process dr fornimmelse. En fornimmelse uppstar egentligen sé snart
nagot stimuli tas emot av sinnet, som en signal om att ndgot pagar. Sé ldnge

dessa stimuli inte vérderas forblir fornimmelsen neutral. Men nér stimuli
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virderas blir fornimmelsen behaglig eller obehaglig, beroende pa vilken
vardering som gors.

Om fornimmelsen &r behaglig uppstar en 6nskan att forlénga och forstirka
upplevelsen. Om fornimmelsen dr obehaglig, uppstir en Onskan att bli av
med den, att trycka bort den. Sinnet reagerar genom att tycka om eller tycka
illa om." Nér till exempel 6rat fungerar normalt och man hér ett ljud, s&
uppfattas detta av medvetandet. Nér ljudet uppfattas och kanns igen som ord
med positiv eller negativ innebord, dr urskiljningen aktiv. Dérefter uppstar en
fornimmelse. Om man hor berdm uppstar en behaglig fornimmelse. Hor man
skillsord uppstar en obehaglig fornimmelse. Omedelbart sker en reaktion.
Om fornimmelsen &r behaglig gillar man den, man vill ha dnnu mer berém.
Om fornimmelsen dr obehaglig ogillar man den, man vill att skéllsorden ska
sluta.

Samma process sitter igdng varje gang ndgot av de andra sinnesorganen
tar emot nagot stimili: medvetande, urskiljning, fornimmelse och reaktion.
Dessa fyra mentala funktioner dr &nnu flyktigare dn de kortlivade partiklar
som utgdr den materiella verkligheten. Varje 6gonblick da vara sinnesorgan
kommer i kontakt med ett objekt uppstar dessa fyra processer ofattbart
snabbt, och de upprepas sa linge kontakten pagar. Men detta gar sé fort att
man inte dr medveten om det. Det dr bara nir ndgon reaktion upprepas under
en lang tid, och far en mer uttalad, intensiv karaktér, som den uppfattas av
vért medvetande.

Det mest pafallande med denna beskrivning av ménniskan ar inte vad den
omfattar, utan vad den utesluter. Vare sig vi ér vésterldnningar eller oster-
lanningar, vare sig vi ar kristna, judar, muslimer, hinduer, buddhister, ateister
eller vad det kan vara, sa tycks vi alla ha en inneboende 6vertygelse om att

det finns ett “jag” nigonstans inom oss, en oavbruten identitet. Vi lever
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utifran det oreflekterade antagandet att den person som existerade for tio ar
sedan dr samma person som existerar i dag, och som kommer att existera om
tio ar, och som kanske kommer att existera i ett framtida liv efter doden.
Oavsett vilka filosofier, teorier eller trossatser vi anser vara sanna, sa lever vi
i praktiken utifrdn denna djupt rotade Overtygelse, “jag var, jag ir, jag
kommer att vara.”

Buddha utmanade detta instinktiva forsvar av en identitet. Det gjorde han
inte genom att ligga fram ytterligare en spekulativ idé for att motbevisa
andras teorier. Gang pa gang understrok han att han inte framforde en asikt,
utan bara beskrev den sanning han sjilv upplevt och som vem som helst kan
uppleva. “Den upplyste har lagt alla teorier &t sidan,” sa han, ”dérfor att han
har sett verkligheten hos materia, fornimmelse, urskiljning, reaktion och
medvetande, och hur de uppstir och forsvinner.”? Han upptéickte att alla
méinniskor i sjdlva verket dr en kedja av atskilda men ndra forbundna
héndelser, dven om det ytligt sett inte verkar sa. Varje héndelse ar ett resultat
av den foregéende, och foljer i sin tur pa den utan uppehéll. Denna obrutna
kedja av ndra forbundna héndelser ger ett sken av kontinuitet, av identitet.
Men detta dr bara en yttre, skenbar verklighet, inte den yttersta sanningen.

Vi kan ge en flod ett namn, men i sjdlva verket dr den ett oavbrutet flode
av vatten. Vi kanske tror att lagan frén ett stearinljus &r konstant, men om vi
tittar noga marker vi att lagan kommer fran en veke, brinner ett 6gonblick,
och ersitts av en ny laga, 6gonblick efter 6gonblick. Vi talar om ljuset fran
en glodlampa, utan att reflektera Gver att ljuset, precis som en flod, ar ett
stindigt flode, i detta fall ett flode av energi som orsakas av hogfrekventa
sviangningar i en glodtrdd. Varje ogonblick uppstir ndgot nytt, som ett
resultat av nagot som skett tidigare, for att i nista 6gonblick erséttas av nagot

annat. Hindelserna avloser varandra oavbrutet och sa snabbt att det ar svart
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att uppfatta. Vi kan inte i ett visst 6gonblick séga att vad som sker nu &r
detsamma som skedde i foregdende 6gonblick, eller att det inte &r detsamma.
Men processen fortsétter.

Buddha insag att inte heller ménniskan ar en férdig, oforénderlig varelse,
utan en process som pagar fran dgonblick till 6gonblick. Det finns inte ndgon
konstant “person”; bara ett pdgdende flode, en stiindig process av tillblivelse.
I det dagliga livet méaste vi forstas leva med varandra som personer som &r
mer eller mindre bestdmda eller oférdnderliga. Vi maste acceptera denna
yttre, skenbara verklighet; annars kan vi inte fungera. Den yttre verkligheten
ar ocksa verklig, men det dr en ytlig verklighet. P& en djupare niva befinner
sig hela universum — allt levande och allt som inte &r levande — i stidndig till-
blivelse. Allt uppstér och forsvinner. Var och en av oss ar i sjilva verket ett
flode av standigt fordnderliga subatoméra partiklar, parallellt med ett mentalt
flode av medvetande, urskiljning, fornimmelse och reaktion. Det mentala
flodet fordndras till och med dnnu snabbare &n det fysiska.

Detta 4r den yttersta sanningen om det “jag” som vi sténdigt bekymrar oss
om. Detta dr det skeende som vi alla 4r en del av. Forstar vi detta genom

egen erfarenhet har vi funnit nyckeln som tar oss ut ur lidandet.

Fragor och svar

FRAGA: Jag dr inte séiker pd att jag forstir vad du menar med “sinnet”.
Jag kan inte hitta sinnet.

S. N. GOENKA: Det finns overallt, i varje atom. Alltid nédr du kénner négot
finns sinnet dér. Sinnet kénner.

Sa med sinnet menar du alltsa hjdrnan?
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Nej, nej, inte alls. Hér i vdsterlandet tror man att sinnet bara finns i huvudet.
Det ér en felaktig uppfattning.

Sinnet dr hela kroppen?

Javisst, hela kroppen innehéller sinnet, hela kroppen!

Du talar om upplevelsen av “jag” uteslutande pad ett negativt sditt. Finns det
inte en positiv sida? Kan inte en kdinsla av jag” fylla en mdnniska med
glddje, frid och hdnforelse?

Genom att meditera kommer du mirka att alla sddana sinnesnjutningar &r
forgingliga; de uppstdr och de forsvinner. Om det verkligen dr detta “jag”
som njuter av dem, om det & “mina” njutningar, d4 maste jag kunna
behdrska dem pa négot séitt. Men de uppstir och forsvinner bortom min
kontroll. Vad finns det dé for “jag”?

Jag talar inte om sinnliga njutningar utan om ett mycket djupare plan.

P4 det planet saknar “jag” helt betydelse. Nir du nér dit har egot 1dsts upp.
Det finns bara glidje. D4 uppstér inte frigan om “jag”.

Lat oss i stdllet for "jag” sdga vad en person upplever.

Kénslan kénner, det finns ingen som kénner. Saker och ting bara hander — det
ar allt. Det kan verka som att det maste finnas ett ’jag” som kinner, men om
du praktiserar nar du den niva dar egot l6ses upp. Da forsvinner fragan!

Jag kom hit eftersom “jag” behdvde komma hit.

Javisst, det &r sant! I det dagliga livet kan vi inte undvara uttryck som “jag”
och "min”. Men att klinga fast vid dem, att se dem som verkliga i ett djupare
perspektiv — det skapar bara lidande.

Jag undrar om det finns mdnniskor som fdr oss att lida.

Ingen fér dig att lida. Du skapar ditt eget lidande genom att skapa spanningar
i sinnet. Om du slutar goéra det, kan du forbli fridfull och lycklig i alla

situationer.
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Men om ndgon behandlar oss illa?

Du ska inte lata folk behandla dig illa. Varje gang ndgon gor ndgot oritt
skadar han andra, men ocksé sig sjilv. Om du later ndgon handla fel, sa
uppmuntrar du honom till det. Du méste anvénda all din styrka for att stoppa
den ménniskan, men med vélvilja, medkénsla och sympati. Om du gor det
med hat eller ilska blir situationen bara virre. Men du kan inte kdnna valvilja
for den ménniskan, om inte ditt sinne ar lugnt och fridfullt. S& 6va dig att
utveckla frid inom dig, s& kan du 16sa problemet.

Vad dr det for mening med att séka inre frid ndr det inte finns frid i virlden?

Virlden kommer att bli fridfull bara ndr ménniskorna &r fridfulla och
lyckliga. Fordndringen maéste borja med varje méinniska. Om skogen vissnat
och du vill att den ska gronska igen, s maste du vattna varje trdd som finns i
skogen. Om du vill ha fred i virlden méste du ldra dig att sjélv bli fridsam.
Bara sé kan du ge virlden fred och frid.

Jag kan forstd att meditation hjdlper missanpassade och olyckliga
mdnniskor. Men om man nu kdnner sig nojd med livet, om man redan dr
lycklig?

Den som forblir ndjd med livets ytliga njutningar dr omedveten om de
spanningar som finns pé djupet av sinnet. Han lever i en illusion av att vara
lycklig, men hans ndjen varar inte. De spénningar som skapas i det omed-
vetna Okar standigt, och dyker forr eller senare upp i den medvetna delen av
sinnet. Nar det sker blir den sa kallade lyckliga minniskan olycklig. Sa
varfor inte borja arbeta hir och nu for att férhindra detta?

Ar det Mahayana eller Hinayana du lir ut?

Varken eller. Ordet yana betyder ursprungligen en farkost som tar dig till
slutmalet, men i dag ger man felaktigt ordet en sekteristisk betydelse.

Buddhas undervisning var aldrig sekteristisk. Han ldrde ut Dhamma, som &r
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universellt. Det var just det universella som drog mig till Buddhas l4ra och
hjilpte mig. Darfor erbjuder jag denna universella Dhamma till var och en
och till alla, med all min kérlek och medkénsla. For mig &r Dhamma varken

Mahayana eller Hinayana, eller en religion.
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Buddha och vetenskapsmannen

Den fysiska verkligheten fordndras stindigt, i varje 6gonblick. Det upptickte
Buddha genom att utforska sig sjalv. Hans sinne var starkt koncentrerat, och
han tringde djupt in i sin egen natur. Han upptickte da att hela den fysiska
strukturen dr sammansatt av mycket sma subatoméra partiklar som stiandigt
uppstér och forsvinner. Under tiden jag knépper med fingrarna eller blinkar,
sa han, uppstér och forsvinner subatomira partiklar triljoner och ater triljoner
ganger.

”Det kan inte vara mojligt”, siger ndgon som bara iakttar kroppens yttre,
skenbara verklighet, som ger intryck att vara si solid, sd bestdende. Jag
trodde forst att uttrycket “triljoner och ater triljoner ganger” inte skulle tas
bokstavligt. Men den moderna vetenskapen har bekréftat att pastaendet &r
sant.

For flera ar sedan fick en amerikansk vetenskapsman Nobelpriset i fysik.
Han hade under lang tid studerat och utfort experiment for att lara mer om de
subatomira partiklar som universum &r sammansatt av. Man visste redan att
dessa partiklar uppstar och forsvinner mycket snabbt, om och om igen.
Vetenskapsmannen framstéllde nu ett instrument, for att kunna bestimma hur
ménga ganger en partikel uppstar och forsvinner under loppet av en sekund.
Instrumentet han uppfann kallade han helt naturligt for bubbelkammare. Han
kom fram till att under en sekund uppstir och forsvinner en subatomér
partikel 10 upphojt till 22 ganger.

Vetenskapsmannen upptickte alltsd samma sanning som Buddha — men

vilken skillnad mellan de bada! Négra amerikanska elever, som suttit kurser i
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Indien, atervinde hem och sokte upp den hér vetenskapsmannen. De
beréttade for mig att han — trots att han upptickt denna sanning — fortfarande
var en ménniska som alla andra, tyngd av samma lidande som alla andra
ménniskor. Han hade inte blivit befriad fran lidande.

Nej, vetenskapsmannen blev inte upplyst eller befriad fran lidande, efter-
som han inte hade upplevt sanningen genom egen direkt erfarenhet. Hans
upptickter ledde bara till intellektuell kunskap. Han tror pa sina resultat
efter-som han har tillit till instrumenten han uppfunnit, men han har inte
upplevt denna sanning sjélv.

Jag har inget emot den hdr mannen eller den moderna vetenskapen. Men
det rdcker inte med att bara utforska den yttre verkligheten. Precis som
Buddha maéste vi ocksé forska i den inre verkligheten, annars kan vi inte upp-
leva sanningen direkt. Nér vi sjilva upplever sanningen fordndras sinnets
vanemonster automatiskt, och vi bdrjar leva efter sanningen. Varje handling
vi gor blir till vart eget och andras bésta. Finns inte denna inre erfarenhet kan
vetenskapen litt missbrukas och anvindas destruktivt. Men utforskar vi den
inre verkligheten kommer vi att anvinda kunskapen pé ritt sitt, till allas

lycka.






Kapitel 3

DEN VERKLIGA ORSAKEN

Virlden vi lever i &r inte som i sagorna dér man lever lycklig i alla sina
dagar. Vi kan inte undvika att livet dr ofullstédndigt, ofullkomligt, otillfreds-
stdllande — sanningen om lidandet.

Det viktiga &r darfor att ta reda pa om lidandet har en orsak, och om det i
sa fall gér att upphédva denna orsak, sd att ockséd lidandet upphdvs. Om vért
lidande orsakas av slumpmaéssiga faktorer som vi inte kan styra eller paverka,
da dr vi maktlosa och kan lika vl ge upp véra forsok att finna en vag ut ur
lidandet. Dikteras vart lidande av en allsméktig varelse som handlar nyckfullt
och outgrundligt, d& &r det bést att hitta ett sitt att blidka denna varelse sé att
han slutar orsaka oss lidande.

Buddha insag att vért lidande inte uppstar av en slump. Det finns orsaker
till lidandet, precis som det finns orsaker till alla fenomen. Lagen om orsak
och verkan — kamma — &r universell och grundldggande for all existens.

Orsakerna ligger inte bortom var kontroll.
Kamma
Ordet kamma (eller karma, den mer kénda formen pa sanskrit) far i vardags-

lag ofta betydelsen “ddet”. Tyvirr dr detta raka motsatsen till hur Buddha

anvinde begreppet. Odet #r nigot utanfdr var kontroll, styrt av forsynen,
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ndgot som &r forutbestdmt for var och en. Kamma betyder daremot ordagrant
“handling”. Véra handlingar dr orsaken till det vi upplever: "Alla varelser
dger sina handlingar, drver sina handlingar, uppstér ur sina handlingar och ar
bundna till sina handlingar; deras handlingar &r deras tillflykt. Sdsom deras
handlingar ér, ddla eller oddla, sa blir deras liv.”"

Allt vi méter i livet ar resultatet av véra egna handlingar. Dérfor kan vi
styra vart 6de genom att styra vara handlingar. Var och en &r ansvarig for de

handlingar som ger upphov till sitt lidande. Var och en kan gora slut pa det

lidande som orsakas av sina handlingar. Buddha sa,

Du dr din egen herre,

Du skapar din egen framtid.’

Vi dr alla, var och en av oss, som en person med forbundna 6gon, som aldrig
lart sig kora bil och nu sitter bakom ratten i hog fart pa en starkt trafikerad
vég. Den foraren kommer knappast dit han ska utan att raka ut for en olycka.
Han kanske tror att han kor bilen, men i sjdlva verket ar det bilen som kor
honom. Om han vill undvika olyckor och ha en chans att komma fram, maste
han ta av sig 6gonbindeln, ldra sig kora bil och s& snabbt som mojligt styra
bort fran farorna. P4 samma sétt maste vi bli medvetna om vad vi gor och

lara oss leva s, att vara handlingar verkligen leder oss dit vi vill.
Tre slags handlingar
Man kan handla pa tre sétt: fysiskt, i tal, och mentalt. Vanligtvis lagger vi

storst vikt vid fysiska handlingar, mindre vid tal, och &nnu mindre vid

mentala uttryck. Att sld en ménniska tycker vi ér allvarligare én att féroldmpa
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nagon, och bada dessa handlingar anses virre &n att bara kdnna en outtalad
vrede mot ndgon. Sa dr det forstds ocksd enligt olika lédnders lagstiftning.
Men enligt Dhamma, naturlagen, &r den mentala handlingen den viktigaste.
En fysisk handling och en handling i ord kan ha helt olika innebérd,
beroende pa avsikten bakom.

For att ridda en ménniskas liv genomfor en kirurg en akut operation med
sin skalpell, men operationen misslyckas och patienten dor; en mordare
dodar sitt offer med en kniv. De bada handlingarna liknar varandra rent
fysiskt och leder till samma resultat, men mentalt &r de diametralt motsatta.
Kirurgen styrs av medkénsla, mordaren av hat. Resultatet for de bada blir
helt olika beroende pa avsikten.

Detsamma géller vart tal; avsikten &r viktigast. En man grélar med sin
kollega och kallar honom knippskalle. Han gor det av ilska. Samma man ser
sitt barn leka i leran och kallar det 6msint knéppskalle. Han gor det av kirlek.
I bada fallen anvénder han samma ord, men for att uttrycka tva helt olika
sinnestillstand. Det ar avsikten med vért tal som bestimmer resultatet.

Ord, handlingar och deras yttre effekt &r bara en foljd av véra mentala
handlingar. Ord och handlingar kan bara bedémas korrekt om man ser till
vilken avsikt de ger uttryck for. Det dr den mentala handlingen som &r den
verkliga kamma, den orsak som ger resultat i framtiden. Buddha insédg denna

sanning och forklarade,

Sinnet foregdr alla uttryck,

sinnet dr viktigast, allt skapas av sinnet.
Om du talar eller handlar

med orent sinne,

foljer lidandet dig
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som hjulet foljer dragoxens klévar.
Om du talar eller handlar

med rent sinne,

foljer lyckan dig

som din egen skugga, oskiljaktig.’

Lidandets orsak

Men vilken mental handling ar det som bestimmer vart 6de? Om sinnet bara
bestar av medvetande, urskiljning, fornimmelse och reaktion, vilken av dessa
ar det da som ger upphov till lidande? De ir alla till en viss grad inblandade i
lidandets process. De forsta tre &r emellertid framst passiva. Medvetandet tar
bara emot sinnesintryck, urskiljningen kategoriserar dessa intryck, och
fornimmelsen signalerar att dessa tva fenomen har intraffat. Deras uppgift ar
alltsa endast att ta emot och systematisera inkommande information. Men nér
sinnet borjar reagera ersitts denna passiva process av att man attraheras eller
stoter bort, av gillande eller ogillande. Denna reaktion sétter igdng en ny
kedja av héndelser. Sinnets reaktion, sankhara, finns i bérjan av denna kedja.

Dérfor sa Buddha,

Allt lidande som uppstar
har sin orsak i en reaktion.
Om alla reaktioner upphor

finns inte lingre ndgot lidande.*

Sinnets reaktion dr alltsd den verkliga kamma, den verkliga orsaken till

lidandet. En enda flyktig reaktion av gillande eller ogillande ar kanske inte
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sérskilt stark och gor inget djupt intryck, men den kan fa en samlad effekt.
Om den upprepas om och om igen, intensifieras den med varje upprepning,
och utvecklas till begir eller motvilja. Detta & vad Buddha i sitt forsta
foredrag kallade tanha, vilket ordagrant betyder “torst”: den mentala vanan
att langta omattligt efter vad som inte finns, vilket innebdr en lika ohjilplig
otillfredsstillelse med vad som &r.” Och ju starkare lingtan och otillfreds-
stéllelse blir, desto djupare paverkar de vart tdnkande, vart tal och véra hand-
lingar, och desto mer lidande orsakar de.

Buddha sa att en del reaktioner &r som streck dragna i vatten — de for-
svinner i samma stund som de dras. Andra dr som streck ritade i sanden —
dras de pad morgonen dr de borta till kvillen, utpldnade av vind eller tid-
vatten. Andra ater dr som en fara djupt huggen i sten med hammare och
mejsel. Ocksa den utplénas da stenen vittrar, men det drdjer evigheter innan
den forsvunnit.®

Varenda dag i livet reagerar vi, men om vi ser tillbaka pa en dag kanske
vi bara minns en eller tvd reaktioner som gjort ett djupt intryck den dagen.
Om vi ser tillbaka pd en manad som gétt, minns vi kanske en eller tva
reaktioner, de som gjort det djupaste intrycket den méanaden. Vid érets slut
minns vi bara en eller tva reaktioner, de som gjort det djupaste intrycket
under aret. Sadana djupa reaktioner dr farliga och ger upphov till ett stort
lidande.

Forsta steget att bli fri fran detta lidande ar att acceptera att det &r verkligt.
Det ar verkligt inte bara som ett filosofiskt begrepp eller en trossats, utan som
nagot som paverkar oss alla i véra liv. Accepterar vi detta och forstar varfor
vi lider, kan vi borja kora sjélva i stillet for att bli korda. Nér vi lar oss forsta
var egen natur genom direkt erfarenhet tar vi de forsta stegen pa den vidg som

leder ut ur lidandet.
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Fragor och svar

FRAGA: Ar inte lidande en naturlig del av livet? Varfor ska vi forsoka bli
fria fran det?

S. N. GOENKA: Vi har blivit sa fast i lidandet att det verkar onaturligt att
leva utan det. Men nér du upplever den sanna lycka som kannetecknar ett
rent sinne, forstar du att detta ar sinnets naturliga tillstand.

Kan inte erfarenheten av lidande forddla oss och fa oss att vixa som
mdnniskor?

Javisst. I denna teknik anvénder man medvetet lidandet som ett verktyg for
att bli en ddel minniska. Men det fungerar bara om du lar dig att iaktta
lidandet objektivt. Ar du bunden vid ditt lidande blir det inte en erfarenhet
som gor dig ddel — du bara fortsitter att lida.

Ar det inte ett slags fortringning att forséka kontrollera sina handlingar?
Nej. Du lér dig bara att iaktta allt som sker objektivt. Om nagon é&r arg och
forsoker dolja sin ilska, forsoker svélja den, visst, da &r det fortringning.
Men om du iakttar ilskan mérker du att den forsvinner av sig sjdlv. Du blir fri
fran ilska om du lar dig att iaktta den objektivt.

Om vi iakttar oss sjdlva hela tiden, hur kan vi da leva naturligt? Vi blir sd
upptagna med att iaktta oss sjdlva att vi inte kan handla fritt och spontant.
Det dr inte vad folk kénner efter att ha genomfort en meditationskurs. Du lér
dig en mental 6vning som ger dig formagan att iaktta dig sjélv i det dagliga
livet nir det behovs. Det ar inte meningen att du ska 6va med slutna dgon
under resten av ditt liv. Men p& samma sétt som fysisk trining ger styrka som
hjalper dig i ditt dagliga liv, s kommer denna trdning att ge dig mental
styrka. Vad du kallar “handla fritt och spontant” &r i sjdlva verket att reagera

blint, vilket alltid dr skadligt. Nar du lért dig att iaktta dig sjédlv, mirker du att
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du kan behalla mental balans i svéra situationer. Med en sddan balans kan du
fritt vélja hur du vill handla. Du handlar, och du handlar alltid positivt och till
nytta for dig sjalv och andra.

Hiéinder ndgot av slumpen, utan ndgon orsak?

Inget hinder utan orsak. Det &r omgjligt. Ibland kan véra begrinsade sinnes-
organ och intellekt inte forstd varfor nagot sker, men det betyder inte att det
sker utan orsak.

Menar du att allt i livet dr forutbestimt?

Helt klart bar vara tidigare handlingar frukt, bra eller dalig. Véara handlingar
bestimmer vilket slags liv vi lever, den allménna situation vi befinner oss i.
Men det betyder inte att allt som hédnder oss ar forutbestimt och orsakat av
vad vi gjort i det forflutna, och att inget annat kan handa. Sa &r det inte. Vad
vi gjort i det forflutna bestimmer vilken riktning véra liv tar, det styr oss mot
behagliga eller obehagliga upplevelser. Men vad vi gor i nuet &r lika viktigt.
Naturen har gett oss formagan att bestimma hur vi ska handla i nuet. Med
den férmagan kan vi fordndra var framtid.

Men vi paverkas vdl dnda av andras handlingar?

Javisst. Vi péaverkas av folk runtomkring oss och av var miljo, och de
paverkas i sin tur av oss. Om de flesta till exempel &r positiva till vald
kommer krig och forddelse att f6lja, och ménga féar lida. Men om folk renar
sina sinnen &r vald inte mojligt. Roten till problemet finns i varje ménniskas
sinne, eftersom samhillet bestdr av individer. Om var och en borjar
fordndras, fordndras ocksd samhallet, och krig och férddelse blir ovanligt.
Hur kan vi hjdlpa andra om var och en mdste bdra resultaten av sina
tidigare handlingar?

Vara mentala handlingar paverkar andra. Om vi bara utvecklar negativitet

kommer det att paverka alla vi kommer i kontakt med negativt. Om vart
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sinne ar positivt, om vi kdnner vélvilja till andra, d4& kommer det att pdverka
var omgivning positivt. Du kan inte styra andras handlingar, andras kamma,
men du kan behérska ditt sinne sé att du far en positiv inverkan pa andra.
Varfor dr det god karma att vara rik? Det skulle vil i sd fall betyda att de
flesta i vistvirlden har god karma och de flesta i tredje virlden dalig
karma?

Rikedom ér i sig inte god karma. Om du é&r rik men olycklig, vad ska du da
med all din rikedom till? Att vara bade rik och lycklig, sant lycklig — det ar
god karma. Det viktigaste &r att vara lycklig, vare sig du &r rik eller inte.

Det mdste vdl dnda vara onaturligt att aldrig reagera?

Det kan verka s, om du bara kénner till det negativa vanemonster som
kénnetecknar ett orent sinne. Men ett rent sinne ar helt naturligt obundet, fullt
av karlek, medkénsla, vélvilja, glddje och sinnesjamvikt. Lér dig uppleva det.
Hur kan vi fungera i livet om vi inte reagerar?

I stéllet for att reagera lér vi oss att agera, att handla med ett balanserat sinne.
Vipassanameditatdrer blir inte passiva, som gronsaker. De ldr sig hur man
handlar positivt. Om du &ndrar ditt livsmonster fran att reagera till att agera,
da har du uppnatt ndgot mycket vérdefullt. Det kan du gora genom att

praktisera Vipassana.
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Froet och frukten

Som orsaken ér, sa blir verkan. Som froet &r, sa blir frukten. Som handlingen
ar, sa blir resultatet.

En bonde séar tva fron i samma jord: ett frd av sockerrdr och ett fro av
neem, ett tropiskt trid med mycket bitter smak. Tva fron i samma jord, de far
lika mycket vatten, lika mycket sol och de paverkas av samma luft — naturen
ger bada samma néring. Tva smé plantor sticker upp och bdorjar vixa. Hur
blir dessa plantor? Varenda fiber i neem-tradet blir bitter, varenda fiber i
sockerrorsplantan blir s6t. Varfor dr naturen, eller Gud om du sé vill, sa snéll
mot den ena och sd grym mot den andra?

Nej, nej, naturen dr varken snall eller grym. Den fungerar enligt bestdmda
lagar, naturlagar. Naturen gor bara att de egenskaper som finns i froet
kommer till uttryck. All néring hjilper bara froet att utveckla de egenskaper
som det har vilande inom sig. Sockerrorsfroets egenskap ar sdtma — darfor
smakar plantan bara sott. Neem-froets egenskap ar bitterhet — darfor far tréadet
bara bitter smak.

Bonden gér fram till neem-tridet, bugar tre ganger, gar 108 varv runt
tradet, offrar blommor, rokelse, ljus, frukt och sotsaker. Sedan borjar han be:
”Ah gode neem-gud, ge mig sét mango, jag vill ha s6ta mangofrukter.”
Stackars neem-gud, det klarar han inte, det har han inte makt till. Den som
vill skdrda mango maste sa mangofrén. Da behdver man inte bona och be
nagon om hjdlp. Man far bara mangofrukter. Som froet dr, sa blir frukten.

Vart misstag &r att vi av okunnighet slarvar nar vi sar. Om och om igen

sar vi neem-fron, men nér det dr dags att skorda blir vi plotsligt ivriga, vi vill
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ha s6t mango. Och vi bonar och ber, och hoppas att fa skorda mango. Det

leder ingen vart.’



Kapitel 4

ROTEN TILL PROBLEMET

”Sanningen om lidandet,” sa Buddha, “maste utforskas i sin helhet.”' Natten
dé han blev upplyst satte han sig ned fast besluten att inte resa sig upp forrén

han forstatt hur lidande uppstér och hur det kan sléckas ut.

Vad ir lidande?

Han sag tydligt att lidande finns. Detta ar ett oundvikligt faktum, hur
obehagligt det 4n dr. Lidandet bdrjar dé livet borjar. Vi har inga minnen av
var tillvaro i livmodern, men vi vet att vi fods gratande. Fodelsen ér ett stort
trauma.

Da vi en gang fotts maste vi mota det lidande som sjukdom och aldrande
medfor. Och hur sjuka och skropliga vi an blir, vill vi inte do eftersom ddden
ar ett stort lidande.

Alla levande varelser maste méta allt detta elande. Och under livets gang
moter vi ocksa andra lidanden — olika slags fysisk och mental smérta. Vi dras
in i det obehagliga och skiljs fran det behagliga. Vi far inte vad vi vill ha —
och far i stéllet sddant vi inte vill ha. Allt detta 4r lidande.

Dessa exempel péa lidande &r létta att forstd for var och en som tdnker
efter. Men den blivande Buddhan ndjde sig inte med begrinsade,

intellektuella forklaringar. Han fortsatte utforska sitt inre for att finna den
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verkliga orsaken till lidandet, och han fann att “lidande ir att klamra sig fast
vid de fem grupperna”.> Djupast sett ir lidande att envist kldnga fast vid
kropp och sinne, med deras medvetande, urskiljning, fornimmelse och
reaktion. Ménniskor klamrar sig fast vid sin identitet — sitt mentala och
fysiska vésen — fastéin det enda som finns ar standigt pagaende processer. Att
klanga sig fast vid en falsk bild av sig sjdlv, vid ndgot som stidndigt

fordndras, ar lidande.

Fastklamrande

Det finns flera slags fastklamrande, eller bundenhet. Det forsta ér att klamra
sig fast vid vanan att soka sinnlig njutning. En missbrukare tar droger for att
uppleva de behagliga fornimmelser som drogen ger, fastdn han vet att detta
okar hans beroende. P4 samma sétt har vi blivit beroende av detta tillstand av
langtan. Sa fort ett begér blir tillfredsstdllt skapar vi ett nytt. Vad vi langtar
efter har egentligen inte s& stor betydelse: faktum &r att vi forsdker uppratt-
halla ett tillstind av konstant begér, eftersom sjélva begéret i sig ger upphov
till en behaglig fornimmelse inom oss som vi vill forldnga. Begir blir till en
vana som vi inte kan bryta, ett beroende. Och precis som en missbrukare
véanjer sig vid sin drog och behdver allt storre doser for att kénna sig berusad,
blir vara begér starkare ju mer vi forsoker tillfredsstdlla dem. S& hér kan vi
aldrig bli fria frén begér. Och sé lidnge vi sitter fast i begir kan vi inte vara
lyckliga.

Vi klamrar oss ocksa fast vid “jaget”, egot, den bild vi har av oss sjdlva.
For var och en av oss dr “jag” den viktigaste personen i vérlden. Vi beter oss
som en magnet omgiven av jarnfilspan: den ordnar automatiskt spanen i ett

monster, centrerat kring sig sjélv. Lika oreflekterat forsdker vi instinktivt att
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ordna virlden efter vara dnskningar, genom att dra till oss det behagliga och
stota bort det obehagliga. Men vi ér inte ensamma i vérlden — ett “jag”
kommer alltid i konflikt med ett annat ’jag”. Det ménster som var och en
for-soker skapa stors av andras magnetfélt, och dven vi blir indragna eller
bort-stotta. Resultatet kan bara bli olycka, lidande.

Inte heller ir var bundenhet begrinsad till ”jag” utan den omfattar ocksa
“mitt” — det som tillhér mig. Var och en av oss klamrar sig fast vid det vi
dger, eftersom vi forknippar det med oss sjdlva och det stédjer var bild av
“jag”. Ett sddant fastklamrande skulle inte skapa problem om det jag kallar
“mitt” var evigt, och “jag” fanns kvar att njuta av det i all evighet. Men
faktum &r, att detta “jag” forr eller senare skiljs fran detta “mitt”. Det
kommer alltid en dag da de skiljs &t. Ju mer vi klamrar oss fast vid “mitt”,
desto storre blir lidandet nér den dagen kommer.

Och bundenheten stracker sig &nnu léngre: till vara asikter och det vi tror
pa. Det spelar ingen roll vad vi tycker eller tror, om det &r rétt eller fel — om
vi klamrar oss fast vid vara uppfattningar blir vi olyckliga. Vi ar dvertygade
om att vara asikter och traditioner dr bdst, och blir upprorda ndr de &n
kritiseras. Om vi forsoker forklara vara asikter och de inte godtas, blir vi
ockséa upprorda. Vi inser inte att var och en har sin egen tro. Det dr 16nl0st att
diskutera vilken asikt som dr den rétta. Det dr mer givande att ligga alla
forutfattade meningar at sidan och forsoka se verkligheten. Men det kan vi
inte, eftersom vi dr bundna av véra asikter, och sa forblir vi olyckliga.

Slutligen klamrar vi oss fast vid religiosa bruk och ceremonier. Vi har en
tendens att betona religionens yttre former i stéllet for dess inneboende
mening. Vi tycker att den som inte foljer dessa yttre former inte ar sant
religioés. Vi gldommer att utan sin kérna, blir religionens yttre former ett tomt

skal. Att 1dsa boner och utféra ceremonier dr en fromhet som saknar vérde,
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om sinnet forblir uppfyllt av ilska, atrd och illvilja. For att bli sant religiosa
maste vi utveckla ett religiost sinnelag: ett rent hjarta, kirlek och medkénsla
for alla. Men sa ldnge vi dr bundna av religionens yttre form féster vi storre
vikt vid bokstaven 4n vid andan. Vi missar religionens kdrna och forblir dér-
for olyckliga.

Allt vart lidande, hur det dn &r, har att gora med dessa sitt att kldnga sig

fast. Fastklamrande och lidande hor alltid samman.

Betingad uppkomst: Kedjan av orsak och verkan som ger upphov till

lidande

Vad orsakar fastklamrande? Hur uppstar det? Genom att analysera sin egen
natur fann den blivande Buddhan att det uppstdr pd grund av flyktiga
mentala reaktioner, av att vi tycker om eller tycker illa om nagot. Sinnets
korta, omedvetna reaktioner upprepas och intensifieras gdng pa géng, och
vixer till en vana att attraheras och stota bort, till fastklamrande.
Fastklamrande &r egentligen bara en forstirkt form av flyktiga reaktioner.
Detta &r den verkliga orsaken till lidande.

Vad orsakar reaktioner av gillande och ogillande? Genom att se djupare
insdg han att dessa reaktioner uppstar pa grund av fornimmelse. Vi kénner en
behaglig fornimmelse och tycker om den; vi kénner en obehaglig
fornimmelse och tycker illa om den.

Varfor uppstar dessa fornimmelser? Vad orsakar dem? Genom att gé dnnu
djupare i sitt inre sdg han att de uppstar genom kontakt: 6gats kontakt med ett
synobjekt, Orats kontakt med ett ljud, nidsans kontakt med en lukt, tungans
kontakt med en smak, kroppens kontakt med nagot man kan réra, och sinnets

kontakt med en tanke, kénsla, idé, fantasi eller minne. Genom de fem fysiska
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sinnesorganen och sinnet upplever vi vérlden. Nér ett objekt eller fenomen
kommer i kontakt via dessa sex végar till sinneserfarenhet uppstar en
fornimmelse, behaglig eller obehaglig.

Och varfor uppstér 6ver huvud taget kontakt? Den blivande Buddhan sag
att kontakt sker pa grund av att det finns sex sinnesorgan — de fem fysiska
sinnesorganen och den mentala aspekten, sinnet. Virlden &r full av otaliga
fenomen: syner, ljud, lukter, smaker, féremal, olika tankar och kénslor. Sa
lange vara mottagare fungerar kan kontakt inte undvikas.

Varfor finns dd dessa sex sinnesorgan? Darfor att de ar grundldggande
aspekter av det flode som utgdr kropp och sinne. Och varfor detta flode av
kropp och sinne? Vad dr dess orsak? Den blivande Buddhan sag att
processen uppstar pd grund av medvetande, genom att vi uppfattar och
sérskiljer virlden i den som upplever och det upplevda, i subjekt och objekt, i
“jag” och “andra”. Genom detta sdrskiljande uppstér identitet, “fodelse”. 1
varje dgonblick uppstar medvetande och antar en viss mental och fysisk
form. I nésta 6gonblick antar det en nagot annorlunda form. Under hela livet
flodar och fordndras medvetandet. Till slut kommer déden, men medvetandet
upphdr inte dér: utan avbrott antar det ocksé i ndsta 6gonblick en ny form.
Fréan en existens till nésta, liv efter liv, fortsdtter medvetandeflodet.

Vad dr det dd som ger upphov till detta flode? Han ség att det uppstér
genom reaktion. Sinnet reagerar standigt, och varje reaktion ger en impuls till
medvetandeflodet s& att det kan pagd till ndsta Ogonblick. Ju starkare
reaktion, desto kraftigare impuls. Ogonblickets svaga reaktion uppritthaller
medvetandeflodet endast for ett 6gonblick. Men om denna korta reaktion av
gillande eller ogillande forstérks och blir till begér eller motvilja, vixer den i
styrka och uppréitthdller medvetandeflddet i sekunder, i minuter, i timmar.

Och om denna reaktion av begér eller motvilja forstérks ytterligare kan den
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upprétthalla flodet i dagar, i manader eller kanske flera ar. Och om man
under hela livet upprepar och forstirker vissa reaktioner far de styrka nog att
upprétthalla medvetandeflodet inte bara fran ett 6gonblick till nista, frén en
dag till ndsta, fran ett ar till nésta, utan fran ett liv till nésta.

Och vad orsakar dessa reaktioner? Genom att iaktta verklighetens djupaste
nivé forstod han att man reagerar pa grund av okunnighet. Vi dr omedvetna
om att vi reagerar, och vi d4r omedvetna om vad som kénnetecknar det vi
reagerar pa. Vi dr okunniga om var tillvaros obestdndiga och opersonliga
natur, och vi vet inte att om vi klamrar oss fast vid tillvaron sa ger det bara
lidande. Vi dr omedvetna om var sanna natur och reagerar dirfor blint.
Eftersom vi inte ens &r medvetna om att vi har reagerat, fortsétter vi envist att
reagera blint och l4ter pa sa vis dessa reaktioner forstarkas. Sa blir vi fangna i
denna vana att reagera pé grund av okunnighet.

Sa hir sitts lidandets hjul igang:

Om okunnighet uppstdr, uppkommer reaktion;

Om reaktion uppstdr, uppkommer medvetande;

Om medvetande uppstar, uppkommer kropp och sinne;

Om kropp och sinne uppstdr, uppkommer de sex sinnesorganen;
Om de sex sinnesorganen uppstar, uppkommer kontakt,

Om kontakt uppstar; uppkommer fornimmelse;

Om fornimmelse uppstdr, uppkommer begdr och motvilja;

Om begdr och motvilja uppstdr, uppkommer fastklamrande;

Om fastklamrande uppstdr, uppkommer tillblivelseprocessen;
Om tillblivelseprocessen uppstdr, uppkommer fodelse;

Om fodelse uppstdr, uppkommer forfall och dod, dtféljda av sorg,
Jdmmer, fysiskt och mentalt lidande, och alla slags svdrigheter.

Sd uppstar hela detta berg av lidande.’
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Genom denna kedja av orsak och verkan — betingad uppkomst — har vi
hamnat i det tillstdnd vi lever i, och en framtid fylld av lidande véntar oss.
Till slut sidg han sanningen klart och tydligt: lidandets borjan é&r
okunnighet om var sanna natur, om det fenomen vi kallar “jag”. Och nista
orsak till lidande &r sankhara, den mentala vanan att reagera. Forblindade av
okunnighet reagerar vi med begir och motvilja, som blir till fastklamrande,
och det i sin tur leder till all slags bedrévelse. Vanan att reagera ar kamma,
skaparen av var framtid. Och vi reagerar enbart pa grund av okunnighet om
var sanna natur. Okunnighet, begir och motvilja — ur dessa tre rotter uppstar

allt lidande 1 livet.

Vigen ut ur lidandet

Efter att ha forstatt lidandet och dess orsak stdlldes den blivande Buddhan
infor nédsta fraga: hur kan lidandet upphdvas? Genom att vi minns lagen om
kamma, orsak och verkan: ”Om det hér finns, uppstar det dér; det dér uppstar
darfor att det har har uppstatt. Om det hér inte finns, uppstar inte det dér; det
ddr upphor dirfor att det hir har upphort.”™ Inget sker utan orsak. Om
orsaken inte ldngre finns uppstar ingen verkan. Hela den process som ger

upphov till lidande kan pa sé vis viandas:

Om okunnighet utpldnas och upphdr, upphdr ocksd reaktion;

Om reaktion upphor, upphér ocksd medvetande;

Om medvetande upphor, upphor ocksd kropp och sinne;

Om kropp och sinne upphor, upphér ocksa de sex sinnesorganen;
Om de sex sinnesorganen upphor, upphor ocksa kontakt,

Om kontakt upphor, upphor ocksa fornimmelse;
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Om foérnimmelse upphér, upphér ocksd begdr och motvilja;

Om begdr och motvilja upphdr, upphor ocksa fastklamrande;

Om fastklamrande upphor, upphor ocksa tillblivelseprocessen;

Om tillblivelseprocessen upphér, upphér ocksd fodelse;

Om fédelse upphor, upphor ocksd forfall och dod, atfdljda av sorg,
Jdmmer, fysiskt och mentalt lidande, och alla slags svdrigheter.

Sa upphér allt lidande.”

Om vi gor slut pa okunnigheten uppstér inga blinda reaktioner som drar med
sig lidande i olika former. Och finns inget lidande kan vi uppleva sann frid,
sann lycka. Lidandets hjul kan bli befrielsens hjul.

Detta &r vad Siddhattha Gotama gjorde for att nd upplysning. Detta ar vad

han larde andra att géra. Han sa,

Genom att handla fel,
fororenar du dig sjdlv.
Genom att inte handla fel,

renar du dig sjilv.’

Vi biér alla ansvaret for de reaktioner som orsakar vart lidande. Genom att

acceptera vart ansvar kan vi bli fria fran allt lidande.
Flodet av existenser
Med uttrycket den betingade uppkomstens hjul forklarade Buddha ater-

fodelse, eller samsara. Denna forestillning var allmént accepterad i Indien

pa hans tid. I dag upplever manga ménniskor detta som en frimmande, ja
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kanske ohéllbar, ldra. Men innan man accepterar eller forkastar den, bér man
forsta vad den innebér och inte innebér.

Samsara &r ett kretslopp av existenser, ett flode av tidigare och
kommande liv. Véra handlingar 4r den kraft som driver oss in i liv efter liv.
Varje liv, hogt eller lagt, blir som vara handlingar varit, ddla eller oddla.
Denna léra &r i grunden inte olik den vi méter i manga religioner: att vi i en
framtida existens kommer att straffas eller belonas for vara handlingar i detta
liv. Buddha insdg emellertid att lidande aterfinns dven i1 de hogsta
existensformerna. Darfor bor vi inte strdva efter en lycklig aterfodelse,
eftersom ingen aterfodelse dr helt lycklig. I stillet bor vi strdva efter befrielse
fran allt lidande. Nar vi befriar oss sjdlva fran lidandets kretslopp upplever vi
en ren lycka som é&r storre én alla sinnliga njutningar. Buddha visade en vig
som leder till sddan lycka redan i detta liv.

Samsara betecknar inte den allmént raddande forestdllningen om
sjdlavandring, att sjélen eller jaget genom alla aterfodslar behaller sin fasta
identitet. Detta, sade Buddha, ar precis vad som inte sker. Han vidholl att det
inte finns nigon oforinderlig identitet som gar frdn liv till liv: “Frén kon
kommer mjolk; fran mjolk kommer griadde, fran grddde kommer smér; fran
farskt smor kommer skirat smor; fran skirat smor kommer det man skummar
av. Om det dr mjolk tror man inte att det dr gradde, eller farskt smor, eller
skirat smor, eller ndgot man skummat av. P4 samma sitt dr endast den
nuvarande existensen verklig, inte den tidigare eller den kommande.”’

Buddha péstod inte att ett oforédnderligt jag aterfods fran liv till liv, men
inte heller att tidigare eller framtida existenser inte finns. Daremot insédg han
och lérde, att tillblivelseprocessen fortsétter frén existens till existens, sa

lange vara handlingar driver pd denna process.
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Aven om man inte tror pa andra liv 4n det nuvarande, ir den betingade
uppkomstens hjul &nda relevant. Varje dgonblick vi 4r okunniga om vara
blinda reaktioner skapar vi lidande, som vi upplever hir och nu. Om
okunnigheten upphor och vi slutar reagera blint, uppstar en frid som vi
upplever hdr och nu. Himmel och helvete existerar hiar och nu, och kan
upplevas i detta liv, inom denna kropp. Buddha sa, "Om (man tror att) det
inte finns en annan varld, ingen framtida beloning fér goda handlingar och
inget straff for onda handlingar, kan man adnda leva lyckligt i detta liv genom
att halla sig fri fran hat, illvilja och oro.”®

Genom vara blinda reaktioner har vi skapat problem i detta livet. Dessa
problem maste vi méta, vare sig vi tror pa tidigare eller kommande liv eller
inte. Det viktigaste for oss &r att 16sa dessa problem nu, att bli fria fran
lidande genom att bryta vanan att reagera, och uppleva befrielsens lycka hér

och nu.

Fragor och svar

FRAGA: Kan inte begdr och motvilja ibland vara gynnsamt, positivt — till
exempel om man hatar ordttvisa, lingtar efter frihet eller dr rddd for fysisk
skada?

S. N. GOENKA: Motvilja och begér kan aldrig vara gynnsamt. Det gor dig
alltid spand och olycklig. Du kan ha ett gott mal som du forsoker uppné, men
om du handlar med begir eller motvilja i sinnet, handlar du fel. Naturligtvis
maste du skydda dig fran fara. Men om du gor det dvervéldigad av rédsla,
kommer rddslan att prigla dig, och det skadar dig i lingden. Eller du
bekdmpar ordttvisor med hat i sinnet och nédr framgang, men hatet sitter

djupa spar i dig. Vi méste bekdmpa orattvisor, vi méste skydda oss fran fara,
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men det kan vi gora med ett balanserat sinne, utan spianningar. Vi kan stréva
efter att gora gott men med sinnesbalans, av karlek till andra. Sinnesbalans ar
alltid en hjilp till framgéng.

Vad dr det for fel med att vilja ha materiella ting som gér livet mer bekvimt?
Om det ar ett verkligt behov &r det inget fel alls, forutsatt att du inte blir
bunden av det. Sdg till exempel att du ar torstig och vill ha vatten — inget fel i
det. Du behover vatten, anstrianger dig for att fa vatten, och slicker torsten.
Men om du blir fixerad vid vatten &r det inte till hjdlp utan skadar dig. Arbeta
for att fa vad du behdver, vad det nu d&r. Om du misslyckas — le och forsok
igen pa nagot annat sétt. Nér du lyckas s njut av vad du far, men utan att
klamra dig fast.

Att planera infor framtiden da? Skulle du kalla det begdir?

Aterigen ir méttstocken om du klinger dig fast vid dina planer. Alla méste
sorja for sin framtid. Blir du nedslagen om dina planer misslyckas, d& vet du
att du klinger dig fast. Men om du misslyckas och kan le och tinka, “Jag
gjorde vad jag kunde. Jag misslyckades — &n sen d&? Jag forsoker igen!” — d&
arbetar du utan att vara bunden, och forblir lycklig.

Att bryta den betingade uppkomstens hjul ldter som sjilvmord, som
sjdlvutplaning. Varfor ska vi stréva efter det?

Att soka utplana sitt liv ar forstds skadligt, precis som att soka hélla fast vid
det. I stéllet 1ar man sig att 1ata naturen gora sitt, utan att kdnna begér efter
nédgot, inte ens efter befrielse.

Men du sa att ndr kedjan av sankhara bryts sd dterfods man inte mer.

Ja, men det &r en langt senare historia. Bry dig om livet du lever nu! Oroa dig
inte for framtiden. Se till att nuet dr bra, sa blir framtiden automatiskt bra.
Nér alla sankhara som ger upphov till aterfodelse har eliminerats, da upphdr

livets och dodens process.
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Men dr inte det sjdlvutplaning, att bara sldckas ut?

Det som upphér ir illusionen om ett “jag”; det som slidcks ut ir lidande. Det
ar vad ordet nibbana betyder: utslocknande, brinnandet upphér. Man brinner
stindigt av begir, motvilja och okunnighet. Nir man inte lédngre brinner,
upphdr lidandet. Kvar finns bara det positiva. Men det kan inte uttryckas i
ord, eftersom det ligger bortom véra sinnen. Det maste upplevas i detta liv —
dé vet du vad det ar. Da forsvinner all rddsla for sjalvutplaning.

Vad héinder med medvetandet da?

Oroa dig inte 6ver det. Det tjanar inget till att spekulera om det som bara kan
upplevas och inte kan beskrivas. Det skymmer bara bort din rétta uppgift,
som dr att arbeta for att nd dit. Nar du nar dit njuter du av det, och alla fragor
forsvinner. Inga fler frdgor finns kvar! Arbeta for att na dit.

Hur kan virlden fungera utan bindningar? Om fordldrar inte var fista vid
sina barn skulle de inte ta hand om dem. Hur kan man dlska och leva ett
aktivt liv utan att vara bunden till andra?

Att vara obunden betyder inte att man é&r likgiltig — det kallas med rétta
“helig likgiltighet”. Som forélder tar du hand om ditt barn med all kirlek och
omtanke, men utan att kldnga dig fast. Du tar ditt ansvar som forélder av
kérlek. Sdg att du tar hand om en sjuk ménniska, som trots dina
anstrangningar inte blir frisk. Att borja grata dr meningslost. Med bibehéllen
sinnesjamvikt forsoker du hitta ett annat sétt att hjélpa. Detta ar helig
likgiltighet: varken inaktivitet eller reaktivitet, men verklig, positiv handling
med bibehallen sinnesjamvikt.

Ldter mycket svdrt!

Ja, men viktigt att lara sig!
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Smdsten och skirat smor

En dag kom en ung man till Buddha och griit. Buddha frigade honom, “Unge
man, hur star det till?”

”Min gamle far dog igar.”

“Det dr inget att gora &t. Om han dr dod, kommer han inte tillbaka for att
du grater.”

“Nej, det forstar jag. Jag kan inte grita honom tillbaka. Men jag kommer
for att be dig om en tjdnst: gor ndgot for min déde far!”

”Och vad kan jag gora for din dode far?”

”Jag ber dig, gor ndgot. Din kraft &r s stor, jag dr siker pa att du kan gora
nagot. Se bara pé alla préster, munkar och predikanter som gor alla mojliga
ceremonier och ritualer for att hjélpa de doda. Sa fort ceremonin &r klar
Oppnas porten till himmelriket och den dode sldpps in — han far inresevisum.
Men du, din kraft som &r sa stor! Om du gor en ritual for min dode far far
han inte bara inresevisum, utan permanent uppehallstillstand, gront kort! Gor
ndgot for honom!”

Den stackars mannen var s& Overvéldigad av sorg att han inte var
mottaglig for fornuftiga argument. Buddha maste prova ett annat sitt att fa
honom att forstd. Han sa till honom, “Navil. G4 till marknaden och kép tvé
lerkrukor.” Den unge mannen blev mycket glad, for han trodde att Buddha
nu gatt med pa en ritual for hans far. Han skyndade till marknaden och kom
tillbaka med tva lerkrukor. "Bra,” sa Buddha, “fyll en kruka med ghee, skirat
smér.” Det gjorde den unge mannen. “Fyll den andra med sten.” Det gjorde

han ocksd. "Tépp nu igen dem och se till att de blir tita, och kasta sen
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krukorna i dammen dérborta.” Den unge mannen gjorde sd, och bada
krukorna sjonk till botten. Buddha sa, “Ta nu en kraftig kipp och sla sénder
krukorna.” Den unge mannen blev overlycklig for han trodde det var en
undergdrande ritual for fadern som Buddha visat honom.

Det &r en gammal indisk sed att dd en man dor, tar hans son den doda
kroppen till platsen diar den ska brinnas. Han lagger kroppen péa balet och
branner den. Nér kroppen &r halvt forbrand tar sonen en kraftig képp och slar
sonder skallen. Man tror att ndr skallen 6ppnas hér nere pa jorden, sé 6ppnas
himmelrikets port ddruppe. S& den unge mannen ténkte: “Min fars kropp
brindes till aska igér. Som en symbol vill Buddha att jag ska sla hal pa de hér
krukorna!” Han var mycket ndjd med ritualen.

Sa han tog en kdpp, som Buddha bett honom, och slog sonder bada
krukorna. Smoéret som fanns i den ena krukan steg uppét och borjade flyta pa
vattenytan. Stenarna i den andra krukan rullade ut och blev kvar pa botten.
D4 sa Buddha, "D4 var det klart, unge man. Kalla nu hit alla préster och
helbriagdagorare, och sdg at dem att borja méssa och be: ’Stenar kom upp,
kom upp! Smor sjunk ner, sjunk ner!” S far vi se vad som hénder.”

”Du skidmtar! Hur skulle det gd till? Stenarna ir ju tyngre &n vatten, de
maste bli kvar pa botten. De kan inte stiga uppét, det dr en naturlag! Smoret
dr lattare dn vatten, det maste stanna pa ytan. Det kan inte sjunka, sddan &r
naturlagen!”

”Unge man, du kan naturlagarna sd vil, men denna naturlag har du inte
forstatt: om din far i hela sitt liv utférde handlingar tunga som sten, da méste
han sjunka nerét — vem kan dra upp honom? Och om hans handlingar var
ldtta som smér, di maste han stiga uppat — vem kan dra ner honom?”

Ju forr vi forstér naturlagarna och borjar leva efter dem, ju forr blir vi fria

fran lidande.’



Kapitel 5

OVNING I MORAL

Var uppgift ér att gora oss fria frén lidande genom att gora oss fria frén dess
orsaker: okunnighet, begir och motvilja. Buddha upptickte, foljde och larde
ut en praktisk védg for att nd detta mal. Han kallade denna vig den ddla atta-
faldiga vdgen.*

En gang nir man bad Buddha forklara vigen med enkla ord, sa han,

"Avstd fran ogynnsamma handlingar,
utfor gynnsamma handlingar,
rena ditt sinne” —

Detta iir upplysta ménniskors lira.'

Detta dr en mycket tydlig forklaring som nog alla kan godta. Alla &r 6verens
om att vi bor undvika skadliga handlingar och utfora vilgorande handlingar.
Men hur definierar man vad som &r vilgorande och skadligt, vad som ar
gynnsamt och ogynnsamt? Nér vi forsoker gora detta forlitar vi oss ofta pa en
tradition, pa det vi tror pa eller foredrar, eller pa vara forutfattade meningar.

Det gor att vi ger sndva och sekteristiska definitioner, som &r godtagbara for

* For en definition av den ddla attafaldiga védgen, se Ordlista under ariya

atthangika magga



66 / VIPASSANAMEDITATION

en del men inte for andra. I stéllet for sddana snéva tolkningar gav Buddha en
universell definition av vad som &r gynnsamt och ogynnsamt, av vad som ar
fromt och syndigt. Varje handling som skadar andra, som stor deras frid och
harmoni, &r syndig, ogynnsam. Varje handling som hjélper andra, som bidrar
till deras frid och harmoni, dr en from, gynnsam handling. Vidare renas
sinnet inte genom religidsa ceremonier eller intellektuella Gvningar, utan
genom att man direkt upplever verkligheten inom sig och arbetar
systematiskt for att bli fri fran den betingning som orsakar lidandet.

Den ddla attafaldiga vdgen kan delas in i tre 6vningar: sila, samadhi och
paiiiia. Sila dr att O6va sig i moral, etik, att avstd fran alla ogynnsamma
fysiska handlingar och allt ogynnsamt tal. Samdadhi ar 6vning i koncentration,
att utveckla formagan att medvetet fokusera och behdrska sina mentala
processer. Panna @r vishet, att utveckla insikt om sin egen natur och

déarigenom rena sinnet.

Virdet av att dva sig i moral

Den som vill praktisera Dhamma maste borja med att 6va sig i si/a. Utan
detta forsta steg kan man inte ga vidare pd vigen. Vi maste avstd fran alla
handlingar, alla ord och gérningar, som skadar andra. Detta ar ldtt att forstd —
for att samhaillet ska fungera maste vi leva sd. Men vi avstar fran séddana
handlingar inte bara darfor att de skadar andra, utan ocksa darfor att de
skadar oss sjdlva. Det gar inte att utfora en ogynnsam handling, som att héana,
doda, stjala eller valdta, om man inte forst utvecklar starka mentala
spanningar, ett starkt begir eller motvilja. Detta 6gonblick av begir eller

motvilja skapar olycka hér och nu, och &n mer i framtiden. Buddha sa,
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Den som handlar fel far lida dubbelt,
han brinner nu och brinner sedan.
Den dygdige far dubbel glidje,

dr lycklig nu och lycklig sedan.’

Vi behdver inte vinta till efter doden for att uppleva himmel och helvete — vi
kan uppleva dem i detta liv, i vart inre. Nér vi utfér ogynnsamma handlingar
upplever vi motviljans och begirens helveteseld. Nér vi utfor gynnsamma
handlingar upplever vi den inre fridens himmelrike. Sa vi avstar inte fran
ogynnsamma ord och handlingar bara for andras skull, utan ocksa for vért
eget bésta, for att inte skada oss sjélva.

Det finns dnnu ett skél att 6va sig i si/a. Vi vill undersdka oss sjélva, vi
vill né insikt om verklighetens djupaste niva. Detta kriver ett lugnt och stilla
sinne. Det gar inte att se ner i djupet av en damm nér vattnet &r upprort.
Introspektion kréver ett lugnt sinne, fritt fran oro. Nar man utfor en ogynn-
sam handling &r sinnet alltid uppjagat och oroligt. Bara ndr man i tal och
gérning avstar frdn ogynnsamma handlingar kan sinnet bli lugnt nog for
introspektion.

Sila ar viktigt d&ven av andra skél. Den som praktiserar Dhamma arbetar
for att nad slutmélet som é&r befrielse fran allt lidande. Detta &r omdjligt om
véra handlingar forstirker de vanor vi forsoker bli av med. Alla handlingar
som skadar andra orsakas och tfoljs av begir, motvilja och okunnighet. Att
handla sé innebér att ta tva steg bakét for varje steg framét, och det hindrar
varje framsteg mot malet.

Stla &r alltsd nddviandigt for samhillets, men ocksé individens bista — inte
bara for att nd framgang i samhillet utan ocksd for att gora framsteg pa

Dhammas vég.
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Stla omfattar tre avsnitt av den ddla attafaldiga végen: ritt tal, ritt hand-

ling och rétt forsorjning.

Riitt tal

Vart tal maste vara rent och gynnsamt. Renhet uppstar da det som &r orent tas
bort, s& vi maste forsta vad som &r orent tal. Att ljuga, det vill sdga att lagga
till eller fortiga nagot av sanningen, dr ett exempel. Att fora sddant vidare
som gor vinner till ovéinner &r orent tal, liksom fortal och skvaller. Att
anvinda harda ord som sérar andra ménniskor utan att vara till nytta ar ocksa
orent tal, liksom att kasta bort sin egen och andras tid med meningslost prat.
Avstar man fran allt detta dterstar bara rétt tal.

Detta &r inte enbart en negativ princip. Den som praktiserar rétt tal,

forklarade Buddha,

talar sanning och dr fast forankrad i sanningen, dr tillforlitlig, pdlitlig och
uppriktig mot andra. Han forsonar de som grdlar och uppmuntrar de som dr
sams. Han finner behag i harmoni, séker harmoni, gldds dat harmoni och
skapar harmoni genom sina ord. Hans tal dr milt, behagligt att hora, vinligt,
varmhjdrtat, artigt, dlskvirt och njutbart for de flesta. Han talar vid rdtt
tillfille, haller sig till fakta, till det som dr till hjdlp, till Dhamma och till
foreskrifterna. Hans ord dr virda att minnas, passande, genomtdnkta, vl

valda och uppbyggliga.’

Ritt handling

Vara handlingar maste vara rena. Precis som med vart tal maste vi forsta vad

som gor en handling oren, s att vi kan undvika den. Orena handlingar ar att
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doda levande varelser och att stjdla. Det dr att missbruka sin sexualitet genom
att till exempel véldta eller vara otrogen. Det &r att berusa sig, att tappa
omdomet sa att man inte vet vad man gor eller sédger. Avstar man fran dessa
fyra slags orena handlingar &terstdr bara ratt handling, gynnsam handling.
Inte heller detta &r enbart en negativ princip. Nar Buddha beskrev den som
praktiserar ritt fysisk handling sa han, "Han ldgger ner svérdet och spiran
och dr noga med att inte skada nagon, han &r full av godhet, och soker alla

varelsers bista. Utan att dolja ndgot lever han som en ren varelse.™

Foreskrifterna

For ménniskor som lever i samhéllet innebdr rétt tal och rétt handling att

tillimpa de fem etiska foreskrifterna, som &r

1. att inte d6da levande varelser,
. att inte stjdla,
. att inte missbruka sin sexualitet,

. att inte ljuga,

w AW

. att inte anvénda berusningsmedel.

Dessa fem foreskrifter ger en nddvéindig moralisk grund. Alla som vill
praktisera Dhamma maéste f6lja dem.

Da och dé under sitt liv kan man kanske ta ledigt, i ndgra dagar eller
kanske bara en dag, for att rena sinnet och arbeta for befrielse. Det gor man
for att praktisera Dhamma pé allvar, och dérfér méste man vara noggrannare
an vanligt med sitt upptradande. D4 &r det viktigt att undvika handlingar som

kan distrahera eller stora arbetet med att rena sinnet. Under sddana perioder
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foljer man darfor atta foreskrifter. Dessa omfattar de fem grundliggande
foreskrifterna med en fordndring: i stillet for att avsta fran att missbruka sin
sexualitet avstar man fran all sexuell aktivitet. Dartill avstdr man fran att dta
efter klockan 12.00; man avstdr fran all underhéllning och kroppslig
utsmyckning; och man avstar frdn att anvdnda lyxiga séngar. Kravet pa
celibat och de tre extra foreskrifterna framjar den stillhet och vakenhet som
kréavs for introspektion, och bidrar till att skydda sinnet mot yttre stérningar.
De éatta foreskrifterna ska bara foljas under perioder d& man &dgnar sig &t att
praktisera Dhamma intensivt. Nér den tiden &r &ver kan en lekman aterga till
de fem foreskrifterna som riklinjer for ett moraliskt liv.

Slutligen finns det tio foreskrifter for den som har lamnat livet som
lekman och blivit munk eller nunna, utan eget hem, kringvandrande eller i
kloster. Dessa tio foreskrifter omfattar de foregiende atta, med den sjunde
uppdelad i tvé, och dartill ytterligare en foreskrift: att avsta fran att ta emot
pengar. Munkar och nunnor maste leva uteslutande av de allmosor de far, sa
att de fritt och helhjartat kan arbeta med att rena sinnet for sin egen och
andras vilgang.

Dessa foreskrifter, vare sig de ar fem, atta eller tio, dr inte tomma pébud
frén en gammal tradition. De &r bokstavligen ’steg till framsteg i traningen,”
goda, anviandbara verktyg for att se till att vi inte skadar oss sjélva eller

andra, i tal eller handling.
Riitt forsorjning
Var och en méste forsorja sig pé ritt sitt. Det finns tva kriterier for vad som

ar ratt forsorjning, ritt uppehélle. For det forsta ska man inte i sitt arbete

bryta mot ndgon av de fem foreskrifterna, eftersom man d& uppenbarligen
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skadar andra. Vidare far man inte gora ndgot som uppmuntrar andra att bryta
mot ndgon av foreskrifterna, eftersom det ocksa orsakar skada. Det sitt man
forsorjer sig pa far varken direkt eller indirekt skada andra. Yrken som
kriver att man dodar ménniskor eller djur 4r alltsa inte ritt forsorjning. Aven
om det dr andra som dddar och man sjidlv bara handlar med produkter fran
slaktdjur, till exempel hudar, kott och ben, dr det orétt forsorjning eftersom
man ir beroende av andras felaktiga handlingar. Att sélja sprit eller droger
kan ge stor fortjanst. Men dven om man sjdlv avstar fran berusningsmedel, sa
uppmuntrar forséljningen andra ménniskor att skada sig sjdlva genom att
anvianda dem. Att driva ett kasino kan vara mycket vinstgivande, men de som
kommer dit for att spela skadar sig sjdlva. Att sélja gifter eller vapen, till
exempel skjutvapen, ammunition, bomber och missiler, &r en god affar, men
ar ett hot mot vérldens méinniskor och mot fred och harmoni. Ingen av dessa
yrken &r ritt forsorjning.

Aven ett yrke som i sig inte skadar andra kan vara fel sitt att forsorja sig,
om det utfors med avsikt att skada. En ldkare som hoppas pa epidemier och
en affirsman som hoppas pa svilt har inte rétt forsorjning.

Varje minniska &dr en del av samhadllet. Vi fullgdr vara skyldigheter mot
samhillet genom det arbete vi utfor, genom att tjina vara medméanniskor pa
olika sitt. I gengild far vi var forsoérjning. Aven en munk eller nunna arbetar
for att fortjdna sina allmosor: de renar sitt sinne for sin egen och andras vél-
géng. Om de borjar utnyttja médnniskor genom att bedra dem, borjar dgna sig
at magi eller ljuger om vad de uppnaétt, ar det inte rétt férsorjning.

Den 16n vi far for vart arbete maste anvéndas for att forsorja oss sjélva
och de som &r beroende av oss. Blir det ndgot 6ver, bor atminstone en del av

detta ga tillbaka till samhillet som en géva till nytta for andra. Om vér avsikt
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dr att gora nytta i samhaillet genom att forsorja oss sjédlva och hjélpa andra, da

dr vart arbete ritt forsorjning.

Sila under en kurs i Vipassanameditation

Ratt tal, ratt handling och ritt forsorjning ar viktiga dérfor att de 4r till nytta
for oss sjélva och for andra. En kurs i1 Vipassanameditation ger en mdjlighet
att tillimpa alla dessa aspekter av sila. Det &r en tid man avsatt for att
praktisera Dhamma intensivt och darfor foljer alla deltagare de &tta fore-
skrifterna. Ett avsteg tillats for dem som tar en kurs for forsta gangen eller
har medicinska problem: de kan ita ett 1dtt mal mat pa kvéllen. Darfor antar
de bara fem fOreskrifter, fastin de for Ovrigt i praktiken foljer de é&tta
foreskrifterna.

Forutom dessa foreskrifter maste alla kursdeltagare ata sig att iaktta full-
stindig tystnad fram till dagen innan kursen slutar. De fér tala med ldraren
och kursarrangdrerna, men inte med de andra meditatorerna. P& sd vis und-
viks sé langt som mojligt allt som kan distrahera, och man kan bo och arbeta
tillsammans utan att stéra varandra. I denna tysta, lugna och fridfulla atmos-
far dr det mojligt att d4gna sig at introspektion.

Introspektionen &r det arbete meditatérerna utfor, och i gengéld far de mat
och husrum. Kostnaderna for detta ticks av frivilliga gévor fran tidigare
kursdeltagare. Pa s& vis lever meditatdrerna mer eller mindre som munkar
och nunnor, forsorjda genom allmosor. Genom att utfora sitt arbete sa gott de
kan, for sin egen och andras vilgang, har meditatdrerna rétt forsorjning nér
de deltar i en Vipassanakurs.

Att praktisera sila dr en grundliggande del av Dhamma. Utan si/a kan

man inte gora framsteg pé vigen, eftersom sinnet da forblir alltfor oroligt for
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att utforska den inre verkligheten. Det finns de som lér att andlig utveckling
ar mojlig utan sila. Vad de an héller pd med sé foljer dessa ménniskor inte
Buddhas lara. Utan sila kan man kanske uppleva olika extatiska tillstand,
men det &r ett misstag att ta detta for framsteg. For utan si/a kan man aldrig

befria sinnet fran lidande och uppleva den hogsta sanningen.

Fragor och svar

FRAGA: Ar inte rdtt handling ocksd ett slags bundenhet?

S. N. GOENKA: Negj. Det betyder bara att du gor ditt basta men forstér att
resultatet ligger bortom din kontroll. Du gor det du ska och ldmnar resten till
naturen, till Dhamma: ’Ske din vilja”.

Betyder det att man dr beredd att gora misstag?

Gor du ett misstag accepterar du det, och forsoker att inte géra om det nista
gang. Du kanske misslyckas igen — d& forsdker du pa ett annat sitt, med ett
leende. Kan du le at dina misslyckanden édr du obunden. Men om att miss-
lyckas gor dig bedrovad och framgang gor dig upprymd, da kldnger du dig
fast, helt klart.

Ar da ritt handling bara den anstringning man gor, inte resultatet?

Inte resultatet. Ar handlingen bra blir resultatet automatiskt bra. Dhamma tar
hand om det. Vi kan inte vélja resultat, men vi kan vélja vad vi goér. Gor bara
sé gott du kan.

Ar det oritt handling att skada ndgon oavsiktligt?

Nej. Det méste finnas en avsikt att skada ndgon varelse och man maste lyckas
i sin avsikt. Bara da har man utfort en ordtt handling. Man ska inte dra sila
till ytterligheter, det dr varken praktiskt eller nyttigt. A andra sidan ir det lika

skadligt att vara sa oforsiktig i sina handlingar att man om och om igen
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skadar andra, och urséktar sig med att man inte hade for avsikt att orsaka
skada. Dhamma lar oss att bli uppmérksamma.

Vad menas med rdtt och fel sexualliv? Har det med avsikt att gora?

Nej. Sex har sin plats i mdnniskors liv om de dr lekmén. Man ska inte forsoka
fortranga det, eftersom patvingat celibat skapar spanningar och orsakar fler
problem, fler svéarigheter. Men om du har sex med vem som helst sé& fort du
kénner for det kan ditt sinne aldrig bli fritt frén trd. Dhamma undviker dessa
bada ytterligheter, som é&r lika skadliga. Det dr en medelvdg, ett sunt uttryck
for sexualiteten som ockséa gor andlig utveckling mojlig. Detta dr mojligt nér
en man och kvinna har bestimt sig for varandra. Ar din partner ocksa
Vipassanameditator sd iakttar ni bdda atrdn nir den uppstar. Detta &r varken
fortrangning eller ohimmad utlevelse. Genom att iaktta kan man létt befria
sig fran atrd. Ibland kan paret ha sex, men med tiden blir det alltmer
ointressant. Detta ar naturlig, dkta celibat — inte ens en tanke pa sex uppstar.
Ett sadant celibat ger en glddje som gér langt utdver sexuell tillfredsstéllelse.
Man kénner sig alltid tillfreds och harmonisk. Detta dr en sann lycka som
man maste ldra sig att uppleva.

1 vdstvdirlden tycker manga att allt frivilligt sex mellan tvd vuxna dr
acceptabelt.

En sédan uppfattning ligger langt frdin Dhamma. Den som har sex med forst
den ena, sen den andra, sen den tredje, mangfaldigar begér och lidande. Man
madste antingen ha bestdmt sig for en person eller leva i celibat.

Vad anser du om att anvinda droger som hjdlpmedel for att uppleva olika
medvetandetillstand, olika verkligheter?

En del elever har berittat for mig att de genom att anvinda psykedeliska
droger haft upplevelser som liknar vad de upplevt i meditation. Vare sig det

stimmer eller inte, sa gor alla upplevelser som skapas av droger att man blir
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beroende av ett yttre hjdlpmedel. Dhamma lér dig att bli din egen herre, sé att
du kan uppleva verkligheten naturligt, nir som helst. En annan, mycket
viktig skillnad &r att droger gor att manga forlorar sin mentala balans och
skadar sig sjdlva. De som upplever sanningen genom att praktisera Dhamma
blir tvirtom mer balanserade, utan att de sjdlva eller ndgon annan skadas.
Innebdr den femte foreskriften att man ska avstd fran berusningsmedel eller
avsta fran att berusa sig? Att dricka mattligt verkar inte speciellt skadligt.
Eller menar du att man bryter mot sila genom att bara dricka ett glas
alkohol?

Aven om du bara dricker lite grann, si fir du si sméaningom ett sug efter
alkohol. Utan att inse det tar du forsta steget mot ett beroende, vilket
definitivt &r skadligt for dig sjdlv och andra. Varje alkoholist har borjat med
att ta ett glas. S& varfor ta detta forsta steg mot lidande? Mediterar du seridst
och dricker ett glas vin pa en fest eller for att du glommer av dig, s mérker
du genast att din meditation blir svagare. Dhamma gér inte ihop med
berusningsmedel. Om du verkligen vill utvecklas i Dhamma maste du lata
alla berusningsmedel vara. Tusentals meditatdrer har sjilva gjort den
erfarenheten.

Att inte missbruka sin sexualitet och att inte anvdnda berusningsmedel &dr de
tva foreskrifter som ar sérskilt viktiga for vésterlanningar att forsta.

Hdr sdger folk ofta, ”Om det kénns rdtt sd mdste det vara rdtt.”

Dirfor att de inte ser verkligheten. Nar du gor nagot av motvilja mérker du
automatiskt att sinnet ar uppjagat och oroligt. Nér du gor ndgot av begér
kénner du ett ytligt behag i sinnet, men pa djupet finns det spanningar och
oro. Det dr bara pd grund av okunnighet som det kénns bra. Nér du inser att
du skadar dig sjdlv genom att handla sa slutar du med det.

Bryter man mot sila genom att dta kott?
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Nej, bara om du har dodat djuret sjalv. Om det serveras kott och du ater det
som vilken annan mat som helst, har du inte brutit mot ndgon foreskrift. Men
genom att dta kott uppmuntrar man forstas indirekt ndgon annan att bryta mot
foreskriften att inte déda. Och man skadar sig sjidlv ocksd pé en subtilare
niva. I varje 6gonblick utvecklar ett djur begir och motvilja — det saknar for-
magan att iaktta sig sjdlv, att rena sinnet. Varenda fiber av djurets kropp blir
genomsyrat av begédr och motvilja. Det far du i dig ndr du é&ter icke-
vegetarisk mat. En meditator forsoker bli fri fran begir och motvilja, och
kommer darfor méarka att det ar till god hjélp att undvika sddan mat.

Ar det déirfor bara vegetarisk mat serveras pd kurserna?

Ja, darfor att det dr bést for Vipassanameditation.

Rekommenderar du att dita vegetariskt dven i det dagliga livet?

Det ér till god hjélp.

Ar det godtagbart for en meditator att tiina pengar?

Praktiserar du Dhamma 4r du lycklig &ven om du inte tjinar pengar. Men om
du tjénar pengar och inte praktiserar Dhamma forblir du olycklig. Dhamma
ar viktigare. Lever man i vdrlden maste man forsorja sig. Du maste fortjéna
ditt uppehélle genom hederligt, hért arbete — inget fel 1 det. Men gor det med
Dhamma.

Om det arbete man gor har dadliga effekter i senare led, om det man gor kan
anvdndas negativt, dr det dd fel forsorjning?

Det beror péd din avsikt. Om du bara &r intresserad av att tjana pengar och
tinker “Jag bryr mig inte om att andra fér lida bara jag tjdnar pengar,” d& dr
det fel forsorjning. Men om din avsikt ar att tjina andra och négon dnda blir

lidande, &r det inte ditt fel.
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Mitt foretag producerar instrument som bland annat kan anvindas for att
samla in data frdn kdrnexplosioner. De bad mig arbeta med den produkten,
men det kdndes fel pd ndgot sdtt.

Om nagot anvinds endast for att skada andra ska man naturligtvis inte ha
med det att géra. Men om ndgot kan anvdndas bade pé ett positivt och
negativt sitt ar du inte ansvarig for vad andra gor. Du gor ditt arbete och din
avsikt dr att andra ska anvinda det pa ett gott sétt. Det &r inget fel med det.
Vad tycker du om pacifism?

Om du med pacifism menar att vara passiv nir man angrips ar det helt klart
fel. Dhamma lér oss att agera positivt, att vara praktiska.

Vad tycker du om passivt motstdind, som det lirdes ut av Mahatma Gandhi
eller Martin Luther King, Jr.?

Det beror pa situationen. Om en angripare inte forstdr annat sprak an vald
maste man anvéinda fysisk styrka, men utan att forlora sinnesjaimvikten.
Annars bor man anvénda passivt motstand, inte av rddsla utan som ett uttryck
for moraliskt mod. Det & Dhammavigen, och det &r vad Gandhiji lérde ut.
Det kraver mod att utan vapen méta en bevépnad krigare. D@ maste man vara
beredd att d6. Déden kommer forr eller senare — man kan d6 modigt eller
fylld av rddsla. En dod i Dhamma sker utan rédsla. Gandhiji brukade séga till
sina efterfoljare som métte valdsamt motstdnd: L&t brostet f& séren, inte
ryggen.” Han lyckades dirfor att han hade Dhamma i sig.

Du sdger sjilv att man kan ha underbara meditationsupplevelser utan att
folja foreskrifterna. Ar det inte dd dogmatiskt och osmidigt att ligga sd stor
vikt vid att leva moraliskt?

Min erfarenhet efter att ha sett ett antal elever som inte bryr sig om sila ir att
de inte gor framsteg pd vigen. De kan ta kurs efter kurs och ha underbara

meditationsupplevelser, men i deras dagliga liv har inget fordndrats. De &r
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fortfarande spénda och olyckliga, eftersom de anvdnder Vipassana som en
lek — precis som andra lekar de lekt tidigare. Sddana ménniskor ar de
verkliga forlorarna. Den som verkligen vill anvinda Dhamma for att férandra

sitt liv till det béttre maste praktisera sila sa uppriktigt som mojligt.
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Liikarens recept

En man blir sjuk och gar till ldkaren for att fa hjélp. Lakaren undersdker
honom och skriver ut ett recept pa en medicin. Mannen har stort fortroende
for sin lakare. Han aker hem och placerar en vacker bild eller skulptur av
lakaren pa sitt altare. Sen sétter han sig och tillber sin bild eller skulptur: han
bugar tre gédnger och offrar blommor och rokelse. Sen tar han fram receptet
ldkaren skrev ut och borjar hogtidligt recitera: “Tva tabletter pd morgonen!
Tva tabletter pd eftermiddagen! Tva tabletter pd kvillen!” Hela dagen, hela
livet fortsétter han recitera receptet, eftersom han har sé stor tillit till ldkaren
— men &nda hjilper det honom inte.

Mannen vill veta mer om receptet, sa han beger sig till likaren och fragar
honom: "Varfor skrev du ut den hir medicinen? Hur kan den hjilpa mig?”
Likaren ér fornuftig och forklarar: ”S& hir ligger det till. Du lider av den hér
sjukdomen och detta &r orsaken till sjukdomen. Orsaken forsvinner om du tar
medicinen. Nir orsaken forsvunnit, forsvinner sjukdomen av sig sjilv.”
Mannen tinker: “Underbart! Vilken klok ldkare jag har! Hans recept dr

17

fantastiska!” Och s& dker han hem och borjar gridla med sina grannar och
bekanta, “Min likare ér bést! Alla andra likare &r virdeldsa!” Men vad tjénar
allt detta till? Hela livet fortsétter han att grila med folk, utan att det hjilper
honom det minsta. Det &r forst nir han ¢far medicinen som han blir fri fran sitt
lidande, fran sin sjukdom. Det ar bara da medicinen hjélper.

En befriad ménniska 4r som en ldkare. Av medkénsla ger han eller hon ett

recept som forklarar for folk hur de kan bli fria fran lidande. Om de borjar

tro blint pa den hér personen, sa gor de receptet till en helig skrift och borjar
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bréka med andra religidsa grupper, och pastar att grundaren av just deras
religion dr stdrst. Men ingen bryr sig om att tillimpa léran, att ta den medicin
som ordinerats for att bota sjukdomen.

Det &r bra att ha tillit till sin ldkare om det gor att man foljer hans rad. Att
forstd hur medicinen verkar dr ocksa bra, om det gor att man tar medicinen.
Men utan att ta medicinen kan man inte bli av med sjukdomen. Du maste

sjdlv ta medicinen.



Kapitel 6

OVNING I KONCENTRATION

Genom att dva oss i sila forsoker vi styra vart tal och vara fysiska handlingar.
Men vart lidande orsakas 1 sjdlva verket av mentala handlingar. Att bara tygla
véra ord och yttre handlingar &r 16nl6st om sinnet fortsitter att koka av begér
och motvilja, av ogynnsam mental aktivitet. S& kan vi aldrig bli lyckliga.
Forr eller senare kommer ett utbrott av begér eller motvilja, och vi bryter mot
sila genom att skada oss sjédlva och andra.

Intellektuellt kan man forsta att det dr fel att utfora ogynnsamma hand-
lingar. I tusentals ar har ju faktiskt varenda religion predikat om hur viktigt
det 4r med moral. Men nir frestelser dyker upp blir man 6vermannad och
bryter mot sila. En alkoholist vet mycket vil att det inte dr bra att dricka,
eftersom alkoholen skadar honom. Men nir begiret kommer tar han &nda till
flaskan och blir berusad. Han kan inte lata bli eftersom han inte behérskar sitt
sinne. Men har man lért sig att inte utfora ogynnsamma mentala handlingar
kan man l4tt lata bli ord och fysiska handlingar som &r ogynnsamma.

Eftersom problemet uppstar i sinnet, dr det dar vi méste mota det. Darfor
madste vi borja praktisera bhavana — ordagrant “mental utveckling”, eller det
som i dagligt tal kallas meditation. Sedan Buddhas dagar har betydelsen av
bhavana blivit oklar, eftersom praktiken har forsvunnit. I var tid anvinds
ordet bhavana om alla slags mentala 6vningar eller om andlig uppbyggelse,

som att ldsa, diskutera, lyssna och tinka pd Dhamma. “Meditation”, den
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vanligaste Overséttningen av bhavand, anvinds dnnu mer svdvande for
manga olika aktiviteter, allt frdn mental avslappning, dagdrommeri och fritt
associerande till sjdlvhypnos. Allt detta ligger langt fran vad Buddha menade
med bhavana. Han anvénde ordet for att beteckna sérskilda mentala
ovningar, klart definierade tekniker for att fokusera och rena sinnet.

Bhavana omfattar tvd Ovningar: koncentration (samadhi) och vishet
(pafinid@). Ovningen i koncentration kallas ocksd “att utveckla stillhet”
(samatha-bhavana), medan Svningen i vishet ocksa kallas “att utveckla
insikt” (vipassana-bhavana). Ovningen i bhavana bérjar med koncentration,
som &r det andra huvudavsnittet av den ddla attafaldiga vigen. Denna gynn-
samma handling innebér att man lér sig att behdrska sina mentala processer
och blir herre dver sitt eget sinne. Ovningen omfattar tre delar av viigen: ritt

strivan, ritt medvetenhet och ritt koncentration.

Ratt striavan

Ratt strivan ér forsta steget i bhavana. Sinnet dvervildigas ofta av okunnig-
het, och styrs létt av begér eller motvilja. Vi méste pa nagot sitt stirka sinnet
och gora det fast och orubbligt. Da blir sinnet ett anvéndbart verktyg for att
undersoka véar natur pad en subtil nivé, s& att vi kan blottligga och sedan
avldgsna djupt rotade vanemonster.

En ldkare som vill faststdlla vad en patient lider av, tar ett blodprov och
placerar det i ett mikroskop. Innan provet kan undersékas maste ldkaren
fokusera mikroskopet sé att skdrpan ar ritt instilld. Bara da ar det mgjligt att
studera blodprovet, hitta orsaken till sjukdomen och bestimma vilken
behandling som behdvs for att bota patienten. Pa samma sétt maste vi ldra oss

att fokusera sinnet och hélla uppmirksamheten kvar pa ett enda objekt. Sa
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g0r vi sinnet till ett instrument som kan anvindas for att undersdka var mest
subtila inre verklighet.

Buddha ldrde ut flera olika tekniker for att koncentrera sinnet, var och en
avpassad for den elev som kom for att ldra. Den ldmpligaste tekniken for att
utforska den inre verkligheten, den teknik Buddha sjilv praktiserade, &r
anapana-sati, “uppmirksamhet pa andningen.”

Andningen é&r ett koncentrationsobjekt som é&r tillgdngligt for alla,
eftersom var och en av oss andas fran att vi fods tills vi dor. Den é&r ett
overallt tillgdngligt, 6verallt accepterat meditationsobjekt. For att praktisera
bhavana satter man sig ner, intar en rak och bekvam stéllning, och sluter sina
O0gon. Man bor vilja ett rum som 4r sa tyst och ostort som mdjligt. Nér man
vander bort fran yttervirlden till virlden inom sig marker man, att den mest
framtrddande aktiviteten dr den egna andningen. S& blir man uppmérksam pa
detta objekt: andningen som gar in och ut genom nésborrarna.

Det dr inte en andningsdvning — det &r en Gvning i att vara uppmérksam,
medveten. Man forsoker inte att kontrollera andningen utan att vara med-
veten om hur den faktiskt dr: lang eller kort, tung eller l4tt, grov eller subtil.
Man forsoker fokusera sin uppmirksamhet pa andningen sé lange som moj-
ligt, och bevara en obruten medvetenhet utan att lata sig distraheras.

Man maérker genast hur svart detta ar. Sa snart vi forsoker fokusera upp-
mirksamheten pa andningen borjar vi oroa oss Over nigot, kanske dver att
det gor ont i benet. Nér vi forsoker trdnga undan alla storande tankar dyker
tusentals saker upp i sinnet: minnen, planer, forhoppningar, farhdgor. Det
fingar var uppmérksamhet, och efter ett tag inser vi att vi fullstdndigt glomt
bort andningen. Beslutsamt borjar vi pa nytt, och efter ett litet tag inser vi att

sinnet aterigen har farit ivdg utan att vi markt det.



84 / VIPASSANAMEDITATION

Vem har kontrollen héar? S& fort man borjar med denna 6vning mérker
man att sinnet dr utom var kontroll. Sinnet hoppar hela tiden fran tanke till
tanke, fran objekt till objekt, bort fran verkligheten. Som ett bortskdmt barn
griper det efter en leksak, men blir genast uttrakat och griper efter en ny, om
och om igen.

Detta &r sinnets djupt inrotade vana — detta dr vad vi gjort i hela vara liv.
Men nér vi vl borjat underséka var natur upphor denna tankeflykt. Vi
tvingas dndra det mentala vanemonstret och ldra oss att vara med verklig-
heten. Vi borjar genom att forsoka fokusera var uppmérksamhet pa and-
ningen. Nér vi mérker att uppmérksamheten har vandrat ivig for vi den lugnt
och tdlmodigt tillbaka igen. Vi misslyckas och forsoker pd nytt, om och om
igen. Vi upprepar denna dvning om och om igen med ett leende, utan att bli
spinda, utan att bli nedslagna. En livslang vana foréndras forstds inte pa
ndgra minuter. Uppgiften krdver upprepad, oavbruten tréning, liksom téla-
mod och lugn. Pa detta sétt blir vi mer och mer medvetna om verkligheten.
Detta ar rétt strivan.

Buddha beskrev fyra slags ritt strdvan:

- att hindra att negativa, ogynnsamma sinnestillstand uppstér,

- att sldppa dem om de uppstar,

- att utveckla gynnsamma sinnestillstdnd som dnnu inte finns,

- att upprétthalla dem utan avbrott, sd att de nar sin fulla vaxt och

blomning.'

Niér vi 6var oss 1 uppmérksamhet pa andningen tilldimpar vi dessa fyra slag av
ritt stravan. Vi sétter oss ner och fokuserar uppmirksamheten pa andningen

utan att nagra tankar kommer emellan. Genom detta skapar och bibehaller vi
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ett gynnsamt tillstdnd av sinnesnérvaro. Vi undviker att distraheras eller bli
franvarande och tappa kontakten med verkligheten. Om en tanke uppstar
foljer vi den inte, utan aterfor var uppmérksamhet till andningen. Pé sa vis
utvecklar vi sinnets forméga att forbli fokuserat pa ett objekt och att inte

distraheras — tva grundlaggande forutséttningar for koncentration.

Ratt medvetenhet

Genom att iaktta andningen praktiserar vi ocksd ratt medvetenhet. Vért
lidande uppstér av okunnighet. Vi reagerar darfor att vi inte vet vad vi gor,
darfor att vi inte d&r medvetna om var egen verklighet. Sinnet &r mestadels
vilse i fantasier och illusioner — det aterupplivar behagliga eller obehagliga
upplevelser och ser mot framtiden med oro eller forvantan. Nér vi fastnat i
begir eller motvilja pa detta sétt, 4r vi omedvetna om vad som hinder nu,
vad vi gor nu. Och &nda &r detta 6gonblick, nuet, det viktigaste. Vi kan inte
leva i det forflutna — det ar borta. Inte heller kan vi leva i framtiden — den ar
alltid utom riackhall. Vi kan bara leva i nuet.

Om vi dr omedvetna om vara handlingar i nuet dr vi domda att upprepa
det forflutnas misstag och kan inte forverkliga de drommar vi har for fram-
tiden. Men om vi kan utveckla var formaga att vara medvetna om det 6gon-
blick som ér, kan det forflutna bli vigledning for handlingar i framtiden, sa
att vi nar vara mal.

Dhammas vig ar hédr och nu. Darfor maste vi utveckla var formaga att
vara medvetna om nuet. Vi behdver en metod for att fokusera uppmérk-
samheten pa var egen verklighet i detta dgonblick. Den teknik som kallas
andapana-sati ar en sddan metod. Genom att tillimpa den utvecklar man med-

vetenhet om sig sjdlv hir och nu: i detta 6gonblick inandning, i detta
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Ogonblick utandning. Genom att &va sig i uppmirksamhet pa andningen blir
vi medvetna om nuet.

Ett annat skél att utveckla uppmirksamhet pa andningen é&r att vi stravar
efter att uppleva den yttersta verkligheten. Att fokusera uppméarksamheten pé
andningen hjdlper oss att utforska vad som dr okdnt hos oss sjéilva, att
medvetandegéra det som dr omedvetet. Andningen fungerar som en bro
mellan det medvetna och det omedvetna, eftersom den fungerar pa bade ett
medvetet och ett omedvetet plan. Vi kan vilja att andas pa ett visst sitt, att
styra andningen. Vi kan till och med sluta andas ett tag. Och nar vi slutar
styra andningen fungerar den &terigen av sig sjélv.

Till exempel kan vi borja andas avsiktligt, en aning starkare, for att lattare
kunna fokusera uppméirksamheten. Sa snart medvetenheten om andningen &r
klar och stadig later vi den vara naturlig, vare sig den &r kraftig eller mjuk,
djup eller ytlig, 1dng eller kort, lingsam eller snabb. Vi strdvar inte efter att
reglera andningen — bara att vara medvetna om den. Genom att halla kvar
uppmirksamheten pa den naturliga andningen har vi bdrjat iaktta de
automatiska kroppsfunktioner som vi vanligen dr omedvetna om. Fran att ha
iakttagit avsiktlig andning, en grovre verklighet, har vi gétt vidare till att
iaktta den naturliga andningen, en subtilare verklighet. Vi har borjat rora oss
bortom den ytliga verkligheten mot att vara medvetna om en subtilare
verklighet.

Det finns ytterligare ett skl att utveckla uppméirksamhet pa andningen.
For att bli fria fran begér, motvilja och okunnighet méste vi forst bli med-
vetna om dem. Hér kan andningen vara till hjalp, eftersom den speglar vart
mentala tillstind. Nér sinnet &r lugnt och fridfullt 4&r andningen mjuk och
regelbunden. Men nér en negativ kénsla uppstar i sinnet, vare sig det &r ilska,

hat, rddsla eller atrd, blir andningen genast grovre, tyngre och snabbare.
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Andningen gor oss pa sé sétt medvetna om vad som sker i sinnet, och gor att
vi kan ta itu med det.

Vidare giller, att eftersom vart mal 4r ett sinne fritt fran negativitet méste
vi vara noga med att varje steg pa vdgen mot maélet dr ritt och gynnsamt.
Redan da vi borjar utveckla samadhi maste objektet for var uppméarksamhet
vara gynnsamt. Andningen dr ett sddant objekt. Vi kénner inte begér eller
motvilja till andningen, och den &r en verklighet fri fran illusion och
villfarelse. Den ar darfor ett [ampligt meditationsobjekt.

Det 6gonblick sinnet &r helt fokuserat pa andningen ar det fritt fran begér,
fritt fran motvilja och fritt fran okunnighet. Hur kortvarigt detta 6gonblick av
renhet dn blir, 4r det mycket starkt, eftersom det utmanar allt som tidigare
préglat sinnet. Alla gamla reaktionsmonster rors om och borjar dyka upp som
olika fysiska och mentala svarigheter, som hindrar oss frén att utveckla med-
vetenhet. Vi kanske otaligt véntar oss framsteg, vilket ar ett slags begér, eller
kénner motvilja i form av vrede eller nedstimdhet eftersom vi tycker att det
géar sa langsamt framat. Vi kanske dvermannas av slohet, och dasar till sa
snart vi sétter oss for att meditera. Ibland blir vi sa oroliga och rastlosa att vi
inte kan sitta still, eller hittar ursdkter for att inte meditera. Ibland kan tvivel
och skepsis urholka var vilja att arbeta — tvangsméssiga, oresonliga tvivel pa
lararen, eller ldran, eller pa var egen forméga att meditera. Nér vi moter dessa
svarigheter kan det hdnda att vi borjar fundera pé att sluta meditera helt och
hallet.

I sddana 6gonblick &r det viktigt att forstd att dessa hinder ar en reaktion
pa var framgang, pa att vi har lyckats vara medvetna om andningen. Om vi
haller ut kommer dessa hinder gradvis att forsvinna. Nér det sker blir arbetet

lattare, eftersom manga negativa vanemonster redan har forsvunnit frén
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sinnets yta, fastin vi bara dvat en kort tid. P& detta sétt borjar vi rena sinnet

och ga mot befrielse, ocksé nér vi dvar uppmirksamhet pa andningen.

Ritt koncentration

Genom att fokusera uppmirksamheten pa andningen utvecklar man med-
vetenhet om nuet. Att behalla denna medvetenhet fran 6gonblick till 6gon-
blick, sa linge som mojligt, dr rétt koncentration.

Mycket av det man gor i det dagliga livet krdver ocksé koncentration, men
diarmed inte sagt att det ar ratt koncentration. Man kan vara koncentrerad pa
att tillfredsstélla ett begér eller pa att undvika nigot man fruktar. En katt
vantar med fokuserad uppmaérksamhet vid mushélet, redo att kasta sig dver
musen sa snart den visar sig. En ficktjuv &r koncentrerad pa offrets planbok,
och vintar fokuserat pa rétt tillfalle att stjdla den. Ett barn ligger i sin séng pa
natten och stirrar dngsligt mot rummets morkaste vra, och forestiller sig att
monster dr gomda i morkret darborta. Inte i ndgot av dessa fall &r det fraga
om rétt koncentration, koncentration som leder till befrielse. Objektet for
samadhi méste vara fritt frén allt begir, all motvilja och all illusion.

Nér man 6var uppmérksamhet pa andningen mérker man hur svart det ar
att behalla oavbruten uppmérksamhet. Trots att man verkligen bestdmt sig for
att halla uppmaérksamheten pa andningen slinker den pé nagot sétt iviag utan
att man maérker det. Vi inser att vi liknar en berusad person som forsoker gé
rakt fram, men som hela tiden vinglar fran den ena sidan till den andra. Vi dr
faktiskt berusade, av var egen okunnighet och av véra illusioner, och darfor
irrar vi runt i det forflutna eller i framtiden, i begér eller i motvilja. Vi klarar

inte att halla kvar en obruten uppmirksambhet, vi tappar sparet.
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Det &r bra om vi kan mota dessa svarigheter utan att bli nedstimda eller
tappa modet, om vi forstar att det tar tid att &ndra sinnets gamla, inrotade
vanemonster. Det gér bara om man arbetar oavbrutet, tdlmodigt och ihérdigt.
Var uppgift ar helt enkelt att fora tillbaka uppmérksamheten till andningen sa
snart vi mérker att den har irrat ivdg. Kan vi det, har vi tagit ett viktigt steg
mot att fordndra sinnets vana att distraheras. Och genom upprepad 6vning
gar det allt snabbare att fora uppmarksamheten tillbaka. Efter hand blir de
stunder da vi dr franvarande kortare, och tider av oavbruten uppmérksamhet
— samadhi — langre.

Nér koncentrationen stirks borjar man kénna sig avslappnad, lycklig och
full av energi. Gradvis blir andningen mjuk, regelbunden och ytlig. Ibland
kan det verka som om andningen helt stannat av. D& sinnet blir stilla, blir
ocksd kroppen lugn. Vér dmnesomsittning saktar ner och mindre syre
behovs.

En del som 6var uppmirksamhet pd andningen kan pa detta stadium fa
ovanliga upplevelser: nér de sitter med slutna dgon ser de ljus eller bilder,
eller hor markliga ljud. Alla dessa sa kallade extrasensoriska, utomsinnliga
upplevelser dr bara tecken pé att sinnet har blivit mer koncentrerat. Dessa
fenomen har i sig ingen betydelse, och man ska inte bry sig om dem. And-
ningen forblir objektet for var uppmirksamhet — allt annat bara distraherar.
Inte heller ska man forvénta sig sidana upplevelser — somliga far dem, andra
inte. Dessa ovanliga upplevelser dr egentligen bara milstolpar som visar att vi
gér framat pa vigen. Ibland kan en milstolpe vara bortskymd, eller ocksa &r
vi sa fokuserade pé végen, att vi skyndar forbi utan att se den. Men om vi tror
att en sddan milstolpe dr slutmélet och héller fast vid dessa upplevelser, s

upphor alla framsteg. Man kan ha hur ménga otroliga upplevelser som helst.
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De som praktiserar Dhamma soker inte efter sddana upplevelser utan efter
insikt i sin egen natur, for att bli fria fran lidande.

Darfor fortsdtter vi att fokusera hela var uppmérksamhet enbart pa and-
ningen. D& sinnet blir mer koncentrerat, blir andningen mer forfinad och
svarare att folja, och darfor maste man anstringa sig mer for att forbli upp-
marksam. Pa detta sitt fortsdtter vi att finslipa sinnet for att skédrpa
koncentrationen. Sinnet blir da ett verktyg som vi kan anvéinda for att na
bortom den yttre, skenbara verkligheten och iaktta den subtilare inre verklig-
heten.

Det finns ménga andra Ovningar for att utveckla koncentration. Man
kanske fér lara sig att koncentrera sig pa ett ord genom att upprepa det, eller
att koncentrera sig pé ett visuellt objekt, eller till och med att utfora vissa
rorelser om och om igen. Man forsjunker i det objekt man fokuserar pa, och
uppndr ett tillstdnd av trans och en stark kinsla av lycka. Ett sddant tillstdnd
ar behagligt sa linge det varar, men dé det hela ar 6ver dr man tillbaka i sitt
vanliga liv med samma problem som forut. Sddana 6vningar fungerar genom
att skapa ett ytligt skikt av lugn och glddje i sinnet, men pé djupet kvarstar
vanemonstren oférdndrade. De objekt som anvinds for att nd koncentration
saknar forbindelse med den verklighet som vi upplever i varje 6gonblick.
Den kénsla av lycka man upplever dr palagd, skapad, den har inte uppstatt
spontant ur djupet av ett rent sinne. Rétt samadhi ar inte andlig berusning.
Koncentrationen maste vara fri fran allt som ar forkonstlat, fri frén alla
illusioner.

Ocksé Buddhas ldra tar upp olika transtillstind — jhana — som &r mojliga
att uppnd. Han fick léra sig 4tta stadier av mental absorption eller for-
sjunkenhet innan han blev upplyst, och han fortsatte praktisera dem under

resten sitt liv. Enbart dessa transtillstind kunde dock inte befria honom. Nér
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han lérde ut dem betonade han darfor, att de bara fungerar som hjélpmedel
for att utveckla insikt. Meditatorer utvecklar inte koncentration for att upp-
leva en stark lyckokénsla eller extas. I stdllet formar de sinnet till ett instru-
ment for att utforska sin egen verklighet och avligsna de vanemonster som

orsakar lidande. D4 ar det rétt koncentration.

Fragor och svar

FRAGA: Varfor lir du eleverna att 6va anapana genom att koncentrera sig
pd ndsborrarna och inte pd magen?

S. N. GOENKA: Dérfor att vi anvinder anapana som en forberedelse for
Vipassana, och denna typ av Vipassana kréver sérskilt stark koncentration. Ju
mindre omrade man koncentrerar sig pa, desto starkare blir koncentrationen.
For att utveckla en sa stark koncentration dr magomradet for stort. Omradet
vid ndsborrarna passar bést. Det var darfér Buddha ldrde oss att arbeta inom
detta omrade.

Far man rikna andetagen, eller sdga “in” ndr man andas in och “ut” ndr
man andas ut, dd man dvar uppmdrksamhet pd andningen?

Nej, man ska inte oavbrutet verbalisera pa det sdttet. Om du &r uppmérksam
pa andningen och dessutom ett ord, blir ordet gradvis dominerande och du
glommer bort andningen. Vare sig du andas in eller inte kommer du siga
”in”. Vare sig du andas ut eller inte kommer du siga “ut”. Ordet blir till ett
mantra. Var bara med andningen, andningen och inget annat.

Varfor rdcker det inte att praktisera samadhi for att bli befriad?

Darfor att genom samadhi renas sinnet framst genom att negativa vane-
monster undertrycks, inte genom att de utpldnas. Det dr som nir man renar

grumligt vatten i en damm genom utfdllning med t.ex. alun. Alun far smuts
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att sjunka till botten, sd att vattnet blir kristallklart. P4 samma sétt gor
samadhi sinnets ytskikt kristallklart, men en bottensats av orenheter finns
fortfarande kvar i det omedvetna. Vill man nd befrielse maste dessa dolda
orenheter avldgsnas. For att rena sinnets djup maste man praktisera
Vipassana.

Ar det inte skadligt att helt glomma det forflutna och framtiden, och bara
vara uppmdrksam pd nuet? Ar det inte sd djuren lever? Den som glommer
sitt forflutna dr vil dndd domd att upprepa det?

Tekniken gor inte att du fullstdandigt glommer bort det forflutna och struntar i
framtiden. Men det &r sinnets vanemonster att stindigt uppslukas av det
forflutna eller av begir, planer eller oro for framtiden, och du forblir okunnig
om nuet. Denna vana gér ménniskan olycklig. Genom meditation blir du for-
ankrad i nuet. Med en stadig grund att st pa kan du lira av det forflutna och
planera vil for framtiden.

Ndr jag mediterar och sinnet vandrar ivdg har jag mdrkt att det uppstar
begdr. Sedan tdnker jag att jag inte borde kdnna begdr, och da blir jag dnnu
mer spdnd och orolig. Vad ska jag gora dt detta?

Varfor bli spind eller orolig ver att det finns begér? Bara acceptera verklig-
heten: "Det finns begiir” — det ér allt. D4 tar du dig ur detta. Nir du mirker
att sinnet vandrat ivdg accepterar du det: “Sinnet har vandrat ivig’. D&
kommer sinnet tillbaka till andningen av sig sjélv. Skapa inte spanningar dér-
for att du kdnner begir eller for att sinnet vandrar ivdg — da skapar du bara
annu mer motvilja. Acceptera det bara. Att bara acceptera racker.

All buddhistisk meditation var redan kind i yoga. Vad var egentligen nytt
med den meditation som ldrdes ut av Buddha?

Vad som i dag kallas yoga &r nagot som utvecklats senare. Patanjali levde

ungefér 500 ér efter Buddha, och hans Yoga Sttra har naturligt nog paverkats
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av Buddhas ldra. Det fanns naturligtvis yogadvningar i Indien fore Buddha,
och han experimenterade sjdlv med dem innan han blev upplyst. Alla dessa
ovningar var dock begrinsade till sila och samadhi — koncentration upp till
den attonde jhana, det attonde stadiet av absorption, som man fortfarande
kan uppleva med sinnesorganen. Buddha upptickte den nionde jhana, som ar
Vipassana — att utveckla insikt som tar meditatoren till det hogsta malet
bortom all sinneserfarenhet.

Jag blir ldtt nedlatande mot andra. Vad dr bdsta sdttet att arbeta med detta
problem?

Arbeta med det genom att meditera. Ar egot starkt ir man nedlitande mot
andra, man forringar deras virde och framhéver sig sjdlv. Meditationen 16ser
upp egot helt naturligt. Nar egot l6ses upp kan man inte langre skada andra.
Meditera, och problemet 16ser sig sjilv.

Ibland kdnner jag skuld for vad jag har gjort.

Skuldkénslor hjélper dig inte; det skadar dig bara. Skuldkédnslor har ingen
plats i Dhamma. Nér du inser att du handlat fel — acceptera det bara utan att
forsoka forsvara eller dolja det. Du kanske kan ga till nigon och sdga, “Jag
har gjort fel. Jag ska se till att inte upprepa det i framtiden.” Meditera och
problemet 16ser sig av sig sjélv.

Varfor bygger jag hela tiden upp detta ego? Varfor forséker jag hela tiden
vara "jag”?

Sinnet har fastnat i detta monster, av okunnighet. Men Vipassana kan befria
dig fran dessa skadliga vanor. I stéllet for att stédndigt tdnka pé sig sjilv borjar
man tinka pa andra.

Hur gar det till?

Forsta steget dr att inse hur sjélvisk och egocentrisk man dr. Om man inte

inser denna sanning kan man inte ta sig ur egenkérlekens galenskap. Néar man
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mediterar inser man sd sméaningom att dven kérlek till andra dr egenkérlek.
Man inser, “Vem ilskar jag egentligen? Jag dlskar den som jag véntar mig
ndgot av. Den som gor det jag forvantar mig. Sa fort han handlar annorlunda
ir min kérlek borta. Alskar jag da verkligen den ménniskan, eller lskar jag
mig sjalv?” Svaret blir tydligt — inte genom att du forstér det intellektuellt
utan genom att du praktiserar Vipassana. Nér du far denna direkta insikt
borjar du komma ur din egenkérlek. Du lar dig utveckla sann kérlek till
andra, kérlek utan villkor: man ger utan att férvinta sig nagot tillbaka.

Jag arbetar i ett omrdde ddir mdanga tigger efter pengar.

Har 1 vastvirlden ocksa? Jag trodde tiggare bara fanns i fattiga ldnder!

Jag vet att mdnga som tigger gdr pd droger. Uppmuntrar man deras
missbruk om man ger dem pengar?

Det ar viktigt att se till att allt man ger anvénds pa rétt séitt. Annars ar det inte
till hjélp for ndgon. Om du i stéllet for att ge pengar hjélper dem att ta sig ur
sitt missbruk, s& gor du dem en verklig tjénst. Vad du dn gor, gor det med
visdom.

Ndr du séger "Var lycklig,” dr inte det andra sidan av “Var ledsen”?

Varfor vara ledsen? Bli fri fran sorgen!

Okej, men jag trodde vi skulle striva efter balans.

Balans gor dig lycklig. Om du ar obalanserad &r du olycklig. Var balanserad
— var lycklig!

Jag trodde du menade "Var balanserad, var ingenting.”

Nej, nej. Balans gor dig lycklig, det gor dig inte till ingenting. Nér sinnet dr

balanserat &r du positiv.
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Den krokiga rispuddingen

Tva smé, fattiga pojkar levde som tiggare och gick fran hus till hus i staden
och pé landet. Den ene pojken var fodd blind, och den andre hjélpte honom.
Sa gick de omkring tillsammans och tiggde mat.

En dag blev den blinde pojken sjuk. Hans vén sa, “Stanna hir och vila
dig. Jag ska tigga 4t oss bada, och tar med mig mat tillbaka till dig.” Och sa
gav han sig ivég.

Det foll sig s& den dagen att pojken fick nagot riktigt gott, khir, indisk ris-
pudding. Det hade han aldrig smakat forut och han njét i fulla drag. Men
tyvérr hade han inget karl att ta puddingen i, sa han fick &ta upp allt sjélv.

Nir han kom tillbaka till sin blinde vin sa han, "I dag fick jag nagot
fantastiskt gott, rispudding. Jag &r ledsen, men jag kunde inte ta med nagot
till dig.”

Den blinde pojken frigade honom, ”Vad ir rispudding?”

”Den #r vit. Ris dr vitt.”

Eftersom pojken var fodd blind forstod han inte. ”Vad ér vit?”

”Vet du inte vad vit dr?”

”Nej, jag har ingen aning.”

“Det dr motsatsen till svart.”

”Men vad ir svart?” Han visste inte vad svart var heller.

”Ah, forsok forstd — vitt!” Men den blinde pojken kunde inte forstd. Hans
vén sag sig omkring och fick syn pa en vit trana. Han fingade den och visade

for den blinde pojken, och sa, “Vitt dr som den hir figeln.”
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Eftersom han inte kunde se strickte pojken ut handen for att kidnna pa
fageln. ”Ah, nu forstar jag vad vitt dr! Det dr mjukt.”

“Nej, nej. Vitt har inget med mjukhet att gora. Vitt &r vitt! Forsok forstd.”

”Men du sa att vitt r som tranan och jag tog pd den och den dr mjuk. S&
rispuddingen maste vara mjuk. Vitt 4r mjukt.”

”Nej, du forstar inte. Férsok igen.”

Den blinde pojken undersokte tranan igen, och ldt handen glida fran
niibben till nacken, lings kroppen och énda ut till stjértfjidrarna. ”Ah, nu for-
stér jag. Den dr krokig! Rispuddingen ér krokig!”

Han kan aldrig forsta eftersom han inte har formégan att uppleva vad vitt
dr. Om vi pa samma sitt inte har formagan att uppleva verkligheten som den

dr, kommer den alltid att verka krokig.



Kapitel 7

OVNING I VISHET

Varken sila eller samadhi ar unikt for Buddhas ldra. Bada var vil kinda och
praktiserades innan han blev upplyst. Under sitt sdkande efter végen till
befrielse dvade den blivande Buddhan samddhi hos tva olika ldrare. Da
Buddha férordade dessa Ovningar skiljde han sig inte fran traditionella,
religidsa ldarare. Alla religioner ldgger stor vikt vid moral, och ldr att det &r
mojligt att nd ett tillstind av hogsta lycka, vare sig detta sker genom bon,
ritualer, fasta och andra spakningar, eller genom olika slags meditation.
Malet med sadana Ovningar dr helt enkelt att uppna ett tillstdind av djup
mental absorption. Detta ér den “extas” som upplevs av religiosa mystiker.

Sadan koncentration &r till stor hjélp, &ven om den inte leder till trans.
Den lugnar sinnet genom att avleda uppmirksamheten fran situationer dér
man annars skulle kidnna begéir och motvilja. Att rikna till tio for att for-
hindra ett vredesutbrott dr en rudimentir form av samadhi. Andra, kanske
mer sjélvklara, former av samadhi ér att upprepa ett ord eller ett mantra, eller
att koncentrera sig pa ett visuellt objekt. Dessa dvningar fungerar: nér upp-
mérksamheten avleds till ett annat objekt blir sinnet lugnt och fridfullt.

Men det lugn man uppnar pa dessa sitt ar inte verklig befrielse. Visst har
man stor nytta av att 6va koncentration, men det fungerar bara pa den med-
vetna delen av sinnet. Néstan 2 500 ar innan den moderna psykologin upp-

stod, insdg Buddha att det finns en omedveten del av sinnet, som han kallade



98 /' VIPASSANAMEDITATION

anusaya. Han fann att man genom att avleda uppmaérksamheten effektivt kan
hantera begér och motvilja pa ett medvetet plan. Men begéren slécks inte ut. I
stillet trdngs de undan till det undermedvetna, dir de forblir lika farliga som
forut, fastin vilande. P& ytan kanske det finns ett skikt av frid och harmoni,
men i sinnets djup finns en slumrande vulkan av fortringd negativitet som

forr eller senare far ett valdsamt utbrott. Buddha sa,

Om rétterna dr orérda och jordfasta,
skjuter det fillda tréidet dnda skott.
Om begdrens och motviljans djupa vanor inte rycks upp med roten,

kommer lidandet att skjuta upp pd nytt, om och om igen.’

Sa lange dessa djupt rotade vanor finns kvar i det omedvetna, kommer de vid
forsta bésta tillfdlle att skjuta nya skott och orsaka lidande. Det var dérfor
den blivande Buddhan ansdg att han inte nétt befrielse, fast han natt det
hogsta mojliga tillstindet av koncentration. Han insdg att han méste fortsitta
soka vigen som leder fran lidande till lycka.

Han sag tva alternativ. Det forsta var njutningens vag, att ge sig sjalv full
frihet att tillfredsstilla alla begdr. Det &r en virldslig vdg, som de flesta
ménniskor foljer, vare sig de &r medvetna om det eller inte. Men han sag
klart och tydligt att den inte leder till lycka. Ingen i hela universum far alla
sina 6nskningar uppfyllda; ingen lever ett liv dar allt blir som man vill och
inget gar en emot. De som foljer denna vig far oundvikligen lida nir de inte
kan tillfredsstélla sina begér — de blir besvikna och otillfredsstéllda. Men de
lider ocksa nér de far som de vill. De lider av oro att forlora vad de uppnétt,
att njutningen ska ta slut vilket den ju ocksd gor. De forblir spédnda och

oroliga, bade d& de soker efter tillfredsstéllelse och da de blir eller inte blir
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tillfredsstéllda. Den blivande Buddhan provade sjdlv denna vég, innan han
lamnade sitt gamla liv for att bli munk. Dérfor visste han att det inte dr en
vig som leder till frid.

Alternativet ar sjélvbehdrskningens vég, att medvetet avstd fran att till-
fredsstélla sina begér. I Indien for 2 500 ar sedan var det méanga som drev
denna sjélvfornekelse till en sadan ytterlighet, att de undvek alla behagliga
upplevelser och sokte det obehagliga.

Tanken var att detta sjélvplageri skulle sldcka ut begiar och motvilja, och
dédrigenom rena sinnet. Sddana asketiska 6vningar forekommer inom olika
religioner runtom i vérlden. Den blivande Buddhan hade provat dven denna
vig, under de forsta &ren av sitt hemldsa liv. Han prévade olika asketiska
Ovningar som gjorde att hans kropp till slut bara var skinn och ben, men &nda
blev han inte befriad. Att plaga kroppen renar inte sinnet.

Sjalvbehdrskning behdver inte gé till sidana ytterligheter. En mattligare
form &r att avsta frén att folja de begér som leder till skadliga handlingar. En
sadan sjdlvkontroll dr att foredra framfor att jaga efter njutningar, eftersom
man da atminstone undviker omoraliska handlingar. Men om sjélvbehérsk-
ning uppnas genom sjdlvfornekelse, kommer spdnningarna att oka till en
farlig niva. Alla fortringda begér stiger likt vatten bakom sjalvfornekelsens
dammlucka. En dag brister dammluckan och slépper loss en férédande stort-
flod.

Sa liange betingning finns kvar i sinnet kan vi inte kdnna oss sdkra eller
finna frid. Stla 4r gynnsamt, men vi kan inte f6lja s7la enbart med viljekraft.
Att utveckla samadhi hjilper, men bara till en del. Samadhi péverkar inte
sinnets djup dir problemen har sina rotter, ursprunget till all orenhet. Sa
lange dessa rotter finns kvar djupt i det omedvetna finns ingen sann, varaktig

lycka, ingen befrielse.
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Men om rétterna till denna betingning tas bort, finns ingen risk att vi ska
lockas till skadliga handlingar. Och eftersom impulsen till skadliga hand-
lingar dr borta behdvs ingen sjilvfornekelse. Fri fran frén de spénningar som
skapas av fornekelse och begér kan man leva i frid.

For att bli av med rdtterna maste vi ha en metod som tar oss till sinnets
djup, sé att vi kan ta hand om orenheterna dér de uppstér. Det var denna
metod Buddha upptickte: 6vning i vishet, eller pasifia, och den ledde honom
till upplysning. Metoden kallas ocksé vipassana-bhavana, att utveckla insikt
i den egna naturen, insikt som gor att man kan kdnna igen och eliminera
lidandets orsak. Detta var Buddhas upptéckt, det 4r vad han praktiserade for
att sjdlv bli upplyst och det &r vad han larde andra under hela sitt liv. Detta &r
det unika i hans ldra, det han anség ha storst betydelse. Ménga ganger sa han,
“Koncentration dr mycket fruktbar, mycket vilgérande om den stods av
moral. Vishet dr mycket fruktbar, mycket vilgorande om den stéds av kon-
centration. Om sinnet stods av vishet blir det fritt frdn allt som fororenar.”

Moral och koncentration, sila och samdadhi, ar vardefulla i sig, men deras
verkliga uppgift ar att leda till vishet. Bara genom att utveckla pasria finner
vi en sann medelvdg mellan tva ytterligheter, njutning och sjélvfornekelse.
Genom att leva moraliskt undviker vi handlingar som orsakar de grovsta
formerna av mentala spanningar. Genom att koncentrera sinnet lugnar vi det
ytterligare, och gor det samtidigt till ett effektivt verktyg for att utforska oss
sjdlva. Men bara genom att utveckla vishet kan vi forsta den inre verklig-
heten och bli fria frén okunnighet och bundenhet.

Ovningen i vishet omfattar tvd delar av den #dla ttafaldiga viigen: ritt

tanke och rétt forstaelse.
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Ratt tanke

For att borja med vipassana-bhavana behdver meditationen inte vara fri fran
tankar. Kanske drojer tankar envist kvar, men om man i varje dgonblick kan
hélla kvar uppmérksamheten, ar det tillrdckligt for att kunna borja arbeta.
Tankar kan finnas kvar, men tankemonstren fordndras. Uppmarksamhet
pa andningen har ddmpat begédr och motvilja. Sinnet har blivit lugnt, atmin-
stone pa ytan, och man har borjat tdinka pd Dhamma, pa védgen ut ur lidandet.
De svérigheter som dok upp nér man borjade vara uppmérksam pa andningen
har nu forsvunnit eller i alla fall forlorat i styrka. Man &r redo for nista steg,

rétt forstaelse.

Ritt forstielse

Rétt forstaelse dr sann vishet. Att bara tinka pa sanningen ricker inte. Vi
maste sjidlva uppleva sanningen, vi maste se saker och ting som de ér, inte
som de forefaller vara. Den ytliga, skenbara sanningen &r verklig, men man
maste gi djupare for att uppleva den yttersta sanningen om oss sjilva och
dérigenom bli fria fran lidandet.

Det finns tre slags vishet: formedlad vishet (suta-maya paiia),
intellektuell vishet (cinta-maya paiiiia) och upplevd vishet (bhavana-maya
paiifia). Ordagrant betyder suta-maya paiiiia "vishet som man hort” — vishet
som man léart frdn andra, genom att till exempel ldsa bocker eller lyssna pé
foredrag. Man accepterar ndgon annans vishet som sin egen. Detta kan ske av
okunnighet. Den som vuxit upp i ett samhélle med en viss ideologi, ett visst
trossystem, religiost eller inte, kanske accepterar samhillets ideologi utan att

ifrdgasitta den. Eller sa accepterar man av begér. De ledande i samhillet
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kanske hévdar att den som accepterar den raddande ideologin eller den
traditionella tron far en underbar framtid. Kanske pastar de att alla troende
kommer till himlen efter doden. Den himmelska lyckan ar oerhort lockande,
sd man accepterar girna. Eller s& accepterar man av réddsla. De styrande
kanske anar att folk stéller sig tvivlande eller fragande infor den radande
samhillsideologin, s& de pressar dem att acceptera de traditionella uppfatt-
ningarna. De hotar alla som inte anpassar sig med fruktansvarda straff i fram-
tiden. Kanske pastér de att alla som inte tror hamnar i helvetet efter doden.
Ingen vill forstds hamna i helvetet, s4 man sviljer sina tvivel och accepterar
de uppfattningar som rader i samhéllet.

Vare sig man accepterar nagot av blind tro, av begir eller av ridsla ar det
frdga om vishet man fatt frin andra. Det &r inte var egen vishet, inte nagot vi
sjdlva har upplevt. Det &r 14nad vishet.

Den andra typen av vishet &r intellektuell forstaelse. Man har lést eller
lyssnat till en léra, och bdorjar resonera och undersoka om den verkligen &r
rationell, vilgérande och praktisk. Ar den intellektuellt godtagbar accepterar
man den som sann. Det &r fortfarande inte ens egen insikt, utan bara en
intellektuell bearbetning av ndgon annans visdom.

Den tredje typen av vishet dr den som uppstar genom egen erfarenhet,
genom personlig upplevelse av sanningen. Detta dr den vishet man lever,
verklig vishet som fordndrar ens liv genom att fordndra sinnet.

I det dagliga livet dr den vishet man nér genom egen erfarenhet inte alltid
nddviandig eller ens att rekommendera. Det ér tillrickligt att lyssna pa andras
varningar da de sdger att eld ar farligt, eller att fastsld fakta genom
resonemang. Det dr déraktigt att envisas med att kasta sig i elden for att

kunna acceptera att den branns. Men i Dhamma &r den vishet som kommer
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av egen erfarenhet nodvéndig, darfor att bara den kan befria oss frén
betingning.

Den vishet man nar genom att lyssna pa andra och den vishet man nér
genom intellektuell undersdkning &r till hjélp, om de inspirerar och leder oss
till den tredje formen av paiia, vishet genom erfarenhet. Om vi utan invind-
ningar accepterar andras vishet, blir den ett slags slaveri, en barridr som
hindrar oss fran att na forstaelse grundad pa egen erfarenhet. P4 samma sitt
kanske vi néjer oss med att tdnka pa sanningen och att undersdka och forsta
den intellektuellt. Vi gor inget forsok att uppleva den direkt, och sa blir den
intellektuella forstaelsen till ett fangelse i stéllet for en hjélp till befrielse.

Vi méste alla leva sanningen genom egen direkt erfarenhet, genom att
praktisera bhavanda. Det ér bara denna levande erfarenhet som befriar sinnet.
Att ndgon annan har natt insikt om sanningen befriar oss inte. Till och med
Buddhas upplysning kunde bara befria en enda miénniska, Siddhattha
Gotama. Pa sin hojd kan ndgon annans befrielse inspirera andra och ge dem

végledning, men till sist méste var och en gora arbetet sjalv. Som Buddha sa,

Ditt arbete maste du gora sjdlv;

De som har ndtt mdlet visar bara viigen.’

Det &r bara inom oss sjdlva som sanningen kan levas, som sanningen kan
upplevas direkt. Allt utanfor oss ar alltid en bit bort. Bara i det inre ar det
mojligt att ha verklig, direkt och levande erfarenhet av sanningen.

Av dessa tre slags visdom var de fOrsta tva inte unika for Buddhas léra.
Béda fanns i Indien fore hans tid, och &ven pa hans tid fanns det ldrare som
pastod sig lira ut det Buddha lirde.* Buddhas unika bidrag till virlden var ett

sdtt att sjdlv forverkliga sanningen och dirigenom utveckla vishet genom
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erfarenhet, bhavana-maya panna. Detta sétt att direkt forverkliga sanningen

ar en teknik som kallas vipassana-bhavana.

Vipassana-bhavana

Vipassana beskrivs ofta som en &dgonblicklig insikt, en blixtlik, intuitiv
forstaelse av sanningen. Beskrivningen &r korrekt, men det finns en metod
som steg for steg leder meditatdren fram till det stadium dir en sédan insikt
ar mojlig. Denna metod &r vipassana-bhavana, att utveckla insikt, allmént
kallad Vipassanameditation.

Ordet passana betyder “att se”, att se p& vanligt sétt, med 6ppna dgon.
Vipassand betyder att se pa ett sirskilt sitt: att iaktta verkligheten inom sig.
Detta gér man genom att 1ata sina kroppsliga fornimmelser bli féremal for
uppmérksamheten. Tekniken innebédr att man systematiskt och objektivt
iakttar fornimmelser inom sig. lakttar man pa det sittet dppnas kroppens och
sinnets hela verklighet.

Varfor just kroppsliga fornimmelser? For det forsta darfor att vi genom
fornimmelser direkt upplever verkligheten. Det som inte kommer i kontakt
med véra fem fysiska sinnesorgan eller sinnet existerar inte for oss. Genom
dessa portar méter vi vérlden, de dr grunden for all erfarenhet. Nar nagot
kommer i kontakt med de sex sinnesorganen uppstér alltid en fornimmelse.
Buddha beskrev processen s& hir: "Om ndgon tar tva kippar och gnider mot
varandra, s alstras virme genom friktionen, en gnista uppstar. P4 samma
sétt, genom en kontakt som man upplever som behaglig, uppstar en behaglig
fornimmelse. Som ett resultat av en kontakt som man upplever som obehag-
lig, uppstér en obehaglig fornimmelse. Som ett resultat av en kontakt som

1Y ] 995
man upplever som neutral, uppstar en neutral fornimmelse.
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Nér ett objekt kommer i kontakt med kropp eller sinne skapas en for-
nimmelse som en gnista. Fornimmelserna ar alltsé den ldnk genom vilken vi
upplever virlden, med alla dess fysiska och mentala fenomen. For att ut-
veckla vishet grundad pa egen erfarenhet, maste vi bli medvetna om vad vi
faktiskt upplever. Det betyder att vi maste bli medvetna om véra
fornimmelser.

Vidare ar de kroppsliga fornimmelserna néra knutna till sinnet, och ar lik-
som andningen en spegel av vért nuvarande sinnestillstand. Nér mentala
objekt — som tankar, idéer, fantasier, kinslor, minnen, férhoppningar, oro —
kommer 1 kontakt med sinnet, uppstar fornimmelser. Parallellt med varje
tanke, varje kédnsla och varje mental handling uppstar en motsvarande for-
nimmelse ndgonstans i kroppen. Genom att iaktta kroppsliga fornimmelser
iakttar vi alltsa dven sinnet.

Fornimmelserna dr oumbérliga om vi vill utforska sanningen pé djupet.
Allt vi moéter i vérlden framkallar en fornimmelse i kroppen. Férnimmelserna
ar den korsning dér kropp och sinne méts. Fastén de till sin natur ar fysiska,
utgor de ocksa en av de fyra mentala processerna (se kapitel 2). De uppstér
inom kroppen och upplevs av sinnet. I en déd kropp eller i icke-levande
materia finns inga fornimmelser, eftersom det inte finns nagot sinne. Om vi
inte d4r medvetna om detta forblir var undersdkning av verkligheten ofull-
standig och ytlig. Vill man goéra en tradgard fri fran ogrds maste man vara
medveten om de dolda rétterna och deras betydelse. P4 samma sétt méaste vi
vara medvetna om vara fornimmelser, av vilka de flesta vanligen forblir
dolda, om vi ska forsta var natur och ta oss an den pa rétt sétt.

Fornimmelser uppstér stindigt i hela kroppen. Alla kontakter — fysiska
eller mentala — ger upphov till en fornimmelse. Alla biokemiska reaktioner

ger upphov till en fornimmelse. I allminhet dr det medvetna sinnet inte till-
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rackligt fokuserat och dr bara medvetet om de allra mest intensiva for-
nimmelserna. Men nér vi skirpt sinnet genom att 6va anapana-sati och dar-
igenom utvecklat var formaga till uppmarksamhet, kan vi medvetet uppleva
alla fornimmelser inom oss och deras verklighet.

Da vi &var uppmérksamhet pa andningen forsdker vi bara iaktta den
naturliga andningen, utan att kontrollera eller styra den. Pa samma sétt iakttar
vi 1 vipassana-bhavana de kroppsliga fornimmelserna. Vi roér uppmaérk-
samheten systematiskt Gver hela kroppen fran huvud till fotter, fran fotter till
huvud, fran en del av kroppen till en annan. Men nér vi ror uppmérksam-
heten pa detta sitt, soker vi inte efter en sdrskild slags fornimmelse och for-
soker inte undvika nigon annan. Vi forsoker bara att iaktta objektivt, att vara
medvetna om de fornimmelser som visar sig i hela kroppen. Det kan vara
vilka slags fornimmelser som helst: virme, kyla, tyngd, létthet, tryck, smérta,
sammandragning, utvidgning eller en kliande, bultande, pirrande, pulserande,
vibrerande kénsla, eller nagot annat. Meditatoren soker inte efter ndgot
enastdende, utan forsoker bara iaktta vanliga fysiska fornimmelser sa som de
helt naturligt uppstar.

Inte heller anstringer vi oss for att hitta orsaken till att en viss for-
nimmelse uppstar. Den kan bero pad atmosféren, pa sittstillningen, pa nagon
sjukdom eller svaghet i kroppen, eller till och med pd maten man Aitit.
Orsaken dr ovédsentlig och inget att bry sig om. Det viktiga ar att vara med-
veten om den fornimmelse som uppstir i detta dgonblick, i den del av
kroppen dér uppmérksamheten dr fokuserad.

Nér vi borjar 6va kan det hinda att vi kénner fornimmelser i vissa delar av
kroppen men inte i andra. Formagan att vara uppmirksam ar dnnu inte fullt
utvecklad, sd vi upplever bara intensiva fornimmelser och inte de som &r mer

subtila, forfinade. Men vi fortsdtter att vinda uppmérksamheten mot var del
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av kroppen for sig. Vi ror uppmérksamheten i en viss ordning och later den
inte dras ivég till de mer framtrddande féornimmelserna. Genom att 6va kon-
centration har vi utvecklat formégan att fokusera uppméarksamheten pa ett
objekt som vi medvetet valt. Nu anvinder vi denna férméaga for att rora upp-
mérksamheten till kroppens alla delar i tur och ordning. Vi hoppar inte dver
en del dar fornimmelserna ar vaga for att gé till en annan del dér de ar starka,
vi drgjer inte kvar vid vissa fornimmelser eller undviker andra. Pa detta sétt
nar vi s& smaningom sé langt, att vi kan kénna fornimmelser i kroppens alla
delar.

Nér man borjar 6va sig i att vara uppmirksam pa andningen, mirker man
att andningen ofta ar tung och oregelbunden. Efter hand lugnar den ner sig
och bli allt lattare, subtilare, mer forfinad. Det &r pad samma sitt nir man
borjar 6va vipassana-bhavana: man kianner ofta grova, intensiva och obehag-
liga fornimmelser som verkar stanna kvar lange. Samtidigt kan det hinda att
starka kénslor eller sedan lange glomda tankar och minnen uppstér, och att
de for med sig mentala eller fysiska obehag och till och med smérta. Begir,
motvilja, troghet, oro och tvivel hindrade framsteg dd man Gvade uppmark-
samhet pa andningen. De kan nu dyka upp igen med sédan styrka, att det
kénns omdjligt att halla kvar uppmérksamheten pa fornimmelserna. Da ér det
bést att atergé till att 6va uppmarksamhet pa andningen, sé att sinnet aterigen
blir lugnt och fokuserat.

Télmodigt och utan att kdnna oss nedslagna arbetar vi vidare. Vi aterfar
koncentrationen och forstar att sidana svarigheter faktiskt beror pé att vi gor
framsteg i meditationen. Djupa vanemonster som sedan ldnge varit begravda
har skakats om och borjat dyka upp i det medvetna. Gradvis, genom att
arbeta oavbrutet men utan anspidnning, aterfar sinnet sitt lugn och fokus.

Starka tankar och kéinslor forsvinner och man kan aterigen vara uppmarksam
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pa fornimmelserna. Och genom upprepad och kontinuerlig 6vning bdrjar de
intensiva fornimmelserna att 16sas upp i mer subtila, likformiga for-
nimmelser. Till slut 6vergér de i rena vibrationer, som uppstar och forsvinner
mycket snabbt.

Men i meditationen &r det betydelselost om fornimmelserna &r behagliga
eller obehagliga, intensiva eller subtila, skiftande eller likformiga. Uppgiften
dr att bara iaktta objektivt. Vi avbryter inte vart arbete, hur svara de obehag-
liga och hur tilltalande de behagliga fornimmelserna an dr. Vi later oss inte
distraheras eller fastna i ndgon féornimmelse. Vér uppgift ér att bara iaktta oss

sjdlva lika objektivt som en vetenskapsman.

Obestiindighet, jagloshet och lidande

Om vi fortsdtter meditera inser vi snart ett grundldggande faktum: vara for-
nimmelser fordndras stindigt. [ varje 6gonblick, i varje del av kroppen, upp-
star en fornimmelse — och varje fornimmelse &r ett tecken pd fordndring. 1
varje dgonblick sker fordndringar i alla delar av kroppen: elektromagnetiska
och biokemiska reaktioner. De mentala processerna fordndras dnnu snabbare
och det visar sig i fysiska fordndringar.

Detta dr kroppens och sinnets verklighet: de fordndras och dr obestéindiga
— anicca. | varje dgonblick uppstir och forsvinner de subatoméra partiklar
som kroppen bestér av. I varje 6gonblick uppstar och fordandras de mentala
processerna. Allt inom oss, fysiskt och mentalt, och allt i varlden utanfor oss,
fordndras stdndigt. Kanske har vi ként till detta, kanske har vi forstatt det
intellektuellt. Men nu, genom att praktisera vipassana-bhavana, upplever vi
obestdndighetens verklighet direkt inom vér egen kropp. Direkt erfarenhet av

dessa flyktiga fornimmelser bevisar for oss var forgéngliga natur.
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Varenda partikel i kroppen och varenda mental process befinner sig i
stindig fordndring. Inget bestar oférandrat ens ett 6gonblick, ingen fast kdrna
som man kan klénga sig fast vid, inget man kan kalla "jag” eller “mitt”. Detta
“jag” r bara en serie av processer som stindigt fordndras.

Da bdrjar meditatdren forstd en annan grundldggande verklighet: anatta —
det finns inte ndgot verkligt “jag”, inget permanent sjilv eller ego. Det jag
som man &r sd fast vid dr en illusion skapad av en kombination av mentala
och fysiska processer, processer i stindig fordndring. D& man utforskat kropp
och sinne till den djupaste nivan méirker man att det inte finns négon
oforanderlig kdrna, inget innersta vdsen som &r oberoende av dessa
processer, inget som star utanfor lagen om obestdndighet. Det som finns &r
ett opersonligt fenomen, som fordndras bortom var kontroll.

Da blir en annan verklighet tydlig. All anstringning att halla fast vid
ndgot, att siga “Detta ir jag, detta ir mig, detta &r mitt” gér oss olyckliga.
Forr eller senare forsvinner det vi klamrar oss fast vid, eller ocksa férsvinner
detta “jag”. Att klamra sig fast vid ndgot som dr obestindigt, tillfdlligt,
overkligt och utanfor var kontroll ar lidande, dukkha. Vi inser detta, inte
darfor att ndgon pastar att det ar sa, utan darfor att vi upplever det inom oss,

genom att iaktta fornimmelser i kroppen.

Sinnesjimvikt

Hur bar man sig da at for att inte bli olycklig? Hur kan man leva utan
lidande? Genom att iaktta utan att reagera. Man forsoker inte halla kvar en
upplevelse och undvika en annan, man suger inte at sig den ena och skjuter
bort den andra. I stéllet undersdker man helt enkelt varje fenomen objektivt,

med sinnesjimvikt, med balanserat sinne.
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Det later enkelt nog, men vad ska vi gora nér vi satt oss ner for att
meditera en timme och det efter tio minuter borjar gora ont 1 knédet? Vi borjar
genast hata smértan och vill att den ska forsvinna. Men den forsvinner inte —
tvédrtom, ju mer vi hatar den desto starkare blir den. Den fysiska smértan blir
till mental smérta som skapar &n vérre eldnde.

Men om vi kan ldra oss att ett 6gonblick bara iaktta den fysiska smértan,
att tillfdlligt komma ur illusionen att det ar vdr smarta, att vi kinner smarta,
om vi kan underséka fornimmelsen objektivt som en ldkare undersoker
nagon som har ont, s& kommer vi marka att sjdlva smartan férdndras. Den
varar inte for evigt — i varje dgonblick fordndras den, den fOrsvinner,
kommer tillbaka, forandras igen.

Nér vi genom egen erfarenhet forstar detta mérker vi, att smértan inte
langre kan dvermanna och styra oss. Kanske gér den snabbt 6ver, kanske
inte, men det har ingen betydelse. Vi lider inte av smértan lingre, eftersom vi

kan iaktta den utan att den styr oss.

Vigen till befrielse

Genom att utveckla medvetenhet och sinnesjamvikt kan man befria sig fran
lidande. Lidande uppstar eftersom vi dr okunniga om var egen verklighet. I
detta okunnighetens morker reagerar sinnet pa varje fornimmelse med
gillande och ogillande, begér och motvilja. Varje sddan reaktion skapar
lidande i1 nuet och sitter igdng en kedja av hindelser som bara orsakar
lidande i framtiden.

Hur kan denna kedja av orsak och verkan brytas? Man har handlat i
okunnighet i det forflutna och pad grund av dessa handlingar har livet pa

nagot satt uppstatt, flodet av kropp och sinne har borjat. Ska man da bega
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sjdlvmord? Nej, det 16ser inte problemet. I det 6gonblick man tar sitt liv dr
sinnet fyllt av eldnde, fyllt av motvilja. Vad som &n kommer dérefter blir
ocksaé fyllt av lidande. En sadan handling kan inte leda till Iycka.

Livet har borjat och det kommer man inte undan. Ska man da forstora de
sex sinnesorganen? Man kan slita ut dgonen, skdra av tungan, forstéra nisa
och 6ron. Men hur ska man forstéra kroppen? Och hur ska man forstora
sinnet? Det skulle ocksé vara sjalvmord, vilket 4r meningslost.

Ska man i stillet forstora sinnets och sinnesorganens objekt; allt man kan
se, hora och sa vidare? Det ar omdjligt. Universum é&r fyllt av odndligt manga
objekt, och det gér inte att forstora alla. Nar de sex sinnesorganen vl finns,
géar deras kontakt med olika objekt inte att forhindra. Och s& fort kontakt
uppstar, uppstar en fornimmelse.

Det &r hir kedjan kan brytas. Fornimmelserna ar kedjans kritiska lank.
Varje fornimmelse ger upphov till gillande eller ogillande. Dessa flyktiga,
omedvetna reaktioner av gillande och ogillande, forstirks och mangfaldigas
omedelbart. S& 6vergar de i starkt begér och stark motvilja, blir till fast-
klangande och skapar lidande, nu och i framtiden. Detta blir till en blind vana
som man mekaniskt upprepar.

Men genom att praktisera vipassana-bhavana blir vi medvetna om varje
fornimmelse som uppstar. Och vi utvecklar sinnesjamvikt: vi reagerar inte.
Vi undersoker fornimmelserna lugnt och lidelsefritt, utan att gilla eller ogilla
dem, utan begér, motvilja eller fastklamrande. I stéllet for att ge upphov till
nya reaktioner, ger nu varje fornimmelse endast upphov till vishet, parnina,
insikt: “Detta dr obestindigt, det kommer att forindras, uppstd och for-
svinna.”

Kedjan har brutits, lidandet har upphdrt. Inga nya reaktioner av begir eller

motvilja uppstar, och dérfor ingen orsak ur vilken lidande kan uppsta.
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Orsaken till lidandet &r kamma, den mentala handlingen, det vill sdga en
blind reaktion av begér och motvilja, sankhara. Niar sinnet 4r medvetet om
fornimmelser men i balans, finns ingen sédan reaktion, ingen orsak som kan
skapa lidande. Vi har slutat skapa lidande at oss sjélva.

Buddha sa,

Alla sankhara dr obestdindiga.
Da du erfar detta med sann insikt,
blir du befriad frdn lidande,

detta dir reningens vig.’

Har anvénds ordet sankhara 1 en mycket vid betydelse. En blind mental
reaktion kallas sankhara. Men ocksa resultatet av handlingen, frukten av
handlingen, kallas sankhara. Som froet &r, sa blir frukten. Allt vi méter i livet
ar ytterst ett resultat av vara egna mentala handlingar. I sin allra vidaste
betydelse anvénds ordet sankhara dérfor betriffande allt i den betingade
virlden, allt det som &r skapat, format, sammansatt. Foljaktligen, “Alla
skapade ting ir obestdndiga,” — vare sig de dr fysiska eller mentala, allt i
universum dr obestdndigt. Nar man iakttar denna sanning med vishet grundad
pa erfarenhet, genom att praktisera vipassana-bhavana, forsvinner lidandet.
Det forsvinner eftersom man ror sig bort fran orsakerna till lidandet, dvs.
man ger upp sin vana att reagera med begér och motvilja. Detta &r befrielsens
vag.

Ovningen gér ut pa att lira sig att inte reagera blint, att inte skapa nya
sankhara. En fornimmelse uppstar, och gillande eller ogillande foljer. Om vi
dr omedvetna i detta korta 6gonblick, upprepas reaktionen och vixer till

begdr och motvilja. Den véxer och blir till en stark kédnsla, som till slut
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overmannar den medvetna delen av vart sinne. Vi fastnar i denna kénsla, och
tappar alldeles omdomet. S& blir vi fast i tal och handlingar, som inte ar till
nytta utan till skada for oss sjdlva och andra. Vi skapar vart eget eldnde. Nu
och i framtiden fér vi lida, for att vi reagerat blint ett enda 6gonblick.

Men om vi dr medvetna dir reaktionen bdrjar — med andra ord, om vi dr
medvetna om fornimmelsen — kan vi vélja att inte 14ta ndgon reaktion uppsta
eller forstirkas. Vi iakttar fornimmelsen utan att reagera, utan att gilla eller
ogilla. Da kan fornimmelsen inte ge upphov till begir eller motvilja, till
starka kénslor som tar 6ver — den bara uppstar och forsvinner. Sinnet forblir
balanserat, fridfullt. I detta dgonblick ar vi lyckliga, och vi kan vénta oss
lycka i framtiden, eftersom vi inte har reagerat.

Denna formaga att inte reagera dr mycket vérdefull. Nar vi &r uppmark-
samma pé fornimmelser och samtidigt har sinnesjimvikt &r sinnet fritt. I
borjan kanske detta bara hiander ndgra f4 6gonblick under hela meditations-
passet — resten av tiden dr sinnet fast i sin gamla vana att reagera pa for-
nimmelser, sin gamla rundgang av begdr, motvilja och lidande. Men med
upprepad Gvning blir dessa korta dgonblick till sekunder, till minuter. Till
slut bryts den gamla vanan att reagera, och sinnet far frid. Det ar sa lidandet

kan fa ett slut. Det dr sé vi kan sluta skapa eldnde for oss sjilva.

Fragor och svar

FRAGA: Varfor mdste vi rora uppmdrksamheten genom kroppen i en
sdrskild ordning?

S. N. GOENKA: Dérfor att du arbetar med att utforska hela kroppen och hela
sinnet. Det innebér att du maste utveckla formagan att kdnna vad som hénder

i alla delar av kroppen — ingen del far forbli blind. Du maste ocksa utveckla
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formagan att iaktta alla slags fornimmelser. Buddha beskrev trdningen sa hér:
“Overallt i kroppen kinner man fornimmelser, dverallt i kroppen dér det
finns liv.”” Later du uppmirksamheten rora sig slumpvis frén en del av
kroppen till en annan, frdn en férnimmelse till en annan, dras den hela tiden
dit dér det finns starka fornimmelser. Du missar vissa delar av kroppen, och
lar dig inte att iaktta subtila fornimmelser. Din iakttagelse blir partiell,
ofullstdndig, ytlig. Darfor &r det viktigt att rora uppméarksamheten i ordnings-
foljd.

Hur vet vi att vi inte skapar fornimmelser?

Du kan testa. Ar du osiiker pd om de fornimmelser du kiinner ir verkliga eller
inte, kan du ge dig sjélv nigra befallningar, sjidlvsuggestioner. Mérker du att
fornimmelserna foréndras efter dina befallningar, d& vet du att de inte &r
verkliga. D4 kan du sldppa allt och borja pa nytt med att iaktta andningen ett
tag. Men om du mérker att du inte kan kontrollera fornimmelserna, att de inte
fordndras s& som du vill, ska du inte tveka lingre utan acceptera den upp-
levelsen som verklig.

Om dessa fornimmelser dr verkliga, varfor kinner vi dem inte i det dagliga
livet?

Det gor du, i det omedvetna. Den medvetna delen av sinnet mérker dem inte,
men det omedvetna kénner fornimmelser i kroppen i varje dgonblick och
reagerar pa dem. Detta pagar 24 timmar om dygnet. Men genom att
praktisera Vipassana bryter du barridren mellan det medvetna och det omed-
vetna. Du blir medveten om allt som sker i kropp och sinne — du blir med-
veten om allt du upplever.

Att avsiktligt ldta sig uppleva fysisk smdrta — det later som masochism.

Det skulle det vara, om man bara bad dig att uppleva smirta. Men i stéllet ber

vi dig att iaktta smérta objektivt. Nér du iakttar utan att reagera borjar sinnet
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automatiskt att g bortom smértans yttre, skenbara verklighet till dess subtila
natur, som inte dr annat dn vibrationer, som uppstir och forsvinner i varje
ogonblick. Nér du upplever denna subtila verklighet, kan smértan inte langre
styra dig. Du &r din egen herre, du &r fri frdn smaérta.

Men smdrtan kan vil bero pd att blodflodet till en del av kroppen har
stoppats. Ar det klokt att ignorera den signalen?

Var erfarenhet dr att denna Ovning inte orsakar skada. Om den gjorde det
skulle vi inte rekommendera den. Tusentals ménniskor har praktiserat denna
teknik. Jag kanner inte till ett enda fall ddr ndgon som praktiserat pa rétt stt
har skadats. De flesta upplever att kroppen blir mjukare och smidigare.
Smartan forsvinner nir du lir dig méta den med balanserat sinne.

Ar det mdjligt att 6va Vipassana genom att anviinda ndgot av de andra sex
sinnesorganen? Att till exempel iaktta kontakten mellan ogat och ett
synobjekt eller orat och ett ljud?

Javisst. Men tillsammans med detta iakttagande méste det ocksa finnas med-
vetenhet om fornimmelser. Varje gang kontakt sker vid nagon av de sex
sinnesddrrarna — 6ga, Ora, nésa, tunga, kropp eller sinne — sa uppstér en for-
nimmelse. Om du inte &r medveten om denna férnimmelse, uppfattar du inte
den punkt dir reaktionen borjar. For de flesta sinnesorganen giller att kon-
takten dr intermittent, dvs. den avbryts ofta. Ibland uppfattar dina Gron ett
ljud, ibland inte. Men pa den djupaste nivén har materia och sinne kontakt i
varje 0gonblick, och det ger stidndigt upphov till fornimmelser. Att iaktta for-
nimmelser blir darfor det tydligaste och mest lattillgéingliga sittet att uppleva
obestdndighetens verklighet. Detta méste du behérska innan du forsoker
iaktta genom nagot av de andra sinnesorganen.

Om vi bara ska acceptera och iaktta vad som sker, hur kan det da bli nagra

framsteg?
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Du gor framsteg i den mén du utvecklar sinnesjamvikt. Sinnesjamvikt ar ditt
enda val, for du kan inte &ndra fornimmelser, du kan inte skapa for-
nimmelser. Det som kommer, kommer. Det kan vara behagligt eller obehag-
ligt, det kan vara si eller s&, men behaller du din sinnesjamvikt gor du fram-
steg pa vigen. Du bryter den gamla vanan att reagera.

Det giiller i meditationen, men hur ska man tillimpa det i livet?

Nér du méter ett problem i vardagslivet, sd 4gna nagra dgonblick &t att iaktta
dina férnimmelser med balanserat sinne. Nér sinnet dr lugnt och i balans, blir
alla dina beslut bra. Nér sinnet dr ur balans, blir alla dina beslut bara
reaktioner. Du maste ldra dig att fordndra ditt livsmonster fran negativ
reaktion till positiv handling.

Sd om man inte dr arg eller kritisk, men ser att ndgot kan géras annorlunda,
pd ett bittre sdtt, dd gor man ndgot dt det?

Ja. Du maéste handla. Livet 4r till for handling — du fér inte bli passiv. Men
man méste handla med ett balanserat sinne.

1 dag ville jag kinna fornimmelser i en del av kroppen som var vag, och ndr
en fornimmelse kom gav det mig en kick; det kindes som att sdtta bollen i
krysset. "Jaa!” skrek jag tyst for mig sjilv. Och sen tinkte jag: “Nej visst, sd
ska man ju inte reagera.” Men jag undrar, ndr jag dr tillbaka i vardan igen,
hur ska jag kunna ga pad en fotbollsmatch utan att reagera?

Du kommer att agera! Aven nir du ser en fotbollsmatch kommer du att
agera, inte reagera. D4 njuter du verkligen av det du gor. Att njuta och sam-
tidigt reagera skapar spdnningar som forstdr njutningen. Nar du slutar
reagera upphor spanningarna. Da kan du borja njuta av livet pé riktigt.

Sd jag kan hoppa upp och ner och vrdla hurra?

Ja, med sinnesjamvikt. Du hoppar med sinnesjamvikt.

Vad gor jag om mitt lag forlorar?
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D4 ler du och ténker Var lycklig!” Var lycklig i alla situationer!
Det verkar vara sjéilva podngen.

Ja!
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De tvd ringarna

En rik gammal man dog och efterlimnade tvé soner. Till en borjan levde de
tillsammans i ett hushall pé traditionellt, indiskt vis. S borjade de grila och
beslutade sig for att flytta isdr. Allt delades lika, och s& ordnades saken upp.
Men senare hittades ett litet paket som fadern hade gomt. De ppnade paketet
och fann tvd ringar inuti. Den ena ringen var infattad med en vardefull
diamant, den andra var en vanlig silverring vird ett par rupier.

Da den é&ldre brodern sag diamanten fylldes han av girighet, och han for-
klarade for den yngre: "Den verkar som att var far inte sjdlv kopt den hir
ringen, utan den har nog gatt i arv i var slakt. Darfor har han forvarat den
avskilt frén sina andra dgodelar. Och eftersom den bevarats i var slikt i
ménga generationer, maste den tas om hand for kommande generationer.
Darfor ska jag, som é&r éldst, ta hand om den. Det &r bist att du tar
silverringen.”

Den yngre brodern log och sa, "Visst, var du glad at diamantringen, jag ir
ndjd med silverringen.” De satte var och en sin ring pa fingret och skildes &r.

Den yngre brodern tinkte for sig sjdlv, “Det ér litt att forstd varfor min far
beholl diamantringen som dr sd vardefull. Men varfor beholl han silver-
ringen?” Han undersdkte ringen noggrant och sdg att ndgra ord var in-

ERIE T

graverade: "Aven detta fordndras.” “Ah, detta & min fars mantra: *Aven

999

detta fordndras!”” Han satte tillbaka ringen pa fingret.
Bada broderna motte livets alla upp- och nedgangar. Nar varen kom blev

den aldre brodern véldigt upprymd och forlorade sinnesjamvikten. Nér host
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eller vinter kom blev han djupt nedstdmd, och forlorade &terigen sin balans.
Han blev orolig och spidnd. Han kunde inte sova om nitterna, och borjade
anvinda somnpiller, lugnande medel, allt starkare mediciner. Till slut blev
han sa illa ddran att han maste fa elchocker. Detta var brodern med diamant-
ringen.

Den yngre brodern med silverringen njét av varen nir den kom; han for-
sokte inte halla sig undan. Han nj6t av den, men sdg pa ringen och mindes,
”Aven detta forindras.” Och nir varen tagit slut log han och tinkte, "Jag
visste ju att det skulle forindras. Nu dr véren 6ver — dn sen da?” Nar host
eller vinter kom sdg han igen pa ringen och mindes, “Aven detta forindras.”
Han borjade inte grata, han visste att ocksé detta skulle g dver. Ja, ocksa
detta upphorde, tog slut. Om alla upp- och nedgéngar, om alla livets svarig-
heter, visste han, att ingenting ir evigt, att allt uppstar bara for att forsvinna.
Han forlorade inte sin sinnesjamvikt utan levde ett fridfullt och lyckligt liv.

Det var brodern med silverringen.






Kapitel 8

MEDVETENHET OCH SINNESJAMVIKT

Medvetenhet och sinnesjamvikt — det &r Vipassanameditation. Tillsammans
leder de till befrielse fran lidande. Om de &r svaga eller saknas kan man inte
gora framsteg pa viagen. Bada dr nddvindiga, precis som en fagel behover tva
vingar for att flyga och en kérra tva hjul for att rulla. Och de maste vara
j@mnstarka. Om en fagel har en stark och en svag vinge, kan den inte flyga
ordentligt. Om en kérras ena hjul ar stort och det andra litet, gar kérran inte
att anvidnda. En meditatér maste utveckla bade medvetenhet och sinnes-
jamvikt samtidigt for att kunna gé framéat langs végen.

Vi maste bli medvetna om hela kroppen och hela sinnet, i deras mest
subtila form. Det racker déarfor inte att bara vara medveten om ytliga aspekter
av kropp och sinne, om kroppens rorelser eller tankar. Vi méste utveckla
medvetenhet om fornimmelser i hela kroppen och behélla sinnesjamvikt till
dem.

Om vi dr medvetna men saknar sinnesjamvikt blir vi véldigt kénsliga for
de fornimmelser som uppstar inom oss. Ju kénsligare vi blir, desto storre risk
att vi reagerar pa dessa fornimmelser och ddrmed okar lidandet. Om vi &
andra sidan har sinnesjamvikt utan att veta ndgot om férnimmelserna inom
oss, dr det bara sinnesjamvikt pa ytan. Denna ytliga jamvikt ddljer att det
pagar omedvetna reaktioner i sinnets djup. Dérfor forsoker vi utveckla bade

medvetenhet och sinnesjamvikt pa den djupaste nivan. Vi forsoker bli
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medvetna om allt som sker inom oss och samtidigt inte reagera pa det. Vi vet
ju att det fordndras.

Detta dr sann vishet: att forstd sin egen natur, en forstdelse som uppstér
genom direkt erfarenhet av sanningen djupt inom oss. Det dr vad Buddha
kallade yatha-bhuita-iiana-dassana, vishet som uppstdr genom att man
iakttar verkligheten som den &r. Denna vishet gor oss fria fran lidandet.
Varenda fornimmelse som uppstér leder till insikt om obesténdigheten. Alla
reaktioner, alla sankhara av begér och motvilja, upphdr. Lar man sig att

iaktta verkligheten objektivt slutar man skapa lidande for sig sjélv.

Gamla reaktionsmonster

Genom att vara medveten och balanserad ger man inte ldngre upphov till nya
reaktioner, nya kéllor till elinde. Men vért lidande har ytterligare en
dimension, som vi ocksd maste hantera. Frdn det 6gonblick man slutar
reagera uppkommer inga fler orsaker till lidande, men var och en av oss bar
pa gammal betingning, summan av alla vara reaktioner i det forflutna. Aven
om vi inte ger upphov till nya reaktioner, finns gamla, ackumulerade
sankhara som kommer att orsaka oss lidande.

Ordet sankhara kan Oversittas med “formande”, bade sjilva formandet
och det som har formats. Varje reaktion &r det sista steget, resultatet av en
serie mentala processer. Men den kan ocksé vara det forsta steget, orsaken, i
en ny mental serie. Varje sankhdara &r bade betingad av de processer som
leder fram till den, och betingar i sin tur de processer som foljer.

Vid betingning péverkas urskiljningen, som &r den andra av de fyra
mentala processerna (detta diskuteras i kapitel 2). Sjdlva medvetandet

differentierar inte, sdrskiljer inte. Dess uppgift 4r bara att registrera att
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kontakt har skett i kropp eller sinne. Urskiljning ddremot, ar sérskiljande. For
att virdera och kategorisera nya fenomen utgar den fran tidigare erfarenheter.
Tidigare reaktioner blir till referenspunkter som vi anvénder for att forsoka
forstd nya upplevelser; vi bedéomer och klassificerar utifran vara sankhara
fran det forflutna.

Pa detta sdtt paverkar gamla reaktioner av begir och motvilja var upp-
levelse av nuet. I stillet for att se verkligheten ser vi “en gétfull spegelbild”.
Var uppfattning av den yttre och inre vérlden forvrangs av var tidigare
betingning, vara preferenser och fordomar. Genom denna forvrangda varse-
blivning blir en fornimmelse som egentligen dr neutral omedelbart behaglig
eller obehaglig. Aterigen reagerar vi pd denna fornimmelse och skapar ny
betingning, som ytterligare forvringer var varseblivning. P& detta sétt blir
varje reaktion orsak till framtida reaktioner, som alla dr betingade av det for-
flutna och som i sin tur betingar framtiden.

Denna dubbla funktion hos sarnkhara framgér av kedjan av betingad upp-
komst (se kapitel 4). Sankhara ar den andra ldnken i denna kedja, den direkta
forutséttningen for att den forsta av de fyra mentala processerna, med-
vetande, ska uppstd. Men sankhara betecknar dven den sista av dessa fyra
processer och foljer efter medvetande, urskiljning och férnimmelse. I denna
betydelse aterkommer den senare i kedjan, efter féornimmelse, som en
reaktion av begir och motvilja. Begéir och motvilja dvergar i sin tur till fast-
klamrande, som blir impuls till en ny fas av mental och fysisk aktivitet.
Processen foder sig sjilv. Varje sankhara inleder en rad skeenden som ger
upphov till en ny sankhara, som 1 sin tur inleder en ny kedja av skeenden.
Detta upprepas i all odndlighet — det 4r en ond cirkel. Varje géng vi reagerar,

forstarker vi det mentala vanemonstret att reagera. Varje gang vi utvecklar
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begér och motvilja forstarker vi sinnets tendens att skapa begir och motvilja.
Nar det mentala vanemonstret vil dr etablerat, sitter vi fast i det.

Ség till exempel att en person hindrar nagon fran att fa som han vill. Den
som blivit hindrad tycker detta dr en usel minniska och borjar ogilla honom.
Denna uppfattning beror bara pd att han blivit hindrad, inte pad den andre
mannens karaktdr. Men uppfattningen préntas in i det omedvetna hos den
som blivit hindrad. Varje framtida kontakt mellan de tva firgas av detta och
ger upphov till obehagliga fornimmelser hos den som hindrats och forstirker
den bild han skapat av den andre. Om de tva traffas igen, om sa efter tjugo
ar, kommer den som hindrats omedelbart att betrakta den andre som en dalig
ménniska och tycka illa om honom. Mannens karaktir kan ha forédndrats helt
under dessa tjugo &r, men den som hindrades en gang domer honom &nda uti-
fran det som héinde i det forflutna. Han reagerar inte pd mannen sjélv, utan pa
sin forestédllning om honom. Hans forestillning har sin grund i den ursprung-
liga blinda reaktionen och dr ddrmed férgad.

I en annan situation hjélper en man nagon annan att fa som denne vill.
Den som fatt hjélp anser att den andre dr en god ménniska och tycker om
honom. Denna uppfattning ar inte grundad pa en noggrann beddmning av
mannens karaktér, utan pa det faktum att denne hjélpt honom att f& som han
vill. Denna positiva uppfattning lagras i det omedvetna, fargar varje ny
kontakt med mannen och skapar behagliga fornimmelser. Det leder till att
han tycker dnnu béattre om mannen, och han stérks i sin positiva uppfattning
om honom. Oavsett hur ménga ar som gér, kommer samma monster att upp-
repas sa snart de mots. Den som fatt hjilp reagerar inte pA mannen som hjélpt
honom, utan pé sin uppfattning om honom, som gér tillbaka pé& den ursprung-

liga blinda reaktionen.
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P& detta sitt kan en sankhara ge upphov till nya reaktioner, bade
omedelbart och i en avldgsen framtid. Och varje ny reaktion blir orsak till
ytterligare reaktioner, som bara leder till mer elédnde. Det 4r en process av
upprepade reaktioner, av upprepat lidande. Vi tar for givet att vi har att gora
med en yttre verklighet, nir vi i sjdlva verket reagerar pa vara fornimmelser,
som &r betingade av var urskiljning, som i sin tur dr betingad av véra
reaktioner. Aven om vi frdn och med detta 6gonblick slutar skapa nya
sankhara, maste vi fortfarande rdkna med vara sankhara fran det forflutna.
Pad grund av dessa gamla sankhara kommer en tendens att reagera
fortfarande att finnas kvar. S& linge gammal betingning finns kvar, &r vi inte
helt fria frén lidande.

Hur kan man bli fri frdn gamla reaktioner? For att finna svaret pd den

fragan, krévs en djupare forstaelse av hur Vipassanameditation fungerar.

Att bli fri fran gammal betingning

I Vipassana &r véar uppgift helt enkelt att iaktta fornimmelser i hela kroppen.
Vi bryr oss inte om vad som orsakar en viss fornimmelse; det ricker att
forsta att varje fornimmelse dr ett tecken pa en inre fordndring. Ursprunget
till denna fordandring kan vara mental eller fysisk; kropp och sinne fungerar i
samspel med varandra och kan ofta inte sirskiljas. Vad som sker pé ett plan
kommer med storsta sannolikhet att reflekteras pé det andra.

Pé det fysiska planet dr kroppen sammansatt av subatoméra partiklar —
kalapa — som 1 varje 6gonblick uppstar och forsvinner mycket snabbt (se
kapitel 2). Nér detta sker manifesterar de sig i en oédndlig méngd

kombinationer av materiens fyra grundliggande egenskaper: massa,
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sammanbindning, temperatur och rorelse. Detta ger upphov till hela skalan
av fornimmelser inom oss.

Det finns fyra mojliga orsaker till att kalapa uppstér. Den forsta dr maten
vi dter; den andra &r miljon vi lever i. Men allt som sker i sinnet paverkar
kroppen och kan ocksa ge upphov till kalapa. Alltsa kan partiklar uppsta pa
grund av en mental reaktion som intrdffar just nu, eller pd grund av en
reaktion fran det forflutna som péverkar sinnets nuvarande tillstand. Kroppen
kraver mat for att Gverleva. Men om man slutar ge den mat, svilter den inte
ihjal med detsamma. Om det krdvs, kan den halla sig vid liv i veckor genom
att forbrédnna lagrad energi. Men ndr den lagrade energin tagit slut, faller
kroppen slutligen samman och dor; det fysiska flodet tar slut.

Pa samma sétt kridver sinnet aktivitet for att bibehalla medvetandeflodet.
Denna mentala aktivitet ar sankhara. Enligt kedjan av betingad uppkomst har
medvetandet sitt ursprung i en reaktion. Medan kroppen endast kridver mat
nagra ganger om dagen, kridver sinnet stindigt ny stimulans. Utan denna
stimulans kan medvetandeflodet inte fortgd ens ett 6gonblick. I ett visst
Ogonblick skapar man t.ex. motvilja i sinnet. I nésta 6gonblick uppstar det
medvetande som é&r resultatet av denna motvilja, och sa vidare, 6gonblick
efter 6gonblick. Om och om igen reagerar man med motvilja, fran ett 6gon-
blick till ett annat. Stidndigt ger man sinnet nya impulser.

Genom att praktisera Vipassana lar sig emellertid meditatdren att inte
reagera. | ett visst 6gonblick skapar man inga sankhara, man ger inte sinnet
nigon ny stimulans. Vad hinder da med det mentala flodet? Det upphor inte
genast. [ stéllet dyker ndgon av de gamla reaktionerna upp i sinnet och upp-
ritthaller flodet. En gammal, betingad reaktion dyker upp, och pé grund av
den fortsétter medvetandet ett dgonblick till. Denna betingning yttrar sig pa

det fysiska planet genom att ge upphov till en viss slags kalapa, vilken man
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da upplever som en fornimmelse i kroppen. Kanske en gammal sankhara av
motvilja uppstar och yttrar sig som partiklar. Dessa upplever man som en
obehaglig, brénnande fornimmelse i kroppen. Om man reagerar pa denna
fornimmelse med obehag skapar man dnnu mer motvilja. Man har borjat ge
nytt bransle till medvetandeflodet, och da finns det ingen mojlighet for &nnu
en av vara gamla reaktioner fran det forflutna att na upp till den medvetna
nivan.

Men om man inte reagerar pa en obehaglig fornimmelse, sé skapas inga
nya sankhara. Den sankhara fran det forflutna som har dykt upp, férsvinner.
I ndsta 6gonblick dyker det upp &nnu en sankhara fran det forflutna, och den
yttrar sig som en fornimmelse. Den forsvinner ocksa, om man inte reagerar.
Genom att behalla sinnesjamvikt pa detta sétt, later vi reaktioner fran det for-
flutna komma upp till ytan, en efter en. Dér yttrar de sig som fornimmelser,
och behailler vi var medvetenhet och sinnesjamvikt gentemot dem, blir vi fria
fran gammal betingning steg for steg.

Sa lange betingad motvilja finns kvar, tenderar det omedvetna att reagera
med motvilja vid varje obehaglig situation i livet. S& linge betingat begér
finns kvar tenderar sinnet att reagera med begér i varje behaglig situation.
Vipassana fungerar sd, att det forsvagar dessa betingade reaktionsmonster.
Naér vi praktiserar méter vi standigt behagliga och obehagliga fornimmelser.
Da vi iakttar varje fornimmelse med sinnesjamvikt, forsvagar och utplanar vi
gradvis begér och motvilja. Nér ett visst slags betingade reaktioner har tagit
slut, &r man fri frn detta slags lidande. Och nir alla betingade reaktioner har
tagit slut, en efter en, &r sinnet helt befriat. Ndgon som vil forstod denna

process sa,



128 / VIPASSANAMEDITATION

1 sanning obestdindigt dr allt betingat,
dess natur dr att uppstd och forsvinna.
Men om det uppstar och sldicks ut,

ger detta sann lycka.'

Varje sankhara uppstar och forsvinner, bara for att i ndsta dgonblick uppsta
igen i en andloés upprepning. Om vi utvecklar vishet och borjar iaktta
objektivt, stannar upprepningen av och uppldésningen borjar. Skikt efter skikt
av gamla sankhara dyker upp och 16ses upp, forutsatt att vi inte reagerar. I
samma utstrackning som sankhara 16ses upp kanner vi lycka, den lycka som
ar frihet frdn lidande. Om alla gamla sankhara slicks ut njuter vi full
befrielse, som &r odndlig lycka.

Vipassanameditation dr darfor en slags fasta for sinnet, ett sétt att bli av
med gammal betingning. I hela vart liv har vi stdndigt reagerat. Genom att
vara medvetna och balanserade upplever vi nu nagra fa 6gonblick utan att
reagera, utan att skapa nya sankhara. Dessa fa 6gonblick, hur korta de &n ma
vara, ar mycket kraftfulla; de sétter den motsatta processen i rorelse, renings-
processen.

For att sdtta igdng denna process maste vi bokstavligt talat gora ingenting
— det vill siga, vi maste helt enkelt avhalla oss fran att reagera. Vi iakttar de
fornimmelser vi kdnner med sinnesjamvikt, oberoende av vad de har for
orsak. Eftersom vi d&r medvetna och har sinnesjdmvikt férsvinner de gamla
reaktionerna av sig sjilva, precis som morkret fordrivs ur rummet dé vi
tander en lampa.

Buddha berittade en gang en historia om en man som skdnkt stora

summor till vilgorenhet. Men Buddha avslutade berittelsen med att séga,
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Aven om han hade gett de storsta gdavor, hade det varit dnnu mera fruktbart
for honom att med uppriktigt sinne ta sin tillflykt till den upplyste, till
Dhamma, och till alla heliga mdnniskor. Och om han gjort det, hade det
varit dnnu mera fruktbart for honom att med uppriktigt sinne folja de fem
foreskrifterna. Och om han gjort det, hade det varit dnnu mera fruktbart for
honom att éva sig i vilvilja mot alla, bara sad linge som det tar att mjélka en
ko. Och om han gjort allt detta, hade det varit dnnu mera fruktbart for
honom att vara medveten om obestindighet, bara sda ldnge som det tar att

knéippa med fingrarna.’

Kanske dr meditatéren medveten om fornimmelserna i kroppen bara ett enda
ogonblick, och reagerar inte darfor att han forstdr deras obestéindiga natur.
Aven detta korta gonblick har en kraftfull verkan. Med tilmodig, upprepad
och kontinuerlig 6vning blir dessa f4 6gonblick av sinnesjamvikt fler, och de
ogonblick vi reagerar farre. Gradvis bryts den mentala vanan att reagera, och
gammal betingning 16ses upp. Till slut blir sinnet fritt frén alla reaktioner,

gamla eller nya, befriat fran allt lidande.

Fragor och svar

FRAGA: I eftermiddags prévade jag att sitta i en annan stillning, och da
gick det ldttare att sitta still, med rak rygg. Men jag kunde inte kdinna sdrskilt
mdnga fornimmelser. Jag undrar om fornimmelserna kommer med tiden,
eller ska jag ga tillbaka till den gamla stdllningen?

S. N. GOENKA: Forsok inte skapa fornimmelser genom att avsiktligt vilja
en obekvdm stéllning. Om det var s man skulle 6va hade vi bett dig sitta pa

en spikmatta! Sddana ytterligheter leder ingenstans. Vilj en bekvdm stdllning
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dér du kan halla ryggen rak, och lat fornimmelserna komma naturligt. Férsok
inte tvinga fram négra fornimmelser; 14t dem bara komma. De kommer, dér-
for att de finns dir. Du kanske letade efter en slags fornimmelse som du haft
tidigare, men nu finns dir nagot annat i stéllet.

Férnimmelserna var subtilare dn tidigare. Som jag satt forst, var det svart
att sitta still mer dn ett kort tag.

Da ér det bra att du hittat en béttre stdllning. Limna nu fornimmelserna till
naturen. Kanske négra grova fornimmelser har forsvunnit och nu maste du
mota subtilare fornimmelser, men sinnet &r dnnu inte skarpt nog att kdnna
dem. Arbeta med uppmirksamhet pa andningen ett tag for att skdrpa sinnet.
Det stirker din koncentration och gor det létt att kidnna subtila fornimmelser.
Jag trodde det var bittre att fornimmelserna var grova, eftersom det betyder
att gamla sankhara kommer upp till ytan.

Inte nddviandigtvis. Vissa orenheter uppstar som subtila fornimmelser. Varfor
langta efter grova fornimmelser? Vad som &n kommer, grovt eller subtilt, sa
ar din uppgift att bara iaktta.

Ska vi forsdka identifiera vilken fornimmelse som hdnger samman med en
viss reaktion?

Det skulle vara meningsldst sloseri med energi. Som om den som tvéttar
smutstvitt skulle stanna upp hela tiden for att kolla vad som orsakat varenda
liten flack. Det dr onddigt arbete, han ska ju bara tvitta klader. Det viktiga &r
att ha en bit tval och att anvianda den pa rétt sétt. Tvéittar man pa ratt satt, for-
svinner smutsen. Du har fatt en Vipassanatval hir — anvénd den nu for att bli
av med all orenhet i sinnet. Om du letar efter orsaken till vissa fornimmelser,
leker du en intellektuell lek och glommer anicca, glommer anatta. Sédan

intellektuell anstrdngning hjilper dig inte att bli fri fran lidandet.



MEDVETENHET OCH SINNESJAMVIKT / 131

Jag forstdr inte riktigt vem det dr som iakttar, och vem eller vad det dr som
blir iakttagen.

Det finns inget intellektuellt svar som kan tillfredsstilla dig. Du méaste under-
soka sjdlv: "Vad &r det hir ’jaget’ som gor allt detta? Vem ar det hir
>jaget’?” Fortsitt utforska, analysera. Se om nagot “jag” dyker upp; om det
sker sa iaktta det. Om inget dyker upp s& acceptera, "Ah, ’jaget’ dr en
illusion!”

Ar inte en del mental betingning positiv? Varfor ska vi forsoka bli av med
den?

Positiv betingning motiverar oss att arbeta for befrielse frén lidande. Men néir
det malet dr uppnétt ldmnar vi all betingning bakom oss, positiv och negativ.
Precis som med en flotte som man anvinder for att ta sig over en flod. Néar
man Vil tagit sig dver, gar man inte vidare med flotten pa huvudet. Flotten
har gjort sitt. Nu behovs den inte lingre, si vi limnar den bakom oss.® P&
samma sitt behover inte en befriad ménniska betingning. En ménniska blir
inte fri pa grund av positiv betingning, utan pa grund av ett rent sinne.

Varfor upplever vi obehagliga férnimmelser ndr vi borjar praktisera
Vipassana, och varfor kommer behagliga fornimmelser senare?

Vipassana fungerar sa att den grévsta orenheten 16ses upp forst. Nar du
stddar, borjar du med att sopa ihop grovt skrdp och smuts pd golvet, och
sedan, allteftersom, sopar du upp ocksé den finare smutsen som blivit kvar.
Pa samma sitt dr det att praktisera Vipassana: Forst forsvinner grovre mental
orenhet och sedan de mer subtila, som visar sig som behagliga fornimmelser.
Men det finns en risk att du utvecklar begér till dessa behagliga for-
nimmelser. Darfor méste du vara noga med att inte ta en behaglig upplevelse
for slutmélet. Du maste fortsitta iaktta varje fornimmelse objektivt for att

gora slut pa alla betingade reaktioner.
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Du sa att vi har vara smutsiga kldder, och att vi ocksd har tvdl for att tvitta
dem. I dag kindes det som att tvdlen ndstan tog slut. I morse var
meditationen vdldigt stark, men i eftermiddags borjade det kinnas hopplost
och jag blev arg, och tinkte, "Ah, vad dr det for mening?” Det kindes som
att ndr meditationen var stark dék en fiende inom mig upp, egot kanske, for
att matcha den starka meditationen och sla ut mig. Och det kédndes som att
jag inte hade styrka att kdmpa emot. Finns det ndgot smart sdtt att ducka sda
att jag inte behdver kimpa sd hart?

Behall sinnesjamvikten; det dr det smartaste séttet! Det du har upplevt ar helt
naturligt. Nér du tyckte meditationen gick bra var sinnet balanserat, och det
tringde djupt ner i det undermedvetna. P4 grund av den djupa operationen
skakades en reaktion fran det forflutna om, och kom upp till ytan. Sa i nésta
sittning motte du denna storm av negativitet. I en sddan situation dr sinnes-
jamvikt nodvéndigt. Annars tar negativiteten dverhanden och du kan inte
arbeta. Om sinnesjimvikten verkar svag sa praktisera uppmérksamhet pa
andningen. Nér det blaser upp till storm maste du filla ankare och viénta tills
stormen dragit forbi. Andningen &r ditt ankare. Arbeta med andningen, och
stormen drar forbi. Det &r bra att denna negativitet har kommit upp till ytan,
eftersom du nu har en mojlighet att bli av med den. Om du behaller sinnes-
jédmvikt forsvinner den utan svarigheter.

Far jag verkligen ut nagot av évningen om jag inte kdnner smdrta?

Om du &r medveten och balanserad, javisst, d& gor du helt klart framsteg —
smaérta eller inte. Du maste inte kéinna smaérta for att gora framsteg pa végen.
Om ingen smirta finns, acceptera att det inte finns smérta. Bara iaktta vad

som 4r.
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Igdr hade jag en upplevelse ddr det kindes som om hela min kropp hade
losts upp. Det kindes som att hela kroppen bara var en enda massa av
vibrationer.

Ja?

Ndr detta hinde mindes jag att jag som barn hade en liknande upplevelse. 1
alla dessa ar har sékt efter ett sdtt att fa tillbaka denna upplevelse. Och
plotsligt var den ddr igen.

Ja?

Sda naturligtvis ville jag att upplevelsen skulle fortsdtta. Jag ville foridinga
den. Men den férdindrades och forsvann. Och da anstrdingde jag mig for att
upplevelsen skulle komma tillbaka igen, men det gjorde den inte. I morse
hade jag i stdllet bara grova fornimmelser.

Ja?

Och sen insdg jag att jag bara gor mig sjilv olycklig genom att forsoka
uppnd den upplevelsen.

Ja?

Och sen insdag jag att vi ju inte dr hér for att ha ndgon sdrskild slags upp-
levelse. Eller hur?

Visst.

Att vi ju dr hdr for att iaktta varje upplevelse utan att reagera. Eller hur?
Visst.

Sd vad denna meditation egentligen handlar om dr att utveckla sinnes-
jamvikt. Eller hur?

Visst!!

Men det tar vdil evigheter att bli av med alla gamla sankhara, en efter en?
Det skulle det gora om ett 6gonblick av sinnesjamvikt innebar att exakt en

sankhara fran det forflutna forsvann. Men medvetenhet om fornimmelser tar
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dig i sjélva verket till sinnets djupaste del och gor det mojligt att rycka upp
gammal betingning med roten. Darfor kan man pa ganska kort tid bli av med
hela komplex av sankhara, forutsatt att din medvetenhet och din sinnes-
jadmvikt &r stark.

Hur ldng tid kan den processen ta?

Det beror pa hur stor ansamlingen av sankhara dr som du maste bli av med,
och hur stark din meditation &r. Du kan inte mita eller rdkna dina gamla
sankhara, men du kan vara sdker pa att ju seridsare du arbetar, desto
snabbare ndrmar du dig befrielse. Fortsdtt lugnt och stadigt att arbeta mot det

malet. Du nar dit forr dn du tror.
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Att bara se

Nira nuvarande Bombay levde en asket, en mycket helig man. Alla som
traffade honom hogaktade honom for hans rena sinne, och ménga anség att
han méste vara fullsténdigt befriad. Nér han horde sig sjilv beskrivas sa
vackert, borjade han naturligtvis undra, "Kanske ir jag faktiskt fullstindigt
befriad.” Men eftersom han var en drlig ménniska undersokte han sig sjilv
och mirkte att det fortfarande fanns spéar av orenhet i hans sinne. S& lange
orenhet fanns kvar, kunde han vil inte vara alltigenom helig. Sa han frégade
de som kom for att hedra honom, “Finns det i dag ingen i hela vérlden som
man vet dr fullstindigt befriad?”

”Jovisst,” svarade de, “det finns en munk vid namn Gotama, kallad
Buddha, som lever i staden Savatthi. Alla vet att han ar fullstandigt befriad,
och han ldr ut en teknik som gor att man kan né befrielse.”

”Jag maste soka upp denna man,” bestimde sig asketen. "Jag maste lira
av honom hur man blir fullstindigt befriad.” S4 han bérjade g& frén Bombay
genom hela centrala Indien och kom till slut till Savatthi, som ligger i norra
Indien, i nuvarande delstaten Uttar Pradesh. Efter att ha kommit fram begav
han sig till Buddhas meditationscenter, och fridgade var han fanns.

“Han har gatt ut,” svarade en av munkarna. “Han har gétt till staden for att
tigga sitt dagliga mal mat. Vénta hér ett tag och vila efter din langa resa, sa
kommer han snart tillbaka.”

”Nej, nej, jag kan inte vénta. Jag har inte tid att véinta. Visa mig vilken vig

han tog, sd jag kan folja efter.”
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”Ja, om du envisas sd. Han tog den ddr vigen. Folj den si hittar du
honom.”

Utan att kasta bort ett dgonblick gav sig asketen av igen, och kom till
stadens centrum. Ddr sag han en munk som gick fran hus till hus och tiggde
mat. Den atmosfar av frid och harmoni som omgav munken Overtygade
asketen om att detta maste vara Buddha. Han fragade en forbipasserande,
som bekréftade att det var sa.

Mitt pé gatan gick asketen fram till Buddha, bugade sig och rérde vid
hans fotter och sa, “Jag har hort att du dr fullstéindigt befriad, och att du lir ut
ett sitt att nd befrielse. Jag ber dig, lir mig den tekniken.”

Buddha sa, “Javisst, jag lir ut en sddan teknik, och jag kan ldra dig den.
Men detta ir inte rétt tid och rétt plats. Ga till meditationscentret och vénta pa
mig dir. Jag dr snart tillbaka, och da ska jag ldra dig tekniken.”

”Nej, nej, jag kan inte vénta.”

”Vad menar du, inte ens en halvtimme?”

“Nej, jag kan inte vdnta! Vem vet? Om en halvtimme kanske jag ar dod.
Om en halvtimme kanske du &r dod. Om en halvtimme kanske min tillit till
dig har dott, och da kan jag inte ldra mig tekniken. Nu dr den bésta tiden. Lér
mig nu!”

Buddha tittade p4 honom och konstaterade, “Ja, denna man har inte
mycket tid kvar att leva; han kommer att d6 om négra minuter. Han maste fa
Dhamma hér och nu.” Hur lir man ut Dhamma ndr man stir mitt i gatan?
Han sa bara ndgra fi ord, men de innehdll hela ldran: “Nir du ser, ska du
bara se; ndr du hor, bara hor; nir du luktar, smakar eller beror, bara lukta,
smaka eller berdr; nir du ténker, bara tink.” Nir kontakt sker genom négot
av de sex sinnesorganen ska det ske utan virdering, utan betingad urskilj-

ning. S& snart urskiljningen borjar virdera nagon upplevelse som bra eller
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dalig ser man vérlden pé ett forvringt sétt, pd grund av ens gamla blinda
reaktioner. For att befria sinnet fran all betingning méste man lira sig att inte
véirdera utifran gamla reaktioner och i stdllet bara vara medveten, utan att
vérdera och utan att reagera.

Asketens sinne var sa rent att dessa fa ord av vigledning rickte for
honom. Han satte sig ner dér vid viagkanten och faste uppmérksamheten pa
verkligheten inom sig. Ingen virdering, ingen reaktion; han bara iakttog for-
dndring inom sig. Och pa de f& minuter han hade kvar att leva, nddde han

slutmalet och blev fullstindigt befriad.*






Kapitel 9

MALET

”Det som har som natur att uppst, har ocksé som natur att forsvinna.”' Att
uppleva denna verklighet r kdrnan i Buddhas l4ra. Kropp och sinne ar inget
annat &n ett stort antal processer som standigt uppstar och sedan upphdr. Vart
lidande uppstar nar vi klamrar oss fast vid dessa processer, vid vad som i
sjdlva verket dr flyktigt och utan substans. Om vi direkt kan uppleva hur
obesténdiga dessa processer ér, binder de oss inte ldngre. Den som mediterar
ser som sin uppgift att forstd sin egen flyktiga natur genom att iaktta de
stindigt skiftande fornimmelserna inom sig. Néir en férnimmelse uppstar
reagerar man inte, utan later den uppsta och forsvinna. Dérigenom later man
sinnets gamla betingning komma upp till ytan och forsvinna. Nér betingning
och fastklamrande upphor, upphor lidandet, och vi upplever befrielse. Det ér
en stor uppgift som kriver stindig 6vning. Varje steg vi tar pd vigen gor oss
gott, men krdver ocksa stindigt arbete. Bara genom att arbeta tadlmodigt,

ihérdigt och utan avbrott kan meditatdren g& mot malet.
Att na den hégsta sanningen

Framsteg pa végen sker i tre etapper. Den forsta ar att helt enkelt ldra sig tek-

niken, hur man 6var och varfor. Det andra steget &r att borja praktisera. Den
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tredje dr genomskédande insikt, att anvdnda tekniken for att nd den egna
verklighetens djup och sa g4 mot slutmalet.

Buddha fornekade inte att den yttre, skenbara vérlden existerar — den
synliga virlden med dess former, farger och smaker, dess smérta, njutning,
tankar och kénslor, dess levande varelser, jag sjdlv och andra. Han kon-
staterade bara att detta inte dr den yttersta verkligheten. Med vér syn upp-
fattar vi bara storskaliga monster, som &dr uppbyggda av mer subtila fenomen.
Nér vi bara ser monstren och inte underliggande bestandsdelar &r vi framst
medvetna om det som skiljer olika fenomen &t. Vi gor éatskillnad, sitter
etiketter, utvecklar preferenser och fordomar, borjar gilla och ogilla. Denna
process utvecklas till begir och motvilja.

For att komma ur vér vana att utveckla begér och motvilja maste vi inte
bara ha overblick utan ocksa kunna se tingen pé djupet. D4 kan vi uppleva de
underliggande fenomen, som ar den yttre verklighetens grund. Det ar precis
det vi gor nédr vi praktiserar Vipassanameditation.

All sjélviakttagelse borjar naturligtvis med de mest uppenbara aspekterna
av oss sjilva: kroppens olika delar, dess lemmar och organ. En ndrmare
undersokning visar att vissa delar av kroppen ér fasta och andra &r flytande,
nagra 4r i rorelse, andra &r i vila. Kanske vi uppfattar att kroppstemperaturen
skiljer sig fran temperaturen i luften runtomkring oss. Att iaktta detta kan
hjélpa oss att bli mer medvetna om oss sjélva, men det handlar 4ndé bara om
att undersoka den yttre, sammansatta verkligheten i dess olika former. Dérfor
kvarstar skillnader, preferenser och fordomar, begér och motvilja.

Som meditatérer gir vi vidare genom att 6va oss i att vara medvetna om
fornimmelserna inom oss. De avsldjar ndmligen en djupare verklighet, som
vi tidigare inte kinde till. Till en borjan 4r vi medvetna om fornimmelser i

olika delar av kroppen, fornimmelser som forefaller uppsté, paga ett tag, och
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slutligen forsvinna. Vi har nétt bortom den ytligaste nividn men iakttar fort-
farande bara de integrerade monster som utgoér den yttre, skenbara verklig-
heten. Dérfor fortsdtter vi att sirskilja, fortsétter vi att kidnna begér och mot-
vilja.

Om vi fortsétter ova flitigt nar vi forr eller senare ett tillstand dér for-
nimmelsernas natur dndras. Nu dr vi medvetna om likartade, subtila for-
nimmelser i hela kroppen, fornimmelser som uppstar och férsvinner mycket
snabbt. Vi har gatt bortom de integrerade monstren och kan uppfatta de
underliggande fenomen som dessa monster bestar av, de subatomara partiklar
som all materia ar uppbyggd av. Vi upplever direkt dessa partiklars flyktiga
natur, att de stindigt uppstar och forsvinner. Vad vi én iakttar inom oss — det
ma vara blod eller ben, fast, flytande eller i gasform, vackert eller fult — sé
upplever vi bara en massa av vibrationer som inte kan sérskiljas. Vi har slutat
att gora distinktioner och sitta etiketter. Inom véra egna kroppar har vi upp-
levt materiens yttersta sanning: den &r i sténdig rorelse, den uppstar och for-
svinner.

P4 samma sétt kan vi nd bortom de mentala processernas skenbara verk-
lighet till en subtilare niva. Till exempel uppstar i ett dgonblick gillande eller
ogillande, baserat pd gammal betingning. I nista 6gonblick upprepar sinnet
denna reaktion av gillande eller ogillande, och forstirker den sa att den blir
till begdr eller motvilja. Vi ar bara medvetna om den allt kraftigare
reaktionen. Utifrdn denna ytliga varseblivning borjar vi identifiera och sér-
skilja behagligt och obehagligt, bra och daligt, 6nskat och odnskat. Men
precis som det d4r med den skenbara, fysiska verkligheten, s& ar det ocksa
med intensiva kénslor: nir vi borjar iaktta dem genom att iaktta for-
nimmelserna inom oss 16ses de upp. Liksom materia bara &r subtila vag-

rorelser av subatoméra partiklar, sa &r starka kénslor bara en forstarkt form
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av gillande och ogillande, flyktiga reaktioner pa fornimmelser. Nér en stark
kénsla 16ses upp i sin subtilare form har den inte lingre kraft att 6vermanna
0sS.

Frén att ha iakttagit flera slags stelnade fornimmelser i olika delar av
kroppen gar vi vidare till att vara medvetna om subtila fornimmelser av mer
enhetlig natur, som stindigt uppstar och foérsvinner i hela kroppen. Eftersom
de uppstar och forsvinner mycket snabbt kan de upplevas som ett flode av
vibrationer, en elektrisk strom som gar genom kroppen. Var vi én fokuserar
var uppmarksamhet inom kroppen dr vi endast medvetna om att de uppstar
och forsvinner. Kroppens och sinnets skenbart fasta form 16ses upp, och vi
upplever kroppens, sinnets och de mentala objektens yttersta verklighet:
ingenting annat &n vibrationer, svingningar, som uppstar och forsvinner

mycket snabbt. Som en som upplevt denna sanning sade,

Hela viirlden star i lagor,
Hela virlden gdar upp i rok.
Hela viirlden brinner,

Hela virlden vibrerar.’

For att nd detta stadium av upplosning (bhanga) behéver den som mediterar
bara utveckla medvetenhet och sinnesjdmvikt. Precis som en vetenskapsman
kan iaktta allt mindre fenomen genom att 6ka mikroskopets forstoringsgrad,
kan man genom att utveckla medvetenhet och sinnesjamvikt 6ka sin formaga
att iaktta subtilare verkligheter inom sig.

Denna upplevelse dr mycket behaglig. All vérk och smérta har 16sts upp,
och inte en enda del av kroppen ar utan fornimmelser. Man kénner gladje,

frid och lycksalighet. Buddha beskrev det s hér:



MALET / 143

Ndr man dn upplever
att mentala och fysiska processer uppstdar och forsvinner,
kédnner man glddje och vilbehag.

Man ndr det som inte kan do, sd som de visa har gjort.’

Nir man gar vidare pa vigen upplever man sd smaningom en stark kénsla av
lycka, da kroppens och sinnets skenbara fasthet har 16sts upp. Nér vi gladjer
oss dt denna behagliga upplevelse kan det hdnda att vi tror att det ar slut-
malet. Men det ar bara ett delmal. Hérifran fortsétter vi vidare, for att upp-
leva den yttersta sanningen bortom kropp och sinne, for att na fullsténdig
befrielse fran lidande.

Betydelsen av dessa Buddhas ord blir mycket tydlig genom var egen
erfarenhet i meditation. Nér vi gér vidare frdn den skenbara till den subtila
verkligheten borjar vi kdnna ett behagligt flode av vibrationer over hela
kroppen. Plétsligt 4r flodet borta. Aterigen upplever vi intensiva, obehagliga
fornimmelser i vissa delar av kroppen, och kanske inga fornimmelser alls i
andra. Aterigen upplever vi intensiva kénslor i sinnet. Om vi kiinner motvilja
till denna nya situation och langtar efter att fa tillbaka flodet, har vi inte for-
statt Vipassana. Vi har gjort det till en lek, som gar ut pa att uppna behagliga
upplevelser och undvika eller bli av med obehagliga. Det dr samma lek vi
lekt hela livet — ett dndlost kretslopp av att halla fast och stota bort, av
attraktion och motvilja — som bara leder till lidande.

Med okad visdom inser vi, att da grova fornimmelser kommer tillbaka
efter att vi upplevt ett tillstdnd av upplosning, sé &r detta inte ett bakslag utan
ett framsteg. Vi praktiserar inte Vipassana for att nd nagon sirskild slags

upplevelse, utan for att befria sinnet frén all betingning. Om vi reagerar pa
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nagon fornimmelse 6kar vi vart lidande. Om vi forblir i balans kan en del av
betingningen forsvinna, och fornimmelserna blir ett medel for oss att bli fria
fran lidande. Genom att iaktta obehagliga fornimmelser utan att reagera blir
vi fria fran motvilja. Genom att iaktta behagliga fornimmelser utan att
reagera blir vi fria fran begér. Genom att iaktta neutrala fornimmelser utan att
reagera blir vi fria fran okunnighet. Dérfor dr inte ndgon fornimmelse eller
upplevelse bra eller dalig i sig. Den dr bra om man forblir balanserad; den é&r
daligt om man tappar sinnesjamvikten.

Med denna forstaelse anviander vi varje fornimmelse for att gora oss fria
fran betingning. Detta stadium kallas sankhara-upekkha, sinnesjamvikt
gentemot all betingning. Det leder steg for steg till den hogsta sanningen,

befrielse, nibbana.

Befrielse

Befrielse 4r mdjlig. Man kan nd befrielse frén all betingning, frén allt

lidande. Buddha forklarade,

Det finns ett erfarenhetsfilt som dr helt bortom materien och helt bortom
sinnet, det dr inte av denna virld eller av en annan vdrld eller av bada, det
dr varken sol eller mane. Detta kallar jag att varken uppstd eller forsvinna
eller dréja kvar, att varken dé eller dterfodas. Det dr utan stdd, det utvecklas

inte, det vilar inte pd ndgot. Detta dir slutet pd allt lidande.”

Han sa ocksa,
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Det finns ndgot ofétt, oformat, oskapat, obetingat. Fanns inte ndgot ofétt,
oformat, oskapat, obetingat, sd fanns ingen befrielse fran det fodda, det
formade, det skapade, det betingade. Men eftersom det finns ndgot ofott,
oformat, oskapat, obetingat, finns det befrielse fran det fodda, det formade,
det skapade, det betingade.’

Nibbana &r inte bara ett tillstind man hamnar i efter déden; det dr ndgot man
kan uppleva 1 sitt inre hdr och nu. Det beskrivs i negativa termer, men det
beror inte pa att det skulle vara en negativ upplevelse, utan pa att vi inte har
ndgot annat sitt att beskriva det. Alla sprék har ord som beskriver hela skalan
av fysiska och mentala fenomen, men det finns inga ord eller begrepp att
beskriva nagot som &r bortom kropp och sinne. Det dr bortom alla kategorier,
alla distinktioner. Vi kan bara beskriva det genom att siga vad det inte &r.

Egentligen dr det meningslost att forsoka beskriva nibbana. Alla beskriv-
ningar blir bara forvirrande. Det viktiga dr att uppleva det — inte att diskutera
och argumentera kring det. "Denna ddla sanning om lidandets upphérande
maste man sjilv inse,” sa Buddha.® Bara da vi upplevt nibbana blir det
verkligt; da blir alla diskussioner om det meningslosa.

For att uppleva befrielsens yttersta verklighet dr det nédvéndigt att forst
nd bortom den yttre verkligheten och uppleva att kropp och sinne 16ses upp.
Ju mer man nér bortom den yttre, skenbara verkligheten, ju friare blir man
fran begér och motvilja, fran fastklamrande, och desto nirmare kommer man
den hogsta sanningen. Genom att arbeta steg for steg nar man helt naturligt
ett stadium dér nésta steg dr en upplevelse av nibbana. Det ir ingen mening
att langta efter det, det finns ingen anledning att betvivla att man nér dit. Det
g0r alla som praktiserar Dhamma pa rétt séitt. Nar det sker kan ingen siga.

Det beror dels pa hur starkt betingade vi &r, dels pa hur mycket arbete vi
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lagger ner pa att bli fria. Allt vi kan gora, allt vi behdver gora for att na
malet, ar att fortsétta iaktta varje fornimmelse utan att reagera.

Vi kan inte bestimma ndr vi ska uppleva den hogsta sanning som é&r
nibbana, men vi kan se till att réra oss i den riktningen. Vi kan behérska vért
nuvarande sinnestillstind. Genom att behalla sinnesjamvikt oavsett vad som
sker inom oss eller utanfor oss nér vi befrielse 1 detta 6gonblick. En som natt
det slutliga maélet sa, “Att begiren upphort, att motviljan upphort, att
okunnigheten upphort — detta kallas nibbana.”” 1 samma utstrickning som
sinnet &r fritt fran begdr, motvilja och okunnighet upplever man befrielse.

Varje d6gonblick vi praktiserar Vipassana pa ritt sétt kan vi uppleva denna
befrielse. Det &r ju s& att Dhamma per definition méste ge resultat hir och nu,
inte bara i framtiden. Vi maste uppleva dessa resultat for varje steg vi tar pa
vigen, och varje steg maste leda rakt mot malet. Ett sinne som i ett givet
Ogonblick ar fritt frén betingning ar ett fridfullt sinne. Varje sddant 6gonblick
leder oss ndrmare fullstdndig befrielse.

Vi kan inte strdva efter att nd nibbana, eftersom nibbana inte kan
utvecklas, det bara dr. Men vi kan stridva efter att utveckla den egenskap som
leder oss till nibbana, ndmligen sinnesjamvikt. I varje dgonblick vi iakttar
verkligheten utan att reagera ror vi oss mot den yttersta sanningen.
Sinnesjamvikt som bygger pd full medvetenhet om verkligheten ar sinnets

vardefullaste egenskap.
Sann lycka
En géng bad man Buddha forklara vad sann lycka &r. Han rdknade upp olika

gynnsamma handlingar som &r sanna vélsignelser och leder till lycka. De

faller inom tvé kategorier: handlingar som bidrar till andras vilgéng genom
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att man uppfyller sina skyldigheter mot familj och samhaille, och handlingar
som renar sinnet. Vart eget bésta kan inte skiljas fran andras bésta. Till sist sa

han,

Att méta livets med- och motgdangar
orubbligt lugn i sinnet,
utan att klaga, utan att skapa orenhet, alltid trygg,

detta iir den hogsta lyckan.®

Man kan méta allt som sker, bade i det egna sinnets och kroppens lilla vérld
och i vérlden utanfor. Och inte med spénningar eller knappt undertryckt
begér och motvilja, men naturligt avspént, med ett leende som kommer fran
sinnets djup. I varje situation, behaglig eller obehaglig, dnskad eller oonskad,
dr man fri fran oro, fullstindigt trygg, trygg i sin forstéelse av obestindighet.
Detta &r den storsta vilsignelsen.

Att veta att du dr din egen herre, att inget kan dvermanna dig, att du
leende kan acceptera vad livet dn ger — detta &r fullstindig sinnesbalans, detta
dr sann befrielse. Du kan uppnd det hdr och nu genom att praktisera
Vipassanameditation. Sddan sann sinnesjamvikt innebér inte negativ eller
passiv tillbakadragenhet. Det dr inte den blinda eftergivenheten eller apatin
hos den som forsoker fly undan livets svérigheter, som sticker huvudet i
sanden. Verklig mental balans innebédr i stéllet full medvetenhet om
problemen, full medvetenhet om verklighetens alla skikt.

Franvaron av begér och motvilja innebér inte heller kénslolos likgiltighet,
att njuta av sin egen befrielse utan att bry sig om andras lidande. Tvértom,
sann sinnesjamvikt kallas mer korrekt for “helig likgiltighet”. Det &r en

dynamisk egenskap, ett uttryck for ett rent sinne. Fritt fran vanan att reagera
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blint kan sinnet for forsta gangen handla positivt, dvs. kreativt, produktivt,
och till gagn for sig sjilv och alla andra. Tillsammans med sinnesjamvikt
uppstar de andra egenskaper som utmirker ett rent sinne: vilvilja, kirlek som
soker andras bésta utan att vénta sig nagot i gengild; medkénsla med andras
lidande och brister; medkdnnande glddje over deras vilgang och framsteg.
Dessa fyra egenskaper ar ett naturligt resultat av Vipassana.

Tidigare forsokte man behalla allt gott for sig sjdlv och véltra dver allt
odnskat pd andra. Nu forstir man att man inte kan bli lycklig pd andras
bekostnad, utan att man blir lycklig av att gora andra lyckliga. Darfor
forsoker man dela det goda man har med andra. Nér man tagit sig ur lidande
och upplevt befrielsens frid inser man att detta 4r det hogsta goda. Dérfor vill
man att dven andra ska fa uppleva detta goda, och finna en vég ut ur sitt
lidande.

Detta dr det logiska slutresultatet av Vipassanameditation: metta-
bhavana, att utveckla kirleksfull omtanke till andra. Tidigare gav man
kanske en ldpparnas bekédnnelse till dessa kénslor, men i sinnets djup pagick
samma gamla process av begidr och motvilja. Nu har vanan att reagera till
viss del upphort — den gamla, ingrodda egoismen ar borta, och vélvilja flodar
helt naturligt frdn sinnets djup. Nér ett rent sinnes hela kraft star bakom, kan
denna vilvilja bli mycket stark och skapa en fridfull och harmonisk atmosfar
till glddje for alla.

En del forestiller sig att stindig mental balans innebér att man inte langre
kan njuta av livet i all dess rikedom. Ungefdr som en malare som har en
palett av fdrger men véljer att bara anvdnda gratt, eller ndgon som har ett
piano men véljer att bara spela ettstrukna C. Detta &r en felaktig forstaelse av
sinnesjamvikt. Faktum &r att pianot &r ostimt och att vi inte vet hur man

spelar pa det. Att bara banka pa tangenterna som ett uttryck for
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sjdlvforverkligande skapar enbart missljud. Men om vi lir oss att stimma och
spela pa instrumentet kan vi skapa musik. Fran den légsta tonen till den
hogsta anvénder vi oss av klaviaturens hela omféng, och varje ton vi spelar
skapar harmoni och skonhet.

Buddha sa att d& man renar sinnet och uppnér "fullindad visdom” upp-
lever man “glidje, salighet, frid, medvetenhet, full forstielse, sann lycka.”
Med ett balanserat sinne kan vi njuta mer av livet. Néar en behaglig for-
nimmelse uppstér kan vi njuta av den med full och odelad medvetenhet om
nuet. Men nér den upplevelsen forsvinner blir vi inte bedrvade. Vi ler och
inser att den maste fordndras. Pa samma sétt forlorar vi inte fattningen nér en
obehaglig situation uppstar. Tvirtom, vi fOrstar situationen, och finner
kanske darfor ett séitt att fordndra den. Om det inte star 1 var makt, forblir vi
anda fridfulla, klart medvetna om att ocksa denna upplevelse &dr obestindig
och maste forsvinna. Genom att pa detta satt hédlla sinnet fritt fran
spanningar, kan vi leva ett mer njutbart och produktivt liv.

Det ségs i Burma att en del personer kritiserade Sayagyi U Ba Khins
elever. Man sade att eleverna saknade det allvar som den som praktiserar
Vipassanameditation bor ha. Kritikerna medgav att under en kurs arbetade
eleverna seridst som de skulle, men efterat log de och verkade lyckliga. Nar
Webu Sayadaw, en av landets mest respekterade munkar, fick héra denna
kritik, svarade han, “De ler dirfor att de kan le.” De log inte krampaktigt
eller av okunnighet, utan av Dhamma. Den som har ett rent sinne gar inte
runt och surar. Nér lidandet 4r borta, kommer leendet naturligt. Nar man léar
sig vigen till befrielse blir man helt naturligt lycklig.

Detta leende kommer frén hjértat. Det uttrycker inget annat &n frid,
sinnesjamvikt och vilvilja, det lyser klart i alla situationer, det &r sann lycka.

Detta dr malet med Dhamma.
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Fragor och svar

FRAGA: Jag undrar om vi kan forhdlla oss till envetna tankar pd samma
sdtt som vi forhaller oss till fysisk smdrta.

S. N. GOENKA: Acceptera bara att det finns envetna tankar eller kénslor i
sinnet. Det dr nagot som varit djupt fortrangt och nu blivit medvetet. Ga inte
in i detaljerna. Bara acceptera en kdnsla som en kédnsla. Och vilka for-
nimmelser kdnner du tillsammans med kénslan? Det finns ingen kénsla utan
en fysisk fornimmelse. Borja iaktta den fornimmelsen.

Ska vi dd forsoka hitta den fornimmelse som hor samman med just den
kdnslan?

laktta vilken fornimmelse som helst som uppstir. Du kan inte hitta den
fornimmelse som hdnger samman med en viss kdnsla. Forsok inte, det &r
meningslost. Da en viss kédnsla finns i sinnet har alla fysiska fornimmelser du
upplever just da nagot att gora med den kénslan. Bara iaktta och forsta,
“dessa fornimmelser dr anicca. Denna kénsla dr ocksd anicca. F& se hur
linge den varar.” D& marker du att du kapat den kénslan vid roten och att den
forsvinner.

Kan man sdga att fornimmelser och kénslor dr samma sak?

De édr tva sidor av samma mynt. Kénslor &r mentala och fornimmelser
fysiska, men de hinger nidra samman. Alla kénslor, allt som uppstar i sinnet,
maste uppsta tillsammans med en férnimmelse i kroppen. Det &r naturens
lag.

Men kénslan sjdlv, dr den nagot mentalt?

Den dr mental, ja.

Men sinnet dr ocksd hela kroppen?

Det ér néra forbundet med hela kroppen.
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Medvetandet finns i kroppens alla atomer?

Ja. Déarfor kan en fornimmelse, som &r knuten till en viss kénsla, uppsté var-
sombhelst i kroppen. Om du iakttar férnimmelser &ver hela kroppen, sa iakttar
du helt sékert den fornimmelse som ar knuten till den kénslan. Och du blir fri
fran den kénslan.

Ar det ndgon nytta med Gvningen om vi sitter men inte kdnner ndgra
fornimmelser?

Om du sitter och iakttar andningen lugnas och koncentreras sinnet, men
kanner du inga fornimmelser kan reningsprocessen inte fungera pa djupare
nivaer. Pa den djupaste nivan uppstar reaktionerna med férnimmelser, och
dessa uppstar stiandigt.

Ar det till hjilp att stanna upp och iaktta fornimmelser, om man till vardags
har lite tid over?

Ja. Har du inget sérskilt att gora s& var medveten om fornimmelserna inom
dig, med 6gonen Sppna.

Hur kan en ldrare veta om en elev har upplevt nibbana?

Det finns olika sitt att undersoka om nagon verkligen upplever nibbana. En
larare maste fa rétt utbildning for detta.

Hur kan meditatérerna sjdilv veta?

Genom de fordndringar som sker i deras liv. Méanniskor som verkligen
upplevt nibbana blir d4dla och rena i sinnet. De bryter inte ldngre sa grovt mot
de fem etiska foreskrifterna. I stdllet for att dolja ett misstag medger de upp-
riktigt att de gjort fel och anstranger sig noga att inte géra om det. De slutar
klidnga fast vid ritualer och ceremonier, eftersom de forstar att de bara &r yttre
former — tomma sa linge man saknar erfarenhet. De har orubbligt fortroende
for den vig som ledde dem till befrielse; de soker inte lingre efter andra

végar. Och slutligen har illusionen av ett jag krossats hos dem. Om folk
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pastar sig ha upplevt nibbana trots att sinnet fortfarande ar lika orent och
deras handlingar lika ogynnsamma som tidigare, d& dr det ndgot som é&r fel.
Om de verkligen har upplevt nibbana maste det visa sig i deras sétt att leva.
Det 4r inte ldmpligt att en ldrare utfirdar “diplom” till elever, forklarar att
de har uppnatt nibbana. Da blir det till en tivling dér ldrare och elever blaser
upp sitt ego. Eleverna striavar bara efter att fa ett diplom, och ju fler diplom
en larare har gett, desto stérre anseende far han. Diplomet blir det viktigaste
och att uppleva nibbana blir sekundért, det blir en galen tdvling. Ren
Dhamma &r helt enkelt att hjdlpa méanniskor, och den bista hjélpen ar att se
till att eleven verkligen upplever nibbana och blir befriad. Lararen och léran
finns for att ge médnniskor verklig hjélp, inte for att blésa upp deras ego. Det
ar ingen tévling.
Hur skulle du jamfora psykoanalys med Vipassana?
I psykoanalys forsoker man i minnet aterkalla hdndelser ur det forflutna som
starkt har betingat sinnet. Vipassana ddremot leder meditatéren till den
djupaste delen av sinnet, dér all betingning borjar. Varje hdndelse som man
forsoker aterkalla under psykoanalys har ocksé registrerats som en fysisk for-
nimmelse. Genom att med sinnesjamvikt iaktta fornimmelser &ver hela
kroppen, later meditatoren otaliga skikt av betingning uppstd och forsvinna.
Han tar hand om betingningen vid roten, och kan snabbt och latt gora sig fri
fran den.
Vad dir sann medkdnsla?
Det &r en Onskan att tjina andra, att hjdlpa dem att bli fria fran sitt lidande.
Men medkénsla maste vara vara fri, obunden. Om du bdorjar grata och klaga
over andras lidande gor du bara dig sjélv olycklig. Det &r inte Dhammas vig.
Om du har sann medkénsla forsoker du med all din kérlek att hjdlpa andra, sa

gott du kan. Om du misslyckas ler du, och forsoker hjélpa pa ett annat sétt.
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Du tjdnar andra utan att oroa dig 6ver vad det ger for resultat. Detta &r sann
medkénsla, det kommer fran ett balanserat sinne.

Anser du att Vipassana dr det enda sdttet att nd upplysning?

Upplysning nar man genom att undersoka sig sjdlv och gora sig fri fran
betingning. Att gora detta &r Vipassana, oberoende vad du kallar det. En del
ménniskor har aldrig hort talas om Vipassana, och dnda har processen borjat
spontant inom dem. Detta tycks ha hént ménga heliga ménniskor i Indien, av
deras egna ord att doma. Men eftersom de inte ldrt sig processen steg for
steg, kunde de inte klart och tydligt férklara den for andra. Hér har du mgj-
ligheten att ldra en metod som steg for steg leder till upplysning.

Du kallar Vipassana en universell livskonst, men kommer det inte att forvirra
mdnniskor frdn andra religioner som tilldmpar det?

Vipassana ér inte en forkladd religion som konkurrerar med andra religioner.
Meditatorer uppmanas inte att blint godta en filosofisk lira; i stillet upp-
manas de att endast acceptera vad de sjdlva upplever som sant. Det &r inte
teorin utan praktiken som &r viktigast, det vill sdga moralisk livsforing, kon-
centration och insikt som renar sinnet. Vilken religion kan invédnda mot det?
Hur kan det forvirra ndgon? Fokusera pd den praktiska tillimpningen, sa

mirker du att sddana tvivel forsvinner av sig sjélv.
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Att fylla en flaska med olja

En mamma gav sin son en tom flaska och tio rupier, och skickade ivig
honom till en affér i ndrheten for att kopa matolja. Pojken gav sig av och fick
flaskan fylld, men p& hemvégen snubblade han och tappade flaskan. Innan
han fick tag pa den hade hilften av oljan runnit ut. Han sdg att flaskan var
halvtom, och kom tillbaka till mamman gritande, ”Ah, jag spillde ut hilften
av oljan! Jag spillde ut hilften av oljan!” Han var vildigt ledsen.

Mamman skickade en annan son med ny flaska och en sedel pa tio rupier.
Ocksé han fick flaskan fylld, snubblade pa hemvégen och tappade flaskan.
Aterigen rann hilften av oljan ut. Han tog upp flaskan, och kom hem till
mamman, vildigt glad. "Se, jag riddade hilften av oljan! Jag tappade flaskan
och den kunde ha gatt sonder. Oljan borjade rinna ut, och allt kunde ha runnit
ut. Men jag riddade hilften av oljan!” Bidda kom hem till mamman i samma
situation, med en flaska som var till hélften full, till hilften tom. Den ene grit
over den halvtomma flaskan, den andre var glad att hans flaska var halvfull.

Sen skickade mamman dnnu en son, ocksa han med en flaska och en sedel
pa tio rupier. Ocksa han snubblade pd hemvégen och tappade flaskan.
Hilften av oljan rann ut. Han plockade upp flaskan, och precis som den
andre pojken sprang han glad tillbaka till mamman och sa: "Mamma, jag
riddade hilften av oljan!” Men detta var en Vipassanapojke — inte bara
optimistisk utan dven realistisk. Han forstod: “Ja, jag riddade hilften av oljan
och forlorade hilften.” S han sa till sin mamma, ”Nu gér jag till marknaden

och arbetar hart hela dagen, tjdnar ihop fem rupier och far flaskan fylld. Till
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kvillen &r den full.” Detta dr Vipassana. Ingen pessimism, i stéillet optimism,

realism och “arbetism’’!






Kapitel 10

KONSTEN ATT LEVA

Av alla forutfattade meningar vi har om oss sjilva, dr den mest grund-
laggande att det finns ett jag. Utifrdn detta antagande sétter vi jaget framst
och gor det till centrum i vart universum. Vi gor detta fastdn vi ldtt inser att
bland otaliga vérldar ar var virld bara en; och bland otaliga varelser i var
vérld dr denna varelse ocksa bara en. Hur mycket vi &n blaser upp vart jag, ar
det dndd forsumbart i relation till tidens och rummets odndlighet. Var upp-
fattning om jaget &r uppenbart felaktig. Andd dgnar vi vart liv 4t sjalvfor-
verkligande och tror att det dr vdgen till lycka. Tanken att leva pa ett annat
sétt tycks onaturlig eller till och med hotfull.

Men var och en som upplevt sjdlvmedvetandets tortyr vet vilket svart
lidande det dr. S& lange vi dr upptagna av védra onskningar och vér ridsla,
vara identiteter, dr vi fangade i jagets tranga bur, avskurna fran vérlden och
fran livet. Att ta sig ur denna sjdlvbesatthet ar verkligen att bli fri fran sitt
slaveri. D4 kan vi ta steget ut i virlden — bli 6ppna for livet, 6ppna for andra
och finna sann tillfredsstéllelse. Vad som kréivs dr inte sjdlvfornekelse eller
fortrangning utan frigorelse fran var felaktiga forestéllning om ett jag. Och
végen till denna befrielse &r att inse att det vi kallar jaget faktiskt &r flyktigt,
att det stindigt forandras.

Vipassanameditation &r ett sitt att nd denna insikt. S& lange man inte sjélv

har upplevt kroppens och sinnets obestédndighet dr man oundvikligt fangen i
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egoism och far déarfor lida. Men ndr denna illusion av bestindighet har
krossats, forsvinner ocksé illusionen av ett “jag”, och lidandet forbleknar.
Anicca @r insikt om jagets och virldens flyktiga natur, den nyckel som
Oppnar dorren till befrielse.

Vikten av att forstd obestindighet 16per som en réd trdd genom hela

Buddhas undervisning. Han sa,

Bdttre leva en enda dag
och se att allt uppstdr och forsvinner,
an leva i hundra ar

och forbli blind for detta.’

Han liknade medvetenhet om obestdndighet vid plogen, som skir genom alla
rotter nar bonden pldjer sitt falt. Han liknade den vid takdsen som &r hogre én
alla bjalkar som stoder den; vid en méktig hdrskare som styr dver sina
vasaller; vid manen vars ljus fér stjirnorna att blekna; och vid den uppgéende
solen som skingrar allt morker i skyn.” De sista ord han uttalade nir han 1ag
for doden var, "Alla sankhara — allt som ér skapat — dr forgingligt. Praktisera
flitigt for att inse denna sanning.”

Sanningen om anicca ska inte enbart accepteras intellektuellt och inte
enbart av kédnsla eller tillit. Vi maste alla uppleva anicca inom oss. Att direkt
uppleva obestdndighet, och ddrmed uppleva jagets och lidandets overklighet,
ar sann insikt och leder till befrielse. Detta dr ratt forstaelse.

En meditator som praktiserar sila, samadhi och parinia upplever denna
befriande insikt som &vningens hojdpunkt. Om man inte gor dessa tre
Ovningar, om man inte gar hela vigen steg for steg, kan man inte na verklig

insikt och frihet frén lidande. Men innan man ens borjat praktisera krdvs en
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smula visdom, om s& bara en intellektuell forstielse av sanningen om
lidandet. Utan en sddan forstéelse, hur ytlig den &n dr, uppstér aldrig tanken
att arbeta for att bli fri frin lidande. “Ritt forstielse kommer forst,” sa
Buddha.*

De forsta stegen pa den ddla attafaldiga vigen é&r alltsa rdtt forstaelse och
ratt tanke. Vi maste forst se problemet och besluta att ta itu med det. Bara da
kan vi borja praktisera Dhamma. Vi borjar f6lja vagen genom att Gva oss i
moral, vi foljer de fem foreskrifterna och later dem styra vara handlingar.
Genom att 6va koncentration borjar vi trdna sinnet och vi utvecklar samadhi
genom medvetenhet om andningen. Och genom att iaktta fornimmelser 6ver
hela kroppen utvecklar vi visdom genom erfarenhet, vilket gor sinnet fritt
fran betingning.

Och nir nu verklig forstdelse uppstir ur egen erfarenhet, blir rétt
forstaelse aterigen det forsta steget pa vigen. Genom Vipassana forstdr man
sin stindigt fordnderliga natur och sinnet blir fritt fran begdr, motvilja och
okunnighet. Sinnet blir si rent att tanken att skada andra inte ens uppstér. I
stdllet fylls man av vilvilja och medkénsla for alla. I tal, handling och 1 sitt
arbete lever man fri fran klander, ett lugnt och fridfullt liv. Och med det lugn
som foljer ett moraliskt liv, kan man littare utveckla koncentration. Och ju
starkare koncentrationen blir, desto mer genomskédande blir visdomen.
Vigen dr en spiral som leder uppat till befrielse. Var och en av de tre
Ovningarna ger stod at de andra tvd, liksom de tre benen pa ett stativ. Om
benen har olika ldngd eller ndgot ben saknas kan stativet inte std. P4 samma
satt méste meditatoren samtidigt praktisera sila, samadhi och pannia for att

utveckla végens olika aspekter lika mycket. Buddha sa,
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Ur rdtt forstdelse uppstdr ritt tanke;

Ur rditt tanke uppstar rtt tal;

Ur rdtt tal uppstar rdtt handling;

Ur rdtt handling uppstar rdtt forsérjning;

Ur rdtt forsérjning uppstar rdtt stravan;

Ur rdtt strdvan uppstar rdtt medvetenhet;

Ur rdtt medvetenhet uppstdr ritt koncentration;
Ur rdtt koncentration uppstar rtt vishet;

Ur ritt vishet uppstdr ritt befrielse.”

Vipassanameditation har &ven ett stort praktiskt virde hdr och nu. I det
dagliga livet intraffar ofta situationer som rubbar var sinnesjamvikt. Oanade
svérigheter uppstar; helt ovintat moter vi motstdnd. Att lira sig Vipassana
innebdr forstds ingen garanti att vi sedan slipper problem, lika lite som en
skepparexamen garanterar att alla sjoresor bli behagliga. Stormar blaser upp;
problem uppstar. Att forsoka fly dr 16nldst och gor saken vérre. Ritt kurs &r
att 1 stdllet forlita sig pa allt man lart och rida ut stormen.

For att lyckas med detta maste vi forstd problemets verkliga natur.
Okunnighet far oss att skylla pa yttre hiandelser eller personer. Vi ser dem
som orsaken till vara svarigheter och anvénder all vér energi till att férdndra
den yttre situationen. Men genom att praktisera Vipassana inser vi att vi
sjdlva &r ansvariga for var lycka och olycka, ingen annan. Problemet &r vér
vana att reagera blint. Déarfor bor vi vara uppmérksamma pa den inre
stormen, sinnets betingade reaktioner. Att bara bestimma sig for att inte
reagera hjélper inte. S& linge betingning finns kvar i det omedvetna, kommer

den forr eller senare upp till ytan och tar dverhanden, trots alla vara fore-
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satser. Den enda losning som fungerar &r att ldra sig iaktta och foréndra sig
sjalv.

Detta &r latt nog att forstd, men svarare att tillimpa. Fragan kvarstér: hur
ska man iaktta sig sjdlv? En negativ reaktion uppstar i sinnet — ilska, rddsla
eller hat. Innan man hunnit iaktta den har man &verrumplats, och reagerar
med negativa ord och handlingar. Senare, nir skadan redan &r skedd, inser
man sitt misstag och angrar sig, men nésta gang gér man dndd om samma
misstag.

Eller sdg att man marker att man borjat reagera med ilska, och att man
verkligen forsoker att iaktta den. Sa snart man forsoker, dyker den person
eller den situation som orsakat ilskan upp i sinnet och man blir 4nnu argare.
Att iaktta en kénsla skild fran dess orsak eller sammanhang G&verstiger de
flestas formaga.

Men genom att undersdka sinnets och materiens yttersta verklighet upp-
tickte Buddha, att s& snart en reaktion sker i sinnet, intrdffar tva slags
kroppsliga fordndringar. En dr l4tt att mérka: andningen blir lite grovre. Den
andra &r subtilare: en biokemisk reaktion, en fornimmelse, uppstar i kroppen.
Med ritt traning kan de flesta ldtt utveckla formégan att iaktta andning och
fornimmelser. Fordndringar i andning och fornimmelser blir d& varnings-
signaler, som gor att vi mirker negativa reaktioner innan de vuxit sig starka
och farliga. Fortsitter vi sen att iaktta andning och fornimmelser, kan vi 1dtt
ta oss ur den negativa kénslan.

Den gamla vanan att reagera &dr djupt rotad och slipper forstés inte pa en
ging. Men allteftersom vi gor framsteg i Vipassana fordndras livet. Vi
marker att vi atminstone ibland kan iaktta oss sjdlva i stillet for att reagera
blint. Gradvis blir de 6gonblick da vi iakttar flera, och de dgonblick vi

reagerar firre. Aven om vi reagerar, blir reaktionen kortare och mindre
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intensiv. Till slut kan vi iaktta andning och fornimmelser dven i de mest
pafrestande situationer, och kan ddrmed forbli balanserade och lugna.

Med denna sinnesjdmvikt, denna balans pé sinnets djupaste nivd, kan man
for forsta gangen verkligen handla — och verklig handling ar alltid positiv
och kreativ. I stillet for att automatiskt reagera pa andras negativitet, kan vi
vélja att agera pa det sitt som dr lampligast. En okunnig person, som far att
gora med ndgon som kokar av ilska, blir sjdlv arg, och resultatet blir ett grél
som gor bada olyckliga. Men om vi forblir lugna och balanserade, kan vi
hjélpa den som &r uppjagad att ta sig ur sin ilska, och hantera problemet
konstruktivt.

Genom att iaktta vdra fornimmelser 1dr vi oss att vi alltid lider nér en
negativ kénsla tar verhanden. Nér vi &n ser andra reagera negativt, inser vi
darfor att de lider. Da vi forstér detta kan vi kdnna medkénsla for dem och
hjdlpa dem att bli fria fran sitt lidande, i stéllet for att géra dem &nnu
olyckligare. Vi forblir fridfulla och lyckliga, och vi hjdlper andra att bli frid-
fulla och lyckliga.

Att utveckla medvetenhet och sinnesjamvikt goér oss inte passiva och
overksamma — vi later inte varlden goéra vad den vill med oss. Att vi stravar
efter inre frid gor oss heller inte likgiltiga for andras lidande. Dhamma lér oss
att ta ansvar for var egen och for andras vilfdrd. Vi gor vad som behdvs for
att hjédlpa andra, men vart sinne ar alltid i balans. Om en daraktig ménniska
ser ett barn gi ner sig i kvicksand, blir han uppjagad, hoppar i efter barnet
och fastnar sjdlv. En vis ménniska forblir lugn och balanserad, hittar en trad-
gren sd han kan nd barnet och drar det till sikerhet. Att kasta sig ut i begérens
och motviljans kvicksand for att ridda andra, hjélper ingen. Vi méaste fa upp

de som fastnat pa fast mark, fA dem i mental balans.
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Ofta dr det nddvéndigt att handla kraftfullt i livet. Milt och vénligt har vi
kanske forsokt forklara for ndgon, att det han gor &r fel. Men eftersom han
bara forstar starka ord och handlingar struntar han i vad vi sdger. Dérfor tar
man till de kraftfulla medel som kravs. Men innan vi handlar maste vi under-
soka oss sjdlva for att se om vi dr balanserade, om vi kdnner enbart kirlek
och medkinsla for den som uppfor sig illa. D4 blir det vi gor till hjélp, annars
inte. Om vi handlar med kérlek och medkénsla handlar vi ratt.

Niér vi ser en stark person angripa ndgon som ar svagare dr det vart ansvar
att forsoka hindra denna ogynnsamma handling. S& handlar varje fornuftig
ménniska, fast troligen mera pa grund av medlidande med offret och ilska
mot angriparen. En Vipassanameditatdr kdnner samma medkénsla for bada,
medveten om att offret méste skyddas fran att bli skadad, och angriparen fran
att skada sig sjdlv genom sina ogynnsamma handlingar.

Det dr oerhort viktigt att undersoka sitt sinne innan man tar till krafttag;
det récker inte att bara réttfardiga det man gjort i efterhand. Om vi inte sjdlva
upplever frid och harmoni, kan vi inte fa frid och harmoni att véxa inom en
annan ménniska. Som Vipassanameditatorer lar vi oss att vara hdngivna och
engagerade i det vi gor samtidigt som vi stér fria, vi har bdde medkénsla och
sinnesjamvikt. Vi arbetar for allas bésta genom att arbeta med att utveckla
medvetenhet och sinnesjamvikt. Om vi sd bara avstar fran att 6ka varldens
alla spanningar har vi utfort en gynnsam handling. Men sinnesjdmvikt talar
hogt genom sin tystnad, den ger eko vitt omkring och péverkar ménga
manniskor positivt.

Nér allt kommer omkring &r mental negativitet — var egen och andras —
roten till vérldens lidande. Nar sinnet blir rent, dppnar sig livet for oss i

odndlig rikedom. Vi kan njuta sann lycka, och dela den med andra.
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Fragor och svar

FRAGA: Kan vi berdtta for andra om meditation?

S. N. GOENKA: Javisst. Den finns inget hemligt med Dhamma. Du kan
berdtta for vem som helst om vad du gjort hdr. Men att ldra andra att
meditera dr nagot helt annat, och det bér man inte goéra pa det har stadiet.
Vinta tills du dr forankrad i tekniken och fatt lara dig hur man lar andra. Om
ndgon du berittat for vill lira sig Vipassana, be honom eller henne att dka pa
en kurs. Atminstone den forsta upplevelsen av Vipassana miste vara pa en
10-dagarskurs, som leds av en kvalificerad ldrare. Direfter kan man
praktisera sjélv.

Jag gor yoga. Hur kan jag integrera det med Vipassana?

Pa en Vipassanakurs dr yoga inte tillatet, eftersom det stér andra genom att
dra till sig uppmérksamhet. Men hemma kan du gora bade Vipassana och
yoga, det vill sdga fysiska Ovningar som yogastédllningar och andnings-
kontroll. Yoga &r utmirkt for den fysiska hélsan. Du kan till och med
kombinera det med Vipassana. Du intar till exempel en stéllning och iakttar
fornimmelser 6ver hela kroppen; det ger béttre resultat dn att gora enbart
yoga. Men yogatekniker for meditation som anvdnder mantra och
visualisering strider fullstindigt mot Vipassana. Blanda dem inte med den
hér tekniken.

Och andningsovningar inom yoga?

De ér till hjélp som fysiska dvningar, men blanda dem inte med anapana. 1
anapana ska man iaktta den naturliga andningen som den ir, utan att
kontrollera den. Gor andningsdvningar som en fysisk 6vning, och gor
anapana for meditation.

Bérjar jag — denna bubbla — att klamra mig fast vid upplysning?
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Da rusar du bort ifrdn den. Du kan aldrig uppleva upplysning sa lange du &r
bunden, s linge du klamrar dig fast vid nigot. Forsta helt enkelt vad upp-
lysning &r. Och iaktta sen verkligheten i det dgonblick som é&r, och lat
upplysningen komma. Bli inte upprord om den inte kommer. Gor bara vad
du ska och ldmna resultatet & Dhamma. Om du arbetar pa det sittet klamrar
du dig inte fast vid upplysningen, och d& kan du vara siker pa att den
kommer.

Sd ndr jag mediterar ska jag bara gora mitt jobb?

Ja. Det ar ditt ansvar att rena ditt sinne. Ta det som ditt ansvar, men gor det
utan bundenhet.

Det handlar alltsd inte om att uppnd ndgot?

Nej. Vad som sker, sker av sig sjélv. Lat det ske naturligt.

Vad tycker du om att ldra barn Dhamma?

Bista tiden dr innan barnet fods. Under graviditeten bor mamman praktisera
Vipassana, s& att barnet ocksd far ta emot det och fods som ett Dhamma-
barn. Men om du redan har barn kan du 4nda dela Dhamma med dem. Till
exempel har du lart dig att avsluta Vipassana med metta-bhavana, att dela sin
frid och harmoni med andra. Om dina barn r riktigt smé kan du rikta din
metta till dem efter varje sittning och nir de ska ldgga sig. Pa sa vis far de
ocksa glddje av att du praktiserar Dhamma. Och nér de blivit dldre kan du
forklara lite Dhamma for dem, pa ett sdtt som de kan forstd och acceptera.
Om de forstar lite mer, kan du lira dem att 6va ndgra minuter anapana.
Tvinga dem inte pd minsta sitt. Lt dem bara sitta med dig och iaktta and-
ningen i ndgra minuter, och sen kan de gé och leka. Meditationen blir som en
lek; de kommer att gilla det. Viktigast av allt ar att du sjilv lever ett sunt

Dhammaliv — att du blir ett gott exempel for dina barn. Du méste skapa en
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fridfull och harmonisk atmosfar, som hjilper dem att vixa upp till friska och
lyckliga ménniskor. Det dr det bésta du kan ge dina barn.

Tack for den underbara Dhamma.

Tacka Dhamma! Dhamma é&r stort. Jag ar bara ett redskap. Och tacka ocksé
dig sjélv. Du arbetade hért, och dirfor fick du grepp om tekniken. En ldrare
pratar och pratar, men om du inte sjdlv gor jobbet hdander inget. Arbeta hart

och bli lycklig, arbeta hart!
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Klockan slar

Jag dr glad att jag foddes i Burma, Dhammalandet, dér denna underbara
teknik bevarats genom arhundradena i sin ursprungliga form. For ungefér
hundra ar sedan flyttade min farfar frdn Indien och slog sig ner i Burma och
sa foddes jag ddr. Och jag &r glad att jag foddes i en affarsfamilj, och att jag
redan som tonaring bdrjade arbeta for att tjina pengar. Att samla pengar pa
hog var mitt frimsta mal i livet. Det var bra att jag redan som ung tjanade
mycket pengar. Om jag inte sjdlv hade upplevt rikedom skulle jag inte for-
statt hur ihaligt ett sddant liv dr. Och utan denna erfarenhet skulle kanske
alltid en tanke drdja kvar i ndgot skrymsle inom mig, att verklig lycka ligger
i rikedom. Nar folk blir rika far de en sdrskild status och stéllning i samhéllet.
Man ger dem olika fortroendeuppdrag. Redan i tjugoarséldern var jag inne i
detta vansinne, jag sokte social prestige. Och naturligtvis gav alla dessa
spanningar i mitt liv upphov till en psykosomatisk sjukdom, en kraftig
migrin. Varannan vecka fick jag en migrinattack, och det fanns inget bote-
medel. Det var verkligen bra att jag fick denna sjukdom.

Inte ens de bésta ldkarna i Burma kunde bota mig. Den enda behandling
de kunde erbjuda var morfininjektioner for att lindra attackerna. Varannan
vecka maste jag injicera morfin, och sen kom biverkningarna: illamaende,
krakningar, eldnde.

Efter nigra ar av denna pliga borjade likarna varna mig, “Nu tar du
morfin for att lindra dina migrénattacker. Men fortsétter du, blir du snart
beroende av morfin och méste ta det varje dag.” Jag blev chockad dver denna

framtidsutsikt; livet skulle bli forfirligt. Likarna rddde mig, “Du reser ofta
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utomlands i afférer; res nu for din héilsas skull. Vi har inget botemedel for din
sjukdom och det har, sévitt vi vet, inte lékare i andra ldnder heller. Men de
kanske har andra smirtstillande medel som kan lindra dina attacker och rddda
dig frén risken att bli beroende av morfin.” Jag lydde deras rad och reste till
Schweiz, Tyskland, England, USA och Japan. Jag behandlades av de bésta
lakarna i dessa ldnder. Och som vél var misslyckades de allihop. Jag reste
hem i sdmre skick 4n jag reste ut.

Niér jag kommit hem igen efter min misslyckade resa kom en god vin och
foreslog, “Varfor inte prova en 10-dagarskurs i Vipassanameditation? Den
hélls av U Ba Khin, en mycket god ménniska, en statstjinsteman, och
familjeforsorjare precis som du. Jag tycker faktiskt det verkar som att din
sjukdom &r psykosomatisk, och hir finns en teknik som gor sinnet fritt fran
spidnningar. Om du praktiserar den kanske du blir av med din sjukdom.”
Eftersom jag misslyckats med allt annat bestdmde jag mig for att &tminstone
gé och tréffa den hdr meditationsldraren. Jag hade ju faktiskt inget att forlora.

Jag gick till hans meditationscenter och talade med denna enastdende
ménniska. Jag blev djupt imponerad av den lugna och fridfulla atmosfiren
och av hans fridfulla utstrilning. Jag sa, "Jag vill delta i en av era kurser. Kan
jag & komma?”

”Javisst, den hir tekniken ir till for alla. Du dr vilkommen att delta i en
kurs.”

Jag fortsatte, "I flera &r har jag lidit av en obotlig sjukdom, kraftiga
migrénattacker. Jag hoppas att den hir tekniken ska gora mig frisk.”

”Nej”, sa han plotsligt, "d& ska du inte komma till mig. Du fér inte delta i
ndgon kurs.” Jag forstod inte hur jag hade sarat honom, men med djup med-
kénsla forklarade han, "Dhamma ér inte till for att bota fysiska sjukdomar.

Ar det vad du séker fir du 4ka till ett sjukhus. Dhammas mal ir att bota allt
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lidande i livet. Din sjukdom ar verkligen bara en mycket liten del av ditt
lidande. Den kommer att férsvinna, men bara som en bieffekt av att sinnet
renas. Om du gor bieffekten till ditt frimsta mal nedvérderar du Dhamma.
Kom inte for att bota kroppen utan for att befria sinnet.”

Han hade dvertygat mig. Jag sa, “Ja, nu forstar jag. Jag ska komma bara
for att rena sinnet. Vare sig min migrén gar o6ver eller inte, vill jag uppleva
den frid som jag ser hir.” Nir jag lovat detta aterviinde jag hem.

Men &ndé skot jag upp kursen. Jag dr fodd i en starkt konservativ hindu-
familj, och sedan barndomen har jag reciterat strofen, “Det ér bist att do 1 sin
egen religion, i sin egen dharma*; g& aldrig 6ver till en annan religion.” Jag
tinkte, "Det ddr dr en annan religion, det &r buddhism. Och buddhister dr

17

ateister, de tror inte pad Gud eller att sjédlen finns!” (Som om alla problem
skulle 16sas bara man tror pA Gud eller sjilen!) "Om jag blir ateist, vad
hénder med mig da? Oh, nej, det &r bittre att jag dor i min egen religion, jag
maste hilla mig borta frén dem.”

I flera ménader fortsatte jag att tveka. Men som vél &r beslot jag mig till
slut for att ge tekniken en chans, for att se vad som skulle hidnda. Jag deltog i
nista kurs alla tio dagarna. Jag ar glad att kursen gav s& mycket. Nu kunde
jag forstd vad min dharma ar, vad min vég ar, och vad andras dharma ir.
Mainsklighetens dharma ér ens egen dharma. Bara en ménniska har forméagan

att iaktta sig sjéilv for att bli fri fran lidande. Ingen ldgre varelse har denna

formaga. Att iaktta verkligheten inom sig &r en ménniskas dharma.

* Har anspelas pa olika betydelser av ordet dhamma, eller dharma pé sanskrit
eller modern hindi. I dagens Indien ges detta ord en smal, sekteristisk inne-

bord, som hir stills i kontrast med dess mycket vidare innebord, “natur”.
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Om vi inte anvénder denna férméga lever vi som ligre varelser. Vi kastar
bort vara liv och det ar verkligen tragiskt.

Jag har alltid uppfattat mig som en djupt religids ménniska. Jag uppfyllde
ju faktiskt de foreskrivna religidsa plikterna, jag foljde moralreglerna och
gav mycket pengar till vilgdrenhet. Och om jag nu inte var en religids
ménniska, varfor blev jag da utsedd till ordférande for sa manga religiosa
organisationer? Visst, tdnkte jag, ar jag en mycket religiés manniska. Men
hur mycket jag &n gav bort, hur mycket jag dn gjorde for andra och hur noga
jag an varit med mitt tal och mina handlingar sa hjdlpte det inte. Nar jag
borjade iaktta alla morka skrymslen i mitt inre fann jag fullt av ormar,
skorpioner och tusenfotingar, och darfor fick jag utstd sd mycket lidande. Nar
dessa orenheter nu gradvis 10sts upp borjade jag njuta av sann frid. Jag insig
hur lyckosam jag var som fétt denna underbara juvel, Dhammas juvel.

I fjorton ar hade jag lyckan att fi praktisera denna teknik i Burma under
personlig vigledning av min ldrare. Samtidigt skotte jag forstas alla mina
ataganden som familjeforsorjare. Jag fortsatte ocksd att meditera varje
morgon och kvill, gick varje helg till min larares center, och gjorde varje ar
en kurs pa tio dagar eller langre.

I borjan av 1969 maste jag resa till Indien, dit mina forédldrar hade flyttat
nagra ar tidigare. Min mor hade fétt nervosa besvir, som jag visste kunde
botas genom Vipassanameditation. Men det fanns ingen i Indien som kunde
lara henne. Vipassanatekniken var sedan ldnge utddd i Indien, det land dér
den uppstétt. Till och med namnet hade glomts bort. Jag &r tacksam att den
burmesiska regeringen ldt mig resa till Indien; pd den tiden var det ovanligt
att de tilldt sina medborgare att resa utomlands. Och jag dr tacksam att den
indiska regeringen ldt mig resa dit. Den forsta kursen holls i juli 1969 i

Bombay, och mina fordldrar och tolv andra deltog. Till min stora lycka
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kunde jag hjélpa mina fordldrar. Genom att lira dem Dhamma kunde jag
betala tillbaka min tacksamhetsskuld till dem.

Jag hade nu gjort vad jag skulle i Indien och var klar att resa hem till
Burma. Men de som deltagit i kursen forsokte fa mig att halla en kurs till,
och sedan dnnu en. De ville ha kurser for sina foérdldrar, fruar, man, barn och
véanner. Sa det holls en andra kurs, och en tredje, och en fjérde, och pa detta
sétt borjade Dhamma att spridas.

Nir jag holl en kurs i Bodhgaya 1971 fick jag ett telegram fran Rangoon
som meddelade att min ldrare hade gatt bort. Det var en chockartad nyhet
eftersom den var fullstandigt ovédntad, och mycket sorglig. Men med hjélp av
den Dhamma jag fatt av honom forblev mitt sinne balanserat.

Nu maéste jag bestimma mig for hur jag skulle kunna betala igen min
tacksamhetsskuld till denna heliga ménniska, Sayagyi U Ba Khin. Mina
foraldrar hade gett mig ett liv som ménniska, men ett liv som fortfarande var
omslutet av okunnighetens skal. Det var bara tack vare denna underbara
ménniska som jag kunde krossa skalet, och uppticka sanningen genom att
iaktta verkligheten inom mig. Och inte bara det — i fjorton &r hade han stérkt
och nirt mig i Dhamma. Hur skulle jag kunna betala tillbaka tacksamhets-
skulden till min Dhammafar? Jag kunde bara se ett sétt, och det var att
praktisera vad han lért, att leva ett liv i Dhamma. Det var rétt sétt att hedra
honom. Jag bestimde mig for att dgna resten av mitt liv at att hjédlpa andra,
med sa rent sinne och med sd mycket kirlek och medkénsla som jag kunde,
eftersom det var hans 6nskan.

Han ndmnde ofta den traditionella burmesiska forestéllningen, att 2 500 ar
efter Buddha skulle Dhamma é&tervinda till sitt ursprungsland och dérifrén
spridas over hela vérlden. Genom att resa till Indien och ldra ut Vipassana

ville han f& denna forutséigelse att sld in. Han brukade siga, “Nu har 2 500 ar
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gatt — klockan har slagit for Vipassana!” Men den politiska situationen under
den senare delen av hans liv tilldt honom tyvérr inte att resa utomlands. Néar
jag 1969 fick tillstand att resa till Indien var han mycket beldten och sa,
”Goenka, det ar inte du som aker, det 4r jag!”

Forst tankte jag att denna forutségelse bara var en 16s tro. Varfor skulle
nagot sérskilt hinda forst efter 2 500 ar om det inte hade hént tidigare? Men
nir jag kom till Indien hépnade jag. Fastin jag inte ens kdnde hundra
ménniskor i detta vildiga land kom tusentals ménniskor till kurserna,
ménniskor med varje slags bakgrund, frén varje religion, frén varje samhalls-
grupp. Och inte bara indier kom, utan tusentals kom ocksa fran andra lédnder.

Det blev tydligt att inget sker utan en orsak. Ingen kommer till en kurs av
en slump. En del har kanske gjort nagot gott i det forflutna, och dérfor har de
nu fatt mojlighet att fa ett fré av Dhamma. Andra har redan fétt detta fr6, och
kommer for att hjélpa det att vixa. Vare sig du har kommit for att fa ett fro
eller for att utveckla det fro du redan har — fortsétt vixa i Dhamma for ditt
eget basta, for din egen vilgang, for din egen befrielse. Da kommer du mérka
hur Dhamma ocksé borjar hjélpa andra. Dhamma hjélper alla och envar.

Ma lidande ménniskor dverallt finna denna vég till frid. Ma de alla bli fria
fran sitt lidande, sina kedjor, sin fangenskap. Ma de befria sig fran all
orenhet, fran allt som fororenar.

Ma alla universums varelser bli lyckliga.

Ma alla varelser bli fridfulla.

Ma alla varelser bli befriade.



Bilaga A

BETYDELSEN AV VEDANA 1 BUDDHAS LARA

Buddhas lara dr en metod att utveckla sjdlvkdnnedom som ett sdtt att
fordndra sig sjdlv. Nar vi forstar var natur genom egen erfarenhet, blir vi fria
fran de missuppfattningar som gor att vi handlar fel och blir olyckliga. Vi léar
oss att handla enligt verklighetens villkor och kan dérfoér leva produktiva,
nyttiga och lyckliga liv.

I Foredraget om att etablera medvetenhet, Satipatthana-sutta, lade
Buddha fram en praktisk metod for att utveckla sjilvkdnnedom genom
sjdlviakttagelse. Denna metod &r Vipassanameditation.

Varje forsok man gor att iaktta sanningen om sig sjélv visar omedelbart att
vad man kallar “sig sjilv” har tva aspekter, den fysiska och den psykiska,
kropp och sinne. Vi maste ldra oss att iaktta bAda. Men hur kan vi egentligen
uppleva kroppens och sinnets verklighet? Det ricker inte att acceptera andras
forklaringar eller att forlita sig pa intellektuell kunskap. Béda kan vara till
hjalp for sjalvforstaelse, men varje minniska maéste sjilv utforska och upp-
leva verkligheten inom sig. Vi kan alla uppleva kroppens verklighet genom
att kdnna den, det vill sdga kénna de kroppsliga fornimmelser som uppstar i
kroppen. Med 6gonen slutna kan vi veta att vi har hander och andra kropps-
delar, eftersom vi kan kdnna dem. Precis som en bok har en yttre form och
ett inre innehall har den fysiska strukturen en yttre, objektiv verklighet —

kroppen (kaya) — och en inre, subjektiv verklighet — fornimmelser (vedana).
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Vi tillgodogor oss en bok genom att 14sa alla ord som finns i den; vi upplever
kroppen genom att kdnna fornimmelser. Utan medvetenhet om fornimmelser
kan man inte ha ndgon direkt kunskap om den fysiska strukturen. De tva kan
inte skiljas at.

Pa samma sitt kan den psykiska strukturen delas upp i form och innehéll:
sinnet (citta) och allt det som uppstéar i sinnet (dhamma) — varje tanke,
kénsla, minne, forhoppning, ridsla, allt som sker mentalt. Precis som kropp
och fornimmelser inte kan upplevas var for sig, kan man inte iaktta sinnet
skilt frén dess innehdll. Men sinne och materia &r ocksa néra féorbundna med
varandra. Vad som sker i den ena avspeglas i den andra. Detta var en av
Buddhas viktiga upptéickter och dr av avgorande betydelse for hans ldra. Som
han sjilv uttryckte det, "Vad som 4n uppstdr i sinnet &tfoljs av en for-

' Att iaktta fornimmelser &r diarfor ett sitt att undersdka

nimmelse.”
ménniskan som helhet, hennes fysiska och mentala verklighet.

Dessa fyra dimensioner av verkligheten &r gemensamma for alla
ménniskor: kropp och férnimmelser som utgoér den fysiska delen, och sinnet
och dess innehall som utgdr den mentala delen. Detta &r Satipatthana suttas
fyra dimensioner, dess fyra vdgar till medvetenhet, fyra utsiktspunkter var-
ifran man kan iaktta méinniskan. Om undersdkningen ska bli fullstindig
maste alla dimensioner upplevas. Och alla fyra kan upplevas genom att man
iakttar vedana.

Det var darfor Buddha sérskilt betonade vikten av att vara medveten om
vedand. 1 Brahmajala sutta, ett av hans viktigaste foredrag, sa han,
“Fornimmelsernas uppkomst och upphérande, den njutning de ger, den fara
de innebér och befrielsen fran dem; allt detta har den upplyste sett som det &r,

och dirigenom blivit befriad fran all bundenhet.”* Han sa att medvetenhet om

vedana #r en forutsittning for att forstd de fyra ddla sanningarna: “For den
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som upplever fornimmelser visar jag vigen till insikt om lidandet, hur det
uppkommer, hur det upphér och viigen som leder till att det upphor.”™

Vad dr da egentligen vedana? Buddha beskrev det pa olika sétt. Han in-
begrep vedana bland de fyra processer som tillsammans utgdr sinnet (se
kapitel 2). Men nér han gav en mer noggrann definition forklarade han att
vedana har bade fysiska och psykiska aspekter.* Materia kan inte sjilv kéinna
nigot om det inte ocksa finns ett sinne: det finns t.ex. inga fornimmelser i en
dod kropp. Det dr sinnet som kénner, men vad det kidnner har en oskiljbar
fysisk komponent.

Denna fysiska komponent har avgoérande betydelse dd man tillimpar
Buddhas ldra. Syftet med att praktisera ar att utveckla var formaga att hantera
livets med- och motgangar pa ett balanserat sétt. [ meditation lar vi oss detta
genom att iaktta vad som sker inom oss med sinnesjamvikt. Med sinnes-
jamvikt kan vi bryta vanan att reagera blint, sd att vi i stdllet kan handla
utifran vad som &r bést i varje situation.

Allt vi upplever i livet moter vi genom sex sinnesorgan, sinnet och de fem
fysiska sinnesorganen. Sa snart kontakt uppstér vid ndgon av dessa portar, sa
snart vi traffar pé ett fysiskt eller mentalt stimuli, s& uppstér en fornimmelse
(se kapitel 4). Ar vi inte uppmirksamma pa vad som hinder i kroppen, for-
blir vi omedvetna om fornimmelsen. I okunnighetens morker uppstar en
omedveten reaktion pa fornimmelsen, ett 6gonblick av gillande och ogillande
som utvecklas till begir eller motvilja. Denna reaktion upprepas och
intensifieras ordkneliga ganger innan den paverkar vart medvetande. Om
meditatorer bara lagger vikt vid det som hinder i deras medvetna, mérker de
denna process forst sedan reaktionen intrdffat och vuxit sig farligt stark, stark
nog att dvermanna dem. De later fornimmelsernas gnista tinda en rasande

brand innan de forsoker slicka den, och gor det onddigt svért for sig. Men
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om de lér sig iaktta fornimmelserna i kroppen pa ett objektivt sitt, later de
varje gnista slockna av sig sjélv utan att orsaka eldsvéda.

Den fysiska aspekten av vedana ar sérskilt viktig eftersom den erbjuder en
klar och pataglig upplevelse av obestandighet inom oss sjélva. I varje 6gon-
blick sker det fordndringar inom oss och de fér sitt uttryck i fornimmelsernas
flode. Det dr pa denna nivd som obestidndighet maste upplevas. Att iaktta de
stindigt fordnderliga fornimmelserna ger insikt om den egna, flyktiga
naturen. Denna insikt gor klart for oss hur meningslost det &r att klamra sig
fast vid ndgot som ér sa flyktigt. Direkt erfarenhet av anicca leder alltsa auto-
matiskt till obundenhet. Dérigenom avstyr man inte bara nya reaktioner av
begér eller motvilja, utan man gor ocksa slut pa sjilva vanan att reagera. Pa
detta sitt befriar man gradvis sinnet fran lidande. Om inte denna fysiska
aspekt finns med, forblir medvetenheten om vedana ofullstindig. Darfor
betonade Buddha géng pa gang betydelsen av att uppleva obestdndighet

genom fysiska fornimmelser. Han sa,

De som stindigt riktar sin medvetenhet mot kroppen,
som avstdr frdan ogynnsamma handlingar,

och strdvar att géra det som bor goras,

sadana mdnniskor, medvetna, med klar insikt,

befias fidn allt som fororenar.’

Orsaken till lidandet &r tanha, begir och motvilja. Vanligtvis verkar det som
om vi reagerar med begir och motvilja till de olika objekt vi upplever med
vart sinne och vara fysiska sinnesorgan. Men Buddha upptickte att det
mellan objekt och reaktion finns en felande lénk: vedana. Vi reagerar inte pa

den yttre verkligheten utan pa fornimmelser inom oss. Nér vi ldr oss att iaktta



BILAGA A / 177

fornimmelser utan begir eller motvilja uppstéar ingen orsak till lidande, och
lidandet upphor. Darfor dr det nddvandigt att iaktta vedand om man vill
praktisera vad Buddha lart. Och for att var medvetenhet om vedana ska bli
fullstindig, méste vi iaktta fysiska fornimmelser. Ar vi medvetna om fysiska
fornimmelser kan vi tringa ner till problemets kidrna och avldgsna den. Vi
kan iaktta var egen natur pd djupet och befria oss frén lidande.

Nér man forstar vilken central betydelse iakttagelse av fornimmelser har i
Buddha ldra, kan man nd ny insikt i Satipatthana-sutta.® Dir anges i inled-
ningen syftet med satipaithana, syftet med att etablera medvetenhet: att
renas; att na bortom sorg och klagan; att utslicka fysiskt och mentalt lidande;
att f6lja sanningens vég; att na direkt erfarenhet av den hogsta verkligheten,
nibbana.” Direfter forklaras kortfattat hur man ndr dessa mal: “Hér &r en
meditator, full av energi, med klar insikt och medvetenhet, som iakttar
kroppen i kroppen, fornimmelser i fornimmelser, sinnet i sinnet, sinnets inne-
héll i sinnets innehéll, och har Gvergett alla begér och all motvilja gentemot
virlden.”

Vad betyder dd “att iaktta kroppen i kroppen, fornimmelser i for-
nimmelser” och s& vidare? For en Vipassanameditator dr uttrycket lysande i
sin klarhet. Kropp, fornimmelser, sinne och sinnets innehéll &r en ménniskas
fyra dimensioner. For att rdtt forstd detta, dvs. forstd ménniskan som
fenomen, maste var och en uppleva sig sjilv. Man nar denna direkta erfaren-
het genom att utveckla tva egenskaper: medvetenhet (sati) och klar forstaelse
(sampajanfia). Foredraget kallas “Att etablera medvetenhet”, men med-
vetenheten ar ofullstindig utan forstaelse, utan djupgdende insikt i den egna
naturen, i obestindigheten hos det fenomen som kallas “jag”. Att praktisera
satipatthana leder meditatoren till insikt om sin i grunden flyktiga natur. Hos

den som sjdlv upplevt detta &r medvetenheten fast forankrad — rétt
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medvetenhet som leder till befrielse. Da forsvinner begir och motvilja av sig
sjdlv, inte bara i forhéallande till den yttre védrlden utan ocksa till varlden inom
oss. Didr, inom oss, dr begir och motvilja som mest djuprotade och oftast
forbisedda i en reflexmaéssig, instinktiv bundenhet till den egna kroppen. Sa
lange denna underliggande bundenhet finns kvar kan man inte bli fri fran
lidande.

I Foredraget om att etablera medvetenhet diskuteras forst iakttagelse av
kroppen. Kroppen dr den mest uppenbara aspekten av den fysisk-mentala
strukturen, och dr darfor en bra utgangspunkt for sjdlviakttagelse. Harpa
foljer naturligt iakttagelse av fornimmelser, sinne och sinnets innehall. I
texten beskrivs flera olika sitt att iaktta kroppen. Det forsta och vanligaste &r
att bli medveten om andningen. Ett annat sitt &r att vinda uppmérksamheten
mot kroppens rorelser. Men hur man &n bdrjar resan finns vissa hallpunkter
man maste passera for att na slutmalet. Dessa beskrivs 1 ett avsnitt av

avgorande betydelse:

Pa detta sdtt lever han och iakttar kroppen i kroppen pd insidan eller
utsidan, eller bdde pd insidan och utsidan. Hdr iakttar han det faktum att
ndgot uppstdar i kroppen. Han iakttar det faktum att ndgot forsvinner i
kroppen. Han iakttar det faktum att ndgot uppstdar och forsvinner i kroppen.
Nu ndr han denna medvetenhet, “Detta dr kroppen.” Denna medvetenhet
utvecklas till den grad att bara forstdelse och iakttagelse dterstar, och han

lever fii och obunden, utan att klinga sig fast vid ndgot i denna véirld.””

Att detta avsnitt &r mycket viktigt framgér av att det upprepas inte bara vid
slutet av varje del som handlar om att iaktta kroppen, utan ocksa i de foljande

delarna som handlar om att iaktta fornimmelser, sinne och sinnets innehall. (I
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dessa tre senare delar ersitts ordet “kropp” i respektive avsnitt med
“fornimmelser”, “’sinne” och sinnets innehdll”.) Avsnittet beskriver alltsd en
gemensam grund for att praktisera satipatthana. Eftersom avsnittet kan upp-
fattas som svart har det tolkats pad de mest skilda sétt. Svarigheten upphor
dock om avsnittet tolkas sé, att det syftar pd medvetenhet om fornimmelser.

Meditatorer som praktiserar satipatthana méste na en klar och fullstdndig
insikt i sin egen natur. Medlet att nd denna genomgripande insikt &r att iaktta
fornimmelser. Att iaktta fornimmelser innebér ndmligen att man ocksa iakttar
minniskans tre andra dimensioner. Aven om alltsi de forsta stegen kan
variera, maste man dva medvetenhet om férnimmelser ndr man natt bortom
en viss punkt.

I avsnittet forklaras, att meditatéren borjar med att iaktta de fornimmelser
som uppstér inne i kroppen och pé kroppens utsida, eller bada tillsammans.
Det betyder att man gér fran att vara medveten om fornimmelser i vissa delar
av kroppen men inte i andra, till att s& smaningom utveckla formégan att
kidnna fornimmelser i hela kroppen. Nar man borjar praktisera kanske man
forst kénner intensiva fornimmelser som uppstér och tycks drdja kvar ett tag.
Meditatoren dr medveten om att de uppstéar och att de efter ett tag forsvinner.
P& detta stadium upplever man fortfarande kroppens och sinnets samman-
hallna och skenbart fasta natur. Men fortsétter man praktisera nés ett tillstdnd
da denna fasthet spontant 16ses upp. Man upplever kropp och sinne i deras
sanna natur, som en massa av vibrationer som uppstar och forsvinner i varje
Ogonblick. Sa forstar man till slut vad kropp, fornimmelser, sinne och sinnets
innehéll egentligen &r: ett flode av opersonliga och stdndigt fordnderliga
fenomen.

Denna direkta erfarenhet av kroppens och sinnets yttersta verklighet

krossar med tiden véra illusioner, vara missuppfattningar och fordomar.
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Aven helt riktiga uppfattningar som accepterats utifrén tro eller intellektuell
forstaelse far ny mening nér detta upplevs. Genom att iaktta den inre verklig-
heten forsvinner gradvis all betingning som forvringer vér verklighetsupp-
fattning. Bara ren medvetenhet och vishet finns kvar.

Nér okunnigheten forsvinner, forsvinner de underliggande tendenserna till
begidr och motvilja. Meditatdren blir fri frdn all bundenhet, ocksd den
djupaste, det inre fastklamrandet vid kropp och sinne. Nir detta fast-
klamrande upphor slocknar allt lidande ut och man befrias.

Buddha sa ofta, "Allt man kénner hiinger samman med lidande.”"® Vedana
ar darfor ett idealiskt verktyg for att utforska sanningen om lidandet.
Obehagliga fornimmelser &r helt klart lidande, men dven den mest behagliga
fornimmelse &r en subtil form av oro. Varje fornimmelse dr obesténdig.
Klamrar man sig fast vid behagliga fornimmelser aterstar lidande nér de for-
svinner. Darfor innehéller varje fornimmelse ett fro till lidande. Nar Buddha
talade om den védg som leder till att lidandet upphor, talade han dérfér om
vigen som leder till att vedana uppstar och den vig som leder till att vedana
upphér.'' Sa linge man forblir inom en betingad virld av sinne och materia
kommer fornimmelser och lidande att finnas. De upphdr forst ndr man gér
bortom den vérlden och upplever den hogsta verkligheten, nibbana.

Buddha sa,

Man tillimpar inte Dhamma i sitt liv

bara genom att tala mycket om det.

Den déiremot som hért lite om Dhamma,

men forstdr naturlagen genom sin egen kropp,
lever i sanning ddrefter,

och kan aldrig glomma Dhamma.”
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Vara kroppar vittnar om sanningen. Nér meditatdrer uppticker sanningen
inom sig blir den verklig for dem, och de bdorjar leva efter den. Vi kan alla
forverkliga denna sanning genom att lira oss iaktta fornimmelserna inom oss.

Pa sa sitt kan vi bli fria fran allt lidande.






Bilaga B

AVSNITT OM VEDANA FRAN OLIKA SUTTOR

I sina foredrag betonade Buddha ofta vikten av att vara medveten om for-

nimmelser. Har dr ndgra avsnitt om detta &mne.

Det blaser olika vindar under himlen, frdn Gster och vister, fran norr och
soder, fulla av damm eller fria frdn damm, varma eller kalla, rasande stormar
eller milda fliktar — det blaser manga vindar. P4 samma sitt uppstér i
kroppen olika fornimmelser — behagliga, obehagliga eller neutrala. Néir en
meditator 6var energiskt och inte forsummar sin formaga till klar insikt
(sampajaniia), d& kan en sddan vis minniska forstd fornimmelser full-
standigt. Nar han fullstdndigt forstatt dem blir han fri frén all orenhet redan i
detta liv. Fast forankrad i Dhamma och med fullstdndig forstaelse av for-
nimmelser, ndr en sddan ménniska vid livets slut det obeskrivliga tillstand
som dr bortom den betingade varlden.

- S. XXXVI (D). ii. 12 (2), Pathama Akasa Sutta

Och hur forhaller sig en meditator for att iaktta kroppen i kroppen? Da beger
han sig till en skog, till foten av ett trdd, eller till en avskild plats. Dér sitter
han ner med korslagda ben och rak i kroppen, och fokuserar sin uppmérk-
samhet pd omradet kring munnen. Medveten andas han in och medveten

andas han ut. Nir han andas in ett djupt andetag vet han klart, “Jag andas in
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ett djupt andetag.” Nir han andas ut ett djupt andetag vet han klart, “Jag
andas ut ett djupt andetag.” Nir han andas in ett ytligt andetag vet han klart,
”Jag andas in ett ytligt andetag.” Nér han andas ut ett ytligt andetag vet han
klart, "Jag andas ut ett ytligt andetag.” S& 6var han sig, “Jag kédnner hela
kroppen och andas in.” S& dvar han sig, “Jag kénner hela kroppen och andas
ut.” S& dvar han sig, "Med kroppens aktivitet stillad andas jag in.” "Med
kroppens aktivitet stillad andas jag ut.” S& dvar han sig.

- D. 22/M. 10, Satipatthana Sutta, Anapana-pabbam

Nir en fornimmelse uppstar i meditatdren, behaglig, obehaglig eller neutral,
forstar han, “En behaglig, obehaglig eller neutral fornimmelse har uppstétt i
mig. Den har sin grund i nigot, den &r inte utan grund. I vad har den sin
grund? 1 just denna kropp.” S& iakttar han orubbligt fornimmelsernas
obestdndiga natur inom kroppen.

- S. XXXVI (). i. 7, Pathama Gelarinia Sutta

Meditatoren forstdr, "Denna behagliga, obehagliga eller neutrala upplevelse
har uppstétt 1 mig. Den dr sammansatt, grov till sin natur och &r ett led i en
orsakskedja. Men det som verkligen existerar, det mest storartade, &r sinnes-
jamvikt.” Vare sig han har en behaglig, obehaglig eller neutral upplevelse, s
forsvinner den, men sinnesjdmvikt bestar.

- M. 152, Indriya Bhavana Sutta

Det finns tre slags fornimmelser: behagliga, obehagliga, och neutrala. Alla &r
de obestdndiga, sammansatta, och led i en orsakskedja, de forfaller, avtar,
tynar bort och upphor. Nir den som undervisats vél och foljer den ddla vigen

ser denna verklighet, utvecklar han sinnesjamvikt till behagliga, obehagliga
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och neutrala fornimmelser. Genom att utveckla sinnesjamvikt blir han fri frén
bundenhet; och genom att utveckla obundenhet blir han befriad.

- M. 74, Dighanakha Sutta

Om en meditatdér i1 sin kropp orubbligt iakttar hur obestdndiga behagliga
fornimmelser ar, att de avtar, tynar bort och upphér, och dven iakttar hur han
slutar klamra sig fast vid dessa behagliga fornimmelser, da utplénas hans
underliggande betingade begir till behagliga fornimmelser i kroppen. Om
han orubbligt i sin kropp iakttar hur obestéindiga obehagliga fornimmelser ar,
dé utplanas hans underliggande betingade motvilja mot obehagliga for-
nimmelser i kroppen. Om han i sin kropp orubbligt iakttar hur obesténdiga
neutrala fornimmelser &r, d& utplanas hans underliggande betingade okunnig-
het gentemot neutrala fornimmelser i kroppen.

- S. XXXVI (D). i. 7, Pathama Gelanifia Sutta

Nér hans underliggande betingade begér till behagliga fornimmelser, hans
motvilja mot obehagliga féornimmelser, och okunnighet gentemot neutrala
fornimmelser har utplanats, da sdgs meditatoren vara en ménniska som ar
helt fri fran underliggande betingning, en som har sett sanningen, som har
gjort slut pa allt begér och all motvilja, som har blivit fri frén allt slaveri, som
fullstandigt har forstatt jagets bedrdgliga natur, som har gjort slut pa allt
lidande.

- S. XXXVI (ID). i. 3, Pahana Sutta

Att se verkligheten som den é&r blir for honom ritt forstdelse. Tankar om
verkligheten som den &r blir rétt tanke. Strdvan mot verkligheten som den ar

blir ratt strdvan. Medvetenhet om verkligheten som den é&r blir rétt



186 / VIPASSANAMEDITATION

medvetenhet. Koncentration pé verkligheten som den &r blir rétt
koncentration. Hans kroppsliga handlingar, tal och forsorjning blir verkligen
rena. Sa utvecklas den ddla ttafaldiga véigen inom honom mot fulléndning.

- M. 149, Maha-Salayatanika Sutta

Den som troget f6ljer den ddla vdgen och strévar, blir genom att vara uthallig
i sin strdvan uppméirksam, och genom att forbli uppmérksam blir han
koncentrerad. Genom att behélla koncentrationen nar han ritt forstaelse, och
genom ritt forstielse nir han sann tillit, vertygelse om att han vet: “Hir
lever jag nu: de sanningar som jag tidigare bara hort talas om, har jag nu upp-
levt direkt inom kroppen, och jag iakttar dem med genomtringande insikt.”

- S. XLVII (IV). v. 10 (50), Apana Sutta (sagt av Sariputta, Buddhas frimste

elev)



ORDLISTA MED UTTRYCK PA PALI

Denna ordlista innehaller de uttryck pa pali som férekommer i boken liksom

nagra andra begrepp som ér centrala for Buddhas léra.

anapana. Andning. Anapana-sati — medvetenhet om andningen.

anatta. Icke-jag, jagloshet, utan kdrna, utan substans. Ett av tre grund-
laggande kinnetecken som tillsammans med anicca och dukkha giller alla

fenomen.

anicca. Obestindig, flyktig, fordnderlig. Ett av tre grundldggande kdnne-

tecken som tillsammans med anatta och dukkha giller alla fenomen.

anusaya. Sinnets omedvetna del; latent, underliggande betingning; latent

mental orenhet (4ven anusaya-Kilesa).

arahant/arahat. En befriad minniska. Ndgon som har gjort sig fri fran all

mental orenhet.

ariya.  Adel; helig minniska. Nigon som har renat sinnet i en sadan

utstrackning att han eller hon upplevt den yttersta verkligheten (nibbana).

ariya atthangika magga. Den &dla attafaldiga vigen som leder till befrielse

fran lidande. Den indelas i tre dvningar, ndmligen
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—sila. moral, renhet i fysisk handling och tal:
samma-vaca. ratt tal,
samma-kammanta. ritt handling,
samma-ajiva. ritt forsorjning,

—samadhi. koncentration, att behérska sitt sinne:
samma-vayama. ritt strivan,
samma-sati. ritt medvetenhet,
samma-samadhi. ritt koncentration,

— paiifia. vishet, insikt som fullstindigt renar sinnet:
samma-sankappa. ritt tanke,

samma-ditthi. ratt forstielse.

ariya sacca. Adel sanning. De fyra ddla sanningarna r (1) sanningen om
lidandet; (2) sanningen om lidandets ursprung; (3) sanningen om lidandets

upphorande; (4) sanningen om végen som leder till att lidandet upphor.

bhanga. Upplosning. Ett viktigt steg i Vipassana. En upplevelse av att
kroppens skenbara fasthet 16ses upp i subtila vibrationer som stéindigt uppstér

och forsvinner.

bhavana. Mental utveckling, meditation. Bhavana bestir av tva delar: att
utveckla stillhet och lugn (samatha-bhavana), vilket innebdr Ovning i
koncentration (samadhi), och att utveckla insikt (vipassana-bhavana),
vilket innebdr 6vning i vishet (pafifia). Att utveckla samatha leder till till-
staind av mental absorption, forsjunkenhet; att utveckla vipassana leder till

befrielse.
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bhavana-maya-paiifia. Vishet som grundas pé erfarenhet. Se panfia.

bhikkhu. (Buddhistisk) munk, meditatér. Den feminina formen é&r

bhikkhuni — nunna.

Buddha.  Upplyst médnniska; ndgon som har funnit végen till befrielse,

tillimpat den, och genom egen stravan natt slutmalet.
cinta-maya-paiiiia. Intellektuell vishet. Se paifa.

citta. Sinnet. Cittanupassana — att iaktta sinnet. Se satipatthana.

dhamma. Fenomen; det som uppstér i sinnet; naturen; naturlag; befrielsens
lag, dvs. vad en upplyst ménniska 1&r. Dhammanupassana — att iaktta det

som uppstér i sinnet. Se satipatthana. (Sanskrit: dharma.)

dukkha. Lidande, otillfredsstéllelse. Ett av tre grundldggande kidnnetecken

som tillsammans med anatta och anicca géller alla fenomen.

Gotama. Den historiske Buddhas efternamn (Sanskrit: Gautama).

Hinayana. Ordagrant “den lilla farkosten”. Uttryck som andra buddhistiska

skolor anvénder for Theravada-buddhismen. Har en nedséttande betydelse.

jhana. Tillstand av mental absorption eller trans. Det finns atta stadier av

jhana, vilka kan uppnas genom 6vning i samadhi, eller samatha-bhavana.
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Dessa stadier skédnker stillhet och lycksalighet, men slicker inte ut djupt

inrotad mental fororening.

kalapa. Materiens minsta odelbara bestdndsdel.

kamma. Handling. Mer specifikt en handling man sjilv utfér och som

kommer att paverka ens framtid. (Sanskrit: karma).

kaya. Kropp. Kayanupassana — att iaktta kroppen. Se satipatthana.

Mahayana. Ordagrant “den stora farkosten”. De buddhistiska skolor som
utvecklades i Indien nagra arhundraden efter Buddha samt spreds norrut till

Tibet, Mongoliet, Kina, Vietnam, Korea och Japan.

metta. Kirleksfull omtanke och vélvilja. En av de egenskaper som kénne-
tecknar ett rent sinne. Metta-bhavana — att systematiskt utveckla metta

genom meditation.

nibbana. Utslocknande; frihet frdn lidande; den yttersta verkligheten; det

obetingade (Sanskrit: nirvana).

Pali. Rad; text. De texter som bevarar Buddhas ldra; ocksé det sprak som
dessa texter dr skrivna pa. Historiska, lingvistiska och arkeologiska killor ger
stod for att pali var ett sprak som faktiskt talades i norra Indien pa Buddhas
tid eller ungefér vid den tiden. Senare Oversattes dessa texter till sanskrit,

som ér ett rent skriftsprak.
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paiifia.  Vishet, visdom. Den tredje av de tre dvningar som tillsammans
utgor den ddla attafaldiga végen (se ariya atthangika magga). Det finns tre
slags vishet: suta-maya pafifia — ordagrant “vishet som nds genom att lyssna
pd andra,”, dvs. formedlad vishet; cinta-maya paffia — vishet som nis
genom intellektuell analys; och bhavana-maya pafifia — vishet som nas
genom egen direkt erfarenhet. Endast den senare kan fullstindigt rena sinnet;

den utvecklas genom 6vning i vipassana-bhavana.

paticca-samuppada. Kedjan av betingad uppkomst; orsaksbetingad till-
blivelse. Den process som gor att man fortsétter lida i liv efter liv och som

borjar med okunnighet.

samadhi. Koncentration, att behérska sitt sinne. Den andra av de tre
Ovningar, som tillsammans utgdr den &dla attafaldiga vdgen (se ariya
atthangika magga). Om man 6var samadhi som ett mal i sig uppnar man
olika stadier av mental absorption (jhana), men inte fullstindig befrielse av

sinnet.

samma-sati. Rétt medvetenhet, uppmarksamhet. Se sati.

sampajaiiiia. Klar insikt, forstdelse av ménniskans som fenomen, dvs.

insikt 1 hennes obestidndiga natur pa fornimmelsenivan.

samsara. Kretslopp av aterfodelse; betingad virld; vérld av lidande.
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sangha. Forsamling; gemenskap av ariyas, dvs. de som upplevt nibbana;
gemenskap av buddhistiska munkar och nunnor; en medlem av ariya-

sanhga, bhikkhu-sangha eller bhikkhuni-sangha.

sankhara. Nagot som skapas (mentalt); viljestyrd aktivitet; mentala
reaktioner; mental betingning. En av sinnets fyra grupper eller processer, till-

sammans med vififiana, safifia och vedana (Sanskrit: samskara).

sankhara-upekkha/sankarupekkha. Ordagrant “sinnesjamvikt i for-
hallande till sankhara”. Ett steg i Vipassanameditation, som foljer efter
upplevelsen av bhanga, dar gammal orenhet som finns latent i det omed-
vetna kommer upp till ytan och yttrar sig som fysiska fornimmelser. Genom
att behalla sinnesjamvikt (upekkha) till dessa fornimmelser skapar
meditatdren inga nya sankhara och later de gamla forsvinna. Processen leder

séledes gradvis till att alla sainkhara utplinas.

safifia. Urskiljning, varseblivning. En av sinnets fyra grupper eller
processer, tillsammans med vedana, viiiiiana, och sankhara. Saiifia ir
betingat av gamla sankhara, och ger dérfor en forvrangd bild av verklig-
heten. Genom 6vning i Vipassana fordndras safifia till paiifia, klar insikt om
verkligheten som den dr. Den blir till anicca-saiifia, dukkha-saiifia, anatta-
saiifia, asubhasaiifia, dvs. den urskiljer obestdndighet, lidande, jagloshet och

skonhetens overkliga natur.
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sati. Medvetenhet, uppmérksamhet. Anapana-sati — medvetenhet om and-
ningen. Samma-sati — ritt medvetenhet, utgér en del av den ddla attafaldiga

vagen.

satipatthana. Att etablera medvetenhet. Satipatthana har fyra aspekter,
som &r forbundna med varandra: (1) att iaktta kroppen (kayanupassana); (2)
att iaktta fornimmelser i kroppen (vedananupassana); (3) att iaktta sinnet
(cittanupassana), (4) att iaktta det som uppstdar 1 sinnet
(dhammanupassana). Alla fyra finns med ndr man iakttar fornimmelser,

eftersom fornimmelser hdnger ndra samman med béde kropp och sinne.

Siddhattha. Ordagrant “den som har fullgjort sin uppgift’. Den historiske
Buddhas fornamn. (Sanskrit: Siddhartha).

sila. Moral, att avsta fran fysiska handlingar och tal som skadar andra och
en sjdlv. Den forsta av de tre dvningar som tillsammans utgdr den éddla atta-
faldiga végen (se ariya atthangika magga).

suta-maya paiiiia. Formedlad vishet. Se paiiiia.

Sutta. Foredrag av Buddha eller ndgon av hans frimsta efterfoljare

(Sanskrit: sutra).

tapha.  Ordagrant “torst”. Omfattar bdde begir och dess andra sida,
motvilja. 1 sitt forsta foredrag, “Foredrag om att sitta Dhammahjulet i

rorelse” (Dhamma-cakkappavattana Sutta) identifierade Buddha tanha
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som orsaken till lidandet. I kedjan av betingad uppkomst forklarade han att

tanha uppstar som en reaktion pa féornimmelser (se kapitel 4).

Tathagatha. Ordgrant “salunda gétt” eller “salunda kommit”. Den som har
gatt verklighetens vdg och nétt den yttersta verkligheten, dvs. en upplyst

ménniska. Det uttryck Buddha vanligtvis anvinde om sig sjalv.

Theravada. Ordagrant “de dldstes lira”. Buddhas lidra som den har bevarats
i sddra Asien (Burma, Sri Lanka, Thailand, Laos och Kambodja). Anses all-

maént vara den dldsta bevarade formen av Buddhas lira.

Tipitaka. Ordagrant “de tre korgarna”. De tre textsamlingar som innehaller
Buddhas ldra, ndmligen: (1) Vinaya-pitaka — samlade disciplinregler for
munkar och nunnor; (2) Sutta-pitaka — samlade foredrag; (3)
Abhidhamma-pitaka — samlade texter om den hogre ldran, dvs.
systematiska, filosofiska utldggningar och tolkningar av Dhamma. (Sanskrit:

Tripitaka).

vedana. Fornimmelse. En av de fyra mentala grupperna eller processerna,
tillsammans med vififiana, safifia och sankhara. Vedana har enligt Buddha
bade fysiska och psykiska aspekter, och kan dérfor anvéndas for att under-
soka hela kroppen och hela sinnet. I kedjan av betingad uppkomst forklarar
Buddha att tanha, orsaken till lidandet, uppstar som en reaktion pa vedana
(se kapitel 4). Genom att ldra sig iaktta vedana objektivt kan man undvika att
pa nytt reagera med begir eller motvilja, och man upplever obestéindigheten

direkt, som en realitet inom sig (anicca). Denna erfarenhet dr nédvandig for
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att man ska sluta klamra sig fast och leder till befrielse. Vedananupassana —

att iaktta fornimmelser i kroppen. Se satipatthana.

viifiana. Medvetande, uppfattningsforméga. En av de fyra mentala

grupperna eller processerna, tillsammans med saiifia, vedana och sankhara.

vipassana. Introspektion, insikt som fullstindigt renar sinnet. Sérskilt i
betydelsen insikt i kroppens och sinnets obestindiga natur. Vipassana-
bhavana — att systematiskt utveckla insikt genom en meditationsteknik dér

man iakttar sin egen verklighet genom att iaktta fornimmelser i kroppen.

yatha-bhiita. Ordagrant “som det dr”. Verkligheten.

yatha-bhuita-fiana-dassana. Vishet som uppstar genom att man upplever

sanningen som den ér.






FOTNOTER

Alla citat kommer fran Palikanons samling av foredrag, Sutta Pitaka. De
palitexter som ndmns i det foljande har publicerats i devanagari-skrift av
Nava Nalanda Mahavihara, Bihar, Indien. Bland engelska dverséttningar som
jag anvént kan ndmnas de som utgivits av Pali Text Society, London, liksom
de som publicerats av the Buddhist Publication Society, Sri Lanka. Jag har
haft sarskilt stor nytta av de antologier som sammanstillts av de vordade
munkarna Nanatiloka, Nanamoli och Piyadassi. Jag dr dem och andra
moderna Oversittare av Palikanon djupt tacksam.

Fotnoternas numrering av suttorna ir densamma som den som aterfinns i
den engelska Oversdttningen publicerad av Pali Text Society. I allménhet har
titeln pa respektive sutta inte oversatts.

Foljande forkortningar har anvénts:

A — Anguttara Nikaya

D — Digha Nikaya

M — Majjhima Nikaya

S — Samyutta Nikaya

Satip — Satipatthana sutta (D. 22, M. 10)

Kapitel 1
1. S. XLIV.x.2, Anuradha sutta.
2. AIILvii. 65, Kesamutti sutta (Kalama sutta), iii. iX.

3. D.16, Maha-Parinibbana suttanta.



4. Ibid.

5. 8. XXII. 87 (5), Vakkali sutta.

6. Maha-Parinibbana suttanta.

7. AIV.v. 5 (45), Rohitassa sutta. Aterfinns ocksa i S.11. iii.6.
8. Dhammapada, 1.19 och 20.

9. Baserad pa M.107, Ganaka-Mogallana sutta.

Kapitel 2

1. Sankhara ar ett av de viktigaste begreppen i Buddhas lédra, och ett av de
svéraste att Overfora till engelska. Ordet har dessutom flera olika betydelser,
och det ar inte alltid tydligt i vilken betydelse det anvinds i ett visst
sammanhang. Hér anvidnds sankhara 1 samma betydelse som
cetand/saricetand, vilket betyder vilja, avsikt, intention. Fér denna tolkning,
se A. IV.xviii. 1 (171), Cetana sutta, S.XXII. 57(5), Sattatthana sutta;
S.XII.iv. 38 (8), Cetana sutta.

2. M. 72, Aggi-Vacchagotta sutta.

Kapitel 3

1. M.135, Ciila Kamma Vibhanga sutta.

2. Dhammapada, XXV. 21 (380).

3.1Ibid. I. 1 och 2.

4. Sutta Nipata, 111. 12, Dvayatanupassand sutta.

5.S. LVI (XII). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana sutta.
6. A. 1II. xiii. 130, Lekha sutta.

7. Baserad pa A. L. xvii, Eka Dhamma Pali (2).



Kapitel 4

1. S. LVI (XII). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana sutta
2. Ibid.

3. M. 38, Maha-tanhasankhaya sutta.

4. Ibid.

5. Ibid.

6. Dhammapada, X11. 9 (165).

7. D. 9, Potthapada suttanta.

8. A. IL.vii.65, Kesamutti sutta (Kalama sutta), xvi.

9. Baserad pa S. XLII. viii. 6, Asibandhakaputta sutta.

Kapitel 5

1. Dhammapada, XIV. 5 (338).

2. 1Ibid. I. 17 och 18.

3. M. 27, Cila-hatthi-padopama sutta.
4. Ibid.

Kapitel 6
1. A. 1V.ii. 3 (13), Padhana sutta.

Kapitel 7

1. Dhammapada, XXIV. 5 (338).

2. D. 16, Maha-Parinibbana suttanta.
3. Dhammapada, XX. 4 (276).

4. Se S. XLVI (II). vi. 2, Pariyaya sutta.
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5. S. XII. vii. 62 (2), Dutiya Assutava sutta, se dven S. XXXVI (II). .10,

Phassa Mulaka sutta.



6. Dhammapada, XX. 5 (277).
7. S. XXXVI (D). i. 7, Pathama Gelarifia sutta.

Kapitel 8

1. D. 16, Maha-Parinibbana suttanta. Denna strof reciterades av Sakka,
gudarnas kung, efter Buddhas d6d. Den aterges nagot annorlunda pa andra
stillen. Se t.ex. S. L. ii. 1, Nandana sutta, se dven S. IX. 6, Anuruddha sutta.
2. A. IX. ii. 10 (20), Velama sutta.

3. Den berémda liknelsen om flotten kommer fran M. 22, Alagaddupama
sutta.

4. Baserad pd Udana, 1. x, berittelsen om Bahiya Daruciriya. Den aterfinns

ocksa i Dhammapada Commentary, VIII. 2 (vers 101).

Kapitel 9

1. S LVI (X1I). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana sutta. Uttrycket anvénds for
att beskriva den insikt som Buddhas forsta elever fick nir de forst forstatt
Dhamma.

2. S. V.7, Upacala sutta. Den som talar dr nunnan Upacala, som var en
arahant.

3. Dhammapada, XXV. 15 (374).

4. Udana, VIIL. 1.

5. Udana, VIIL. 3.

6. S. LVI (XI). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana sutta.

7. S. XXXVII (VI). 1, Nibbana Paitha sutta. Den som talar dr Sariputta,
Buddhas framste elev.

8. Sutta Nipata, 11. 4, Maha-Mangala sutta.

9. D.9, Potthapada suttanta.
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Kapitel 10

1. Dhammapada, VIIL. 14 (113).

2. S. XXII. 102 (10), Anicca-saniia sutta.
3. D. 16, Maha-Parinibbana suttanta.

4. M. 117, Maha-cattarisaka sutta.

5. Ibid.

Bilaga A: Betydelsen av vedana i Buddhas lira

1. A. VIIL ix. 3 (83), Miilaka sutta. Se dven A. IX. ii. 4 (14), Samiddhi sutta.
2.D. 1.

3. A. 1L vii. 61 (ix), Titthayatana sutta.

4. S. XXXVI (ID). iii. 22 (2), Atthasata sutta.

5. Dhammapada, XX1. 4 (293).

6. Satipatthana sutta finns pa tva stillen i Sutta Pitaka, i D.22 och M.10.
Utlaggningen om dhammanupassana ar langre i D. @n i M. Déarfor brukar
den version som finns i D. kallas Maha-Satipatthana suttanta, "den stora”. 1
ovrigt dr de tva texterna identiska. De avsnitt som aterges i denna bok é&r lika-
lydande i bada texter.

7. Satip.

8. Ibid.

9. Ibid.

10. S. XII. iv. 32 (2), Kalara sutta.

11. S. XXXVI (I). iii. 23 (3), Arifatara Bhikkhu sutta.

12. Dhammapada, XIX. 4 (259).
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Tel: 0143-211 36
info@sobhana.dhamma.org

www.sobhana.dhamma.org

I Europa finns Vipassanacenter ocksé i England, Tyskland, Frankrike,
Spanien, Italien, Schweiz och Belgien. For information om kurser pa

Vipassanacenter i andra delar av vérlden, se www.dhamma.org.

Dhamma Dipa

Harewood End, Herefordshire, HR2 8JS, England, Storbritannien
Tel: [44] (01989) 730 234

info@dipa.dhamma.org

www.dipa.dhamma.org



Dhamma Dvara

Alte Strasse. 6, 08606 Triebel, Tyskland
Tel: [49] (37434) 79770
info@dvara.dhamma.org

www.dvara.dhamma.org

Dhamma Mahi

’Le Bois Planté’, Louesme, 89350 Champignelles, Frankrike
Tel: [33] (0386) 457 514

info@mahi.dhamma.org

www.mahi.dhamma.org

Dhamma Atala

Localita Veriolo, Via Prov. le 12, Lutirano, 50034 Marradi (Fi), Italien
Tel: [39] 055 804818

info@atala.dhamma.org

www.atala.dhamma.org

Dhamma Neru

Apartado Postal 29, Santa Maria de Palautordera 08460 Barcelona, Spanien
Tel: [34] (93) 848 2695

info@neru.dhamma.org

www.neru.dhamma.org

Dhamma Sumeru
No. 140, Ch-2610 Mont-Soleil, Schweiz
Tel: [41] (32) 941 1670



info@sumeru.dhamma.org

www.sumeru.dhamma.org

Dhamma Pajjota

Driepaal 3, 3650 Dilsen-Stokkem, Belgien
Tel: [32] (089) 518 230
info@pajjota.dhamma.org

www.pajjota.dhamma.org



VIPASSANAMEDITATION
SOM DEN LARS UT AV S. N. GOENKA

Vipassana betyder “att se nagot som det dr”. Det dr en enkel och effektiv
meditationsteknik som i stort sett vem som helst kan tillampa. Vipassana kan
beskrivas som en reningsprocess som ldser upp spanningar och reaktionsménster
pa den djupaste undermedvetna nivan. Metoden ldrdes ut av Buddha for 6ver 2500

ar sen och utgdr kdrnan i hans undervisning.

Vipassanameditation som den Idrs ut av S. N. Goenka har &versatts och utgivits
pa 18 sprak. Boken bygger pa S. N. Goenkas foredrag och fragestunder, och har
sammanstillts med hans hjélp. I boken forklaras hur man kan anvinda Vipassana
for att bli fri fran negativa kdnslor och pa s vis leva ett fridfullt och produktivt liv.

S. N. Goenka foddes ar 1924 i Burma och flyttade senare till Indien, dir han
borjade ge Vipassanakurser. Hans jordnédra undervisning har vunnit uppskattning
bland manniskor dver hela varlden. Han betonar vikten av personligt ansvar och

att meditation maste tilldmpas och ge resultat 1 det dagliga livet.

William Hart larde sig Vipassanameditation av S. N. Goenka. Han utsags ar 1982
till assistentldrare och har sedan dess hallit ett stort antal Vipassanakurser runtom

i virlden.




