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The power of mindfulness

KRAFTEN I SINNESNARVARO

INTRODUKTION

Ar sinnesnirvaro verkligen en kraft i sig sjilv som titeln p4 denna essi hivdar? Sett utifrdn de
alldagliga sysslorna i livet tycks det inte sd. Fran den synvinkeln har sinnesnarvaro, eller
uppmirksambhet, en relativt blygsam position bland flera andra, till synes viktigare mentala
formagor for att uppfylla ens onskningar. Har betyder sinnesnérvaro bara ’se upp” sé att man
inte snubblar eller missar ett tillfélle att jaga vidare efter att tillfredsstélla sina begir. Bara i
samband med speciella uppgifter eller fardigheter kultiveras ibland sinnesnérvaro mer
avsiktligt, men ocksd hér anses den bara ha en underordnad funktion och dess vidare
omfattning och mgjligheter vérdesitts inte.

Aven da man vinder sig till Buddhas l4ra och bara ytligt studerar de olika klassifikationer och
listor 6ver mentala funktioner dér sinnesndrvaro upptrader, kan man uppfatta denna forméga
som bara en bland alla &vriga. Aterigen kan man f3 intrycket av att den har en timligen
underordnad roll, och i1 betydelse klart Gvertraffas av andra formagor.

Sinnesnérvaro har de facto en ritt blygsam karaktir. Om man jamfor med mentala faktorer
som hdngivenhet, strdvan, fantasi och intelligens ér dessa forvisso mer fargstarka karaktérer,
som ger ett mer omedelbart och starkare intryck pad ménniskor. Deras genomslag &r ibland
snabbt och omfattande om &n ofta obestdndigt. Sinnesndrvaro a andra sidan &r av en forsynt
natur. Dess fordelar framgér inte klart och i det dagliga livet ar det ofta andra mentala
formégor som tilldelas dess fortjdnster. Man maste kidnna till begreppet sinnesnirvaro vil och
utveckla bekantskapen med det innan man kan uppskatta dess vérde och dess tysta
genomtrangande inflytande. Sinnesnérvaro ror sig ldngsamt och medvetet framat, och dess
dagliga virv dr ofta av en alldaglig karaktir. Men nér den har slagit rot stir den stadigt och
ger ett verkligt herravilde 6ver den terrdng den ticker.

Mentala féormagor av en sddan natur dr, liksom jamforliga personligheter, ofta férbisedda och
underskattade. Nar det géller sinnesnérvaro kravdes det ett geni som Buddha for att uppticka
den holjda féormagan” dold i den ansprakslosa skruden, och att utveckla den vidstriackta
inneboende kraften i den potenta kédrnan. Det &r verkligen ett kdnnetecken for ett geni att
kunna uppfatta och utveckla kraften 1 det skenbart obetydliga. Hér géller verkligen ”det som
ar litet skall vara stort”. En fordndring av virderingar sker. Normen for vad som ér
betydelsefullt och betydelseldst fordndras. Genom Buddhas lysande intellekt uppenbaras
sinnesndrvaro som den Archimediska punkt fran vilket det vidstrickta lidandet i universum,
fast forankrat i okunskap och begér, kan hivas.

Buddha talade om kraften i sinnesnérvaro pa ett mycket eftertryckligt sétt:

”Sinnesnérvaro, betygar jag, dr alltigenom till hjdlp” (Samyutta, 46:59).
”Allting kan behdrskas med hjélp av sinnesnédrvaro” (Anguttara, 8:83).

Satipatthana sutta, Buddhas tal om grunden for sinnesnérvaro, borjar och slutar med foljande
betydelsefulla yttrande:
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”Detta dr den enda vigen munkar, for renandet av varelser, for att verkomma fortvivlan och
veklagan, for undanrdjandet av smérta och sorg, for att nd den rétta vigen, for att uppna
Nibbana, ndmligen de fyra grunderna for sinnesnirvaro”

Om sinnesnérvaro eller uppmérksamhet riktas mot ett objekt i det dagliga livet &dr det séllan
under tillrdckligt lang tid for att vara en omsorgsfull och saklig iakttagelse. Vanligen foljer en
omedelbar kdnsloméssig reaktion, en diskriminerande tanke, reflektion eller en &ndamalsenlig
handling. Aven i ett liv styrt av Buddhas lira ir sinnesniirvaro (sati) kopplat till klar
uppfattning (sampajaiifia) av den riktiga orsaken eller lampligheten 1 en handling och andra
overviganden. Aterigen ir den inte betraktad i sig sjilv. Men for att kunna komma i
atnjutande av den potentiella kraften 1 sinnesnérvaro ar det nodvéndigt att forstd och medvetet
kultivera den i dess fundamentala, outblandade form som vi skall kalla ren uppmdrksamhet.

Med ren uppmérksamhet menar vi den klara och malmedvetna uppmairksamheten 6ver vad
som verkligen sker med oss, och dven inuti oss, i de pa varandra fo6ljande 6gonblicken i
varseblivningsprocessen. Den kallas ’ren” for att den ger akt pa de nakna fakta i
varseblivningen som de &r utan att reagera pd dem i handling, tal eller tanke. Vanligen &r detta
rena receptiva sinnestillstdnd, som vi nimnt, endast en kort fas i tankeprocessen som man ofta
knappt dr medveten om. Men i det metodiska utvecklandet av sinnesnérvaro som syftar till
framkallandet av dess latenta krafter, vidmakthélls ren uppmirksamhet under sa lang tid som
ens koncentration tillater. Ren uppmaérksamhet blir dd nyckeln i den meditationstrdning som
kallas Satipatthana, som kan 6ppna dorren till “herravildet 6ver sinnet” och slutgiltig
frigorelse.

Ren uppmaérksamhet utvecklas pa tva sitt: (1) som en metodisk meditationstraning med
utvalda objekt; (2) tillimpat, si 1&ngt som mojligt, pa de dagliga hindelserna med en attityd
av sinnesnirvaro och klar uppfattning. Detaljerna i denna typ av trdning har beskrivits pa
annat héll och behover inte upprepas hir.

Det priméra syftet med denna essi &r att demonstrera och forklara effekten av denna metod,
d v s att visa den verkliga kraften i sinnesndrvaro. I synnerhet i en tid som var, med dess
vidskepliga dyrkan av oupphorlig extern aktivitet, kommer det att finnas de som fragar: Hur
kan en sddan passiv attityd som ren uppmirksamhet 6verhuvudtaget leda till de storartade
resultat som hidvdas?”” Som svar pa det kan man vara hagad att foresla att de inte skall lita pa
vad andra har sagt utan att prova dessa pastaenden frdn Buddha genom att skaffa egna
erfarenheter. Men de som dnnu inte kénner till Buddhas ldra tillriackligt vél for att acceptera
den som en tillforlitlig guide, kan kénna en tvekan att utan en bra anledning ta upp en
triningsmetod, som pé grund av sin radikala enkelhet kan tyckas frimmande for dem. I det
foljande erbjuds dérfor ett antal sddana ”bra anledningar” for ldsarnas egen fingranskning. De
ar ocksa avsedda som en allmén introduktion till Satipatthana och som en végyvisare till de
vidstrickta och betydelsefulla perspektiv det erbjuder. Forhoppningsvis kommer ocksa den
som anammat den metodiska tridningen, att i det f6ljande kédnna igen vissa kdnnetecken fran
sin egen trdning och uppmuntras att medvetet utveckla dem.
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FYRA KALLOR TILL KRAFTEN I REN UPPMARKSAMHET

Vi skall nu behandla fyra aspekter av ren uppmairksamhet som dr den huvudsakliga orsaken
till kraften i sinnesnirvaro. De ir inte de enda orsakerna till dess styrka, men de dr de
huvudsakliga, och de som ger denna metod i mental utveckling dess effektiva verkan. De fyra
ar:

Funktionen att namnge och “’stdda upp” genom ren uppmérksamhet
Dess icke-vdldsamma, icke-tvingande forfaringssatt

Dess formaga att stanna upp och sakta ner

b=

Den direkta klarsyn som ren uppmérksamhet ger

1. FUNKTIONEN ATT NAMNGE OCH ”STADA UPP” GENOM REN
UPPMARKSAMHET

Stiada upp den mentala boningen.

Om négon, vars sinne inte dr 1 harmoni och kontroll genom metodisk meditativ traning, skulle
ta en ndrmare titt pd sina vardagliga tankar och aktiviteter, skulle resultatet bli relativt
nedsldende. Bortsett fran ett fatal faror av tankar och aktiviteter med mal och mening,
kommer han &verallt att mota ett trassel av sinnesfornimmelser, tankar, kdnslor och planlosa
kroppsrorelser, som visar en sadan oordning som han sédkerligen aldrig skulle tolerera hemma
i sitt eget vardagsrum. And4 #r detta det sinnestillstind som vi tar for givet under en ansenlig
del av var dag och mentala aktivitet. Lat oss nu se pa detaljerna i denna oreda.

Forst moter vi ett stort antal tillfélliga sinnesintryck som syner och ljud, som kontinuerligt
passerar genom sinnet. De flesta av dem vaga och fragmentariska; somliga dr ocksa baserade
pa felaktiga sinnesintryck och felbeddmningar. Med dessa inneboende svagheter bildar de
ofta den ej ifrdgasatta basen for bedomningar och beslut pa ett hdgre plan i medvetandet. Alla
dessa tillfdlliga sinnesintryck kan inte goras till objekt for en fokuserad uppmérksamhet. En
sten pa vagen som tillfalligtvis méter var blick kommer endast att krdva var uppmérksamhet
om den dr ett hinder eller dr intressant av nagon annan anledning. Likvil, om vi negligerar
dessa tillfdlliga sinnesintryck alltfér ofta kommer vi att snubbla 6ver ménga stenar pa var vig,
och dven forbigd méinga ddelstenar.

Forutom dessa tillfdlliga sinnesintryck finns de mer betydelsefulla och distinkta intryck,
tankar, kénslor och viljehandlingar som har en nérmare forbindelse med vart medvetna liv.
Aven hir finner vi att en mycket stor del av dem ir i ett tillstdnd av fullstindig forvirring.
Hundratals korsande strommar gnistrar genom sinnet och dverallt finns det oavslutade tankar,
undertryckta kénslor och forbipasserande sinnesstimningar. Manga av dem moter en for tidig
dod pé grund av att de till sin natur dr svaga, att var koncentration &r for dlig eller att de
trycks ner av nya starkare sinnesintryck. Om vi observerar vart eget sinne ser vi hur litt vara
tankar avleds, hur ofta de upptrader som odisciplinerade debattérer som konstant avbryter
varandra och végrar att lyssna pa den andra sidans argument. Manga tankekedjor forblir
outvecklade eller sé tillits de inte paverka vara handlingar, dd modet att acceptera deras
praktiska, moraliska eller intellektuella konsekvenser saknas. Om vi fortsétter att mer
nirganget undersdka vara genomsnittliga varseblivningar maste vi medge att ménga av dem
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ar otillforlitliga. De dr bara produkten av vanor styrda av véra intellektuella eller
kdnsloméssiga fordomar, av vara favoritbegir eller favoritantipatier, av lathet eller sjalviskhet,
eller av felaktiga eller ytliga iakttagelser.

En sadan titt in i sedan ldnge nonchalerade skrymslen 1 sinnet leder till en hdlsosam chock for
betraktaren. Han kommer att 6vertygas om det brddskande behovet av en metodiskt mental
utveckling som stricker sig bortom det tunna ytliga lagret av sinnet, ner i de skymningszoner i
medvetandet vi just besokt. Betraktaren kommer da att bli medveten om att den relativt
begrinsade sektor av sinnet som belyses av medvetna handlingar och tankar inte &r nagon
tillforlitlig standard for dess totala styrka och klarhet. Han kommer ocksa att se att kvaliteten
av det individuella sinnet inte kan bedomas av ett fital optimala resultat av mental aktivitet,
som uppnaétts under kortvariga och oregelbundna perioder. Den avgdrande faktorn for att
kunna bedoma sinnets kvalitet dr sjdlvkdnnedom och sjélvkontroll, att se om den
okontrollerade andelen av dagliga aktiviteter minskar eller okar.

Det dr de vardagliga smé forsummelserna i medvetenhet nér vi talar, tinker eller handlar, som
pagétt under manga ar av vart liv (och som Buddha ldr, under ménga existenser) som bér det
huvudskaliga ansvaret for forvirringen och oredan i vara sinnen. Dessa forsummelser orsakar
problemen och liter dem fortsétta. Darfor har de tidiga Buddhistiska ldrarna sagt:
“Forsummelse ger upphov till en massa skrap. Bade i ett hus och i sinnet samlas bara en liten
mingd skrip under en dag eller tvd, men om det fortgdr under manga 4r kommer det att vixa
till en ofantlig soptipp.”

De morka ostiddade skrymslena i1 vart sinne dr gomstillen for véara farligaste fiender. Dérifrn
attackerar de utan att vi &r medvetna om det och de lyckas alltfor ofta besegra oss. Denna
skymningsvérld, som befolkas av frustrerande begir, undertryckta fortrytelser, vankelmod,
nycker och ménga andra skuggfigurer, dr en miljo frén vilka framvillande lidelser - begér och
lusta, hat och ilska — kan f3 ett kraftfullt stod. Férutom den dunkla och fordunklande
karaktéren i denna skymningsvérld, sa dr den ocksé den egentliga forutsittningen och
livsmiljon for den tredje och starkaste av de tre rotterna till ohdlsosamhet (akisala mula):
ignorans eller forvillelse.

Varje forsok att eliminera sinnets huvudsakliga formorkelser — begér, hat och ignorans —
kommer att misslyckas sé lange som de finner en fristad och ett stdd i de dunkla
okontrollerade regionerna av sinnet; sa lange som den tidta och komplexa viven av dessa halvt
artikulerade tankar och kanslor bildar den grundldggande strukturen i sinnet, in i vilken endast
ett fital gyllene tradar av nobla och klara tankar dr invdvda. Men hur skall vi ta itu med denna
otympliga, tilltrasslade vav? Vanligen forsoker vi ignorera den och lita till de neutraliserande
energierna i vara ytliga delar av sinnet. Men det enda sidkra botemedlet ar att modigt méta den
- med sinnesnirvaro. Inget mer komplicerat krévs 4n att skaffa sig vanan att si ofta som
mojligt rikta ren uppmérksamhet mot dessa outvecklade tankar. Principen som géller hér dr att
tva tankar kan inte forekomma samtidigt; om det klara skenet av sinnesnirvaro dr narvarande
finns det heller inget utrymme for mentalt dunkel. Nér en oavbruten sinnesnérvaro har fétt
fotfaste i1 sinnet dr det av sekundir betydelse hur den tar itu med de outvecklade tankarna,
kénslorna och sinnestdimningarna. Man kan bara avfdarda dem och ersitta dem med
meningsfyllda tankar, eller man kan till och med tillata dem att vara och tvinga dem att
fullborda det de vill sdga. I det senare fallet kommer de ofta att avsldja hur fattiga och svaga
de i verkligheten dr och det kommer dé inte att vara svart att gora sig av med dem nir de vil
tvingats ut i det fria. Den hir metoden av ren uppmirksamhet d&r mycket enkel och effektiv,
svarigheten ligger i att kontinuerligt tillimpa den.
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Att observera komplexa saker innebir att identifiera dess bestandsdelar, att skilja ut de slingor
som formar den intrikata viven. Om detta tillimpas pa de komplexa strémmarna av mentalt
och dagligt liv kommer automatiskt en starkt reglerande paverkan att noteras. Som om de var
generade 1 ndrvaron av ett lugnt observerande sinne, kommer tankeflédena att f6lja en inte
fullt lika oredig och nyckfull bana, de kommer inte att avledas lika litt och kommer mer och
mer att likna en vilreglerad flod.

Under artionden 1 det nuvarande livet och genom értusenden av tidigare liv, har 1 varje individ
skapats ett finmaskigt system av intellektuella och emotionella fordomar och av kroppsliga
och mentala vanor vars beréttigande och nytta inte ifragasétts. Ren uppmérksamhet luckrar
upp dessa ofta uraldriga forstelnade lager i det manskliga sinnet och ger mojlighet att sa froet
till metodisk mental trdning. Ren uppmairksamhet identifierar och f6ljer upp de enskilda
tradarna i vara vanors vév. Den gallrar omsorgsfullt ut de efterfoljande réttfardigandena till
véra passionerade nycker och de forfiaktade motiven till véra fordomar. Oforskréackt
ifrdgasitter den gamla vanor som ofta blivit meningslosa. Den blottldgger deras rotter och
hjdlper till med att 6verge det som visar sig skadligt. I korthet sd visar ren uppméarksamhet pa
de harfina springorna i den till synes ogenomtriangliga strukturen i de oemotsagda mentala
processerna. Dérefter kan vishetens svérd, styrt av en kontinuerlig meditationstraning, trdnga
igenom dessa springor och slutligen bryta upp strukturen dér det 4r nodvandigt. Om de inre
forbindelserna i1 det som tycks vara en kompakt helhet gors synliga, sd ér de inte ldngre
oatkomliga.

Niér detaljerna i sinnets betingande natur blottliggs av meditationstrdningen 6kar mojligheten
till grundlidggande forédndringar av det. Inte bara de hittills ej ifrdgasatta vanorna i sinnet,
sinnets skymningsregioner och dess normala processer, utan dven det som tyckts vara
oomtvistliga fakta i verkligheten - allt kommer att bli diskutabelt och forlora mycket av sin
sjdlvklarhet. Madnga ménniskor dr sd imponerade och radvilla av det sjédlvklara i dessa
formodade “oomtvistliga fakta” att de tvekar att ge sig pa nagon form av andlig 6vning, dé de
tvivlar pd att det kan leda till ndgot som &r virt besviret. Att anvidnda trdningen i ren
uppméirksamhet for att stdda upp och reglera sinnet kommer att leda till mérkbara resultat -
resultat som kommer att skingra deras tveksamhet och uppmuntra dem att mer helhjirtat
betridda den andliga végen.

Viktigt att notera dr att funktionen av att stada upp eller reglera sinnet genom ren
uppméirksamhet dr av fundamental betydelse for renandet av varelser” som Buddha ndgmner
som det forsta médlet med Satipatthana-traningen. Den hér frasen refererar forstés till renandet
av deras sinnen och det forsta steget hir &r att initialt bringa reda i de mentala processerna. Vi
har sett hur det gér till genom ren uppmérksamhet. Kommentaren till ”Suttan om grunden till
sinnesndrvaro” forklarar orden ”for renandet av varelser” pa foljande sétt:

”Det har sagts: Mentala fororeningar fordunklar varelser, mental klarhet renar dem. Den
mentala klarheten uppstar genom att tillimpa sinnesndrvaro (satipatthana magga)”

Namnge

Tidigare har ndmnts att ren uppmérksamhet stadar upp eller reglerar sinnet genom att sortera
upp och identifiera de olika slingorna av mentala processer. Den identifierande funktionen,
liksom alla andra mentala aktiviteter, dr forknippad med en verbal formulering. Med andra
ord: “identifiering” sker genom att uttryckligen “namnge” de enskilda mentala processerna.

Den primitiva ménniskan trodde att ord kunde utdva en magisk kraft: Ting som kunde
namnges forlorade sin magiska kraft 6ver ménniskorna, rddslan for det okdnda forsvann. Att
kidnna namnet pa en kraft, en varelse eller ett objekt, var for den primitiva ménniskan identiskt
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med att kontrollera den. Denna forntida dvertygelse om den magiska makten i ord visar sig
ocksa 1 ménga sagor och myter, dir maktens hos en demon bryts enbart genom att man
modigt star upp mot den och uttalar dess namn.

Det finns ett element av sanning i den primitiva minniskans ”ord-magi”, och 1 trdningen i ren
uppmirksambhet far vi en bekriftelse pa kraften i att namnge. Sinnets ”skymningsdemoner” —
véra passionerade impulser och dunkla tankar- til inte den enkla men klarliggande fragan
efter deras "namn”, och dnnu mindre kunskapen om det. Dérfor dr bara detta ofta tillrackligt
for att deras kraft skall minska. Den lugnt observerande blicken av uppmaérksamhet rojer
demonerna i deras gomstéllen. Genom metoden att kalla dem vid deras namn driver man ut
dem i det fria, ut i medvetenhetens ljus. Dér kdnner de sig generade och tvingade att forklara
sig, fast de i det hér skedet av ren uppmérksamhet dnnu inte utsatts for ndgon ndrmare
granskning, forutom att fragan stéllts om deras namn, deras identitet. Om de tvingas ut i det
fria nir de fortfarande befinner sig i ett begynnelsestadie, kommer de inte vara i stand att klara
av en granskning och de kommer att krympa ihop och foérsvinna. S kan de besegras dven i
detta tidiga skede av traningen.

Nérvaron av oonskade och ovirdiga tankar, &ven om de &r flyktiga och bara delvis
artikulerade, paverkar ens sjélvkénsla negativt. Darfor foser man ofta undan dem utan att
uppméirksamma eller bekdmpa dem. Ofta kamoufleras de bakom mer tilltalande och
respektabla etiketter som doljer deras sanna natur. Tankar som man undantrdngt pa detta sitt
starker den ackumulerade kraften av negativa tendenser i det omedvetna. Vidare kommer
dessa processer att forsvaga ens vilja av att motverka uppkomsten och dominansen av mentala
formorkelser, samt stirka en tendens att undvika huvudproblemen. Genom att tillimpa den
enkla metoden av att klart och drligt namnge eller registrera varje odnskad tanke, kan de tva
skadliga beteendena , kamouflage och ignorans, 6verges. Pa sé sitt kan deras ohdlsosamma
konsekvenser for det undermedvetnas struktur och deras avledande av mental energi
undvikas.

Nér negativa tankar eller personliga tillkortakommanden kallas vid deras ritta namn kommer
sinnet att utveckla ett inre motstind, och till och med en avsky for dem. S& sméningom kan
det vara mojligt att kontrollera, och slutligen eliminera dem. Aven om de hiir metoderna inte
omedelbart ger en fullstdndig kontroll 6ver de odonskade tendenserna, paverkar de dem genom
ett upprepat motstand, vilket kommer att resultera i att de forsvagas da det pd nytt framtrédder.
De ohélsosamma tankarna kommer inte langre att vara de oomtvistade hirskarna pa scenen
och den osédkerhet de kdnner gor dem enklare att hantera. Det &r kraften i ddel skamkénsla”
(hiri-bala) som uppbédats som allierad, metodiskt starkt av dessa enkla men subtila
psykologiska metoder.

Metoden att namnge och registrera omfattar forstas dven ddla tankar och impulser som
dédrigenom uppmuntras och stirks. Om de hélsosamma tendenserna inte ges en medveten
uppméirksamhet passerar de ofta forbi utan att beaktas och de forblir da ofruktsamma. Nar de
observeras med en klar medvetenhet stimuleras de och véxer.

Ett av de mest fortjanstfulla dragen i ritt sinnesnérvaro, och speciellt i ren uppmirksamhet, ar
att det mojliggdr for oss att utnyttja alla yttre och inre hindelser for vér utveckling. Aven det
ohdlsosamma kan vara en utgdngspunkt for det hilsosamma, om det genom metoden att
namnge och registrera kan goras till ett objekt for objektiv medvetenhet.

I flera avsnitt i Satipatthana Sutta visas funktionen att namnge, eller av ’ren registrering”,
genom det sétt uttalandena formuleras som direkt tal. Det finns inte mindre &n fyra sddana
exempel 1 suttan:
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1. ”Nér han erfar en behaglig kénsla, vet han *Jag erfar en behaglig kinsla’,” etc.
2. ”Han dr medveten om ett lustfyllt sinnestillstdnd, ’Sinnet &r lustfyllt’,” etc.

Om (hindret) sinnesbegir dr nirvarande inom honom vet han, ’Sinnesbegér ar
ndrvarande inom mig’,” etc.

4. ”Om upplysningsfaktorn sinnesndrvaro dr nirvarande inom honom vet han’
”Upplysningsfaktorn sinnesnérvaro ar niarvarande inom mig’,” etc.

Att stdda upp och namnge mentala processer dr en oundgénglig forberedelse for att fullt ut
kunna forstd dem i deras sanna natur, for att na insikt (vipassana). Dessa funktioner, som
verkstills av ren uppmérksamhet, hjdlper till att fordriva illusionen av att de mentala
processerna dr solida. De hjdlper oss ocksa att urskilja deras specifika natur eller karaktir och
att notera deras d6gonblickliga uppkomst och forsvinnande.

2. DET ICKE TVINGANDE TILLVAGAGANGSSATTET

Hinder i meditationen

Béde virlden som omger oss och vérlden i vart sinne &r fulla av fientliga och stridande krafter
som orsakar oss smérta och frustration. Vi vet av egen bitter erfarenhet att vi inte ar
tillrackligt starka att mota och dvervinna alla antagonistiska krafter i 6ppen strid. I den yttre
vérlden kan vi inte fa allting precis som vi vill ha det och i sinnets inre vérld tar vara
passioner, impulser och nycker ofta verhanden 6ver det som &r vér plikt, det férnuftiga och
var hogre stravan.

Vi erfar vidare att en oonskad situation ofta forvérras om for mycket energi anbringas for att
motverka den. Lidelsefulla begir kan oka i intensitet om man forsoker tysta dem med ren
viljestyrka. Dispyter och gril fortsdtter &ndlost och blir dn héftigare om fods av ilskna repliker
eller fafanga forsok att Gvervinna den andres argument. Nagot storande under arbetet, vila
eller meditationen upplevs starkare, och kommer att ge en mer langvarig paverkan om man
reagerar med harm och ilska och forsoker att undertrycka det.

Om och om igen stills vi infor situationer i livet som vi inte kan rada dver genom viljekraft.
Men det finns sitt att bemaistra tillvarons véxlingar och sinnets konflikter utan att ta till
fortryck. Icke tvingande metoder kan ofta lyckas dir forsok med internt eller externt tvang
misslyckats. En sddan icke tvingande metod ar Satipatthana. Genom att metodiskt tillimpa
ren uppmérksamhet, den grundldggande metoden for att utveckla rétt sinnesnérvaro, kommer
alla de latenta fordelarna med den icke tvingande metoden att gradvis visa sig med dess
hilsosamma resultat och dess vittgdende och ovédntade konsekvenser. I det har ssmmanhanget
ar vi framfor allt intresserade av behallningen av Satipatthana nér det géiller sinnets utveckling
och for de framsteg i meditationen som den icke tvingande metoden resulterar i. Men vi skall
ocksé understundom iaktta dess paverkan i det vardagliga livet. For en eftertinksam ldsare &r
det inga svarigheter att gora en koppling till de egna problemen.

De himmande krafterna som upptrader i meditationen, och som hindrar en jdmn utveckling,
ar av tre slag:

1. yttre storningar, som ovésen,;

2. mentala formorkelser (kilesa), som lust, ilska, rastloshet, otillfredsstéllelse eller
slohet, vilka kan uppsta ndr som helst under meditationen;
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3. olika tillfalliga irrande tankar, eller att hinge sig 4t dagdrommar.

Dessa distraktioner ér for en nybdrjare som énnu inte lért sig att hantera dem pa ett effektivt
satt de stora hindren i meditationen. Att ge uppmérksamhet 4t dem endast nér de verkligen
uppstar 1 meditationen ar otillrdckligt. Om de drabbar en utan att man ar forberedd kommer
man att kimpa med dem pé ett mer eller mindre slumpmassigt, ineffektivt sitt och med en
kénsla av irritation som i sig sjalv utgor ett hinder. Om stérningar och oinformerade
reaktioner mot dem upptréder flera gdnger under en sittning, kan man kénna sig fullstindigt
frustrerad och irriterad och ge upp fortsatta forsok att meditera, atminstone vid det aktuelle
tillfallet.

Till och med meditatorer som dr vil informerade, via bocker eller via ldrare, om alla detaljer
rorande deras meditationsobjekt, saknar ofta instruktioner om hur de effektivt skall méta de
storningsmoment de stoter pa. Kénslan av hjilploshet ndr de mdter dem dr den mest
overvildigande svérigheten for en nyborjare i meditationen. I det hér liget erkdnner sig
ménga besegrade och dverger i fortid alla anstréngningar till metodisk traning. P4 samma sétt
som for vérldsliga angeldgenheter géller 4ven 1 meditationen att det sidtt man moter de initiala
svarigheterna pa ofta bestimmer om man skall né framgéng eller misslyckas.

Niér den oerfarne eller oinformerade nybdrjaren méter inre eller yttre storningar reagerar han
pa tvé olika sitt. Till att borja med provar han milt att f6sa undan dem och om det misslyckas
forsoker han att undertrycka dem med ren viljestyrka. Men de hir storningarna ar som nisvisa
flugor, genom att forsoka vifta bort dem - forst forsiktigt och senare med 6kad frenesi - kan
man lyckas med att driva bort dem en stund men de kommer vanligen tillbaka med
enerverande envishet, och resultatet av irritationen och viftandet blir endast en ytterliggare
storning 1 sinnet.

Satipatthana erbjuder, genom sin icke tvingande metod av ren uppmaérksamhet, ett alternativ
till dessa meningslosa och till och med skadliga forsok att undertrycka med hjilp av ren
viljestyrka. En framgéngsrik icke tvingande metod for att kontrollera sinnet maste utga fran
ritt attityd. Till att borja med maste det finnas en vetskap om och accepterande av att dessa tre
hidmmande krafter 4r medinnevénare i den vérld vi lever i, vare sig vi gillar det eller inte. Vart
ogillande av dem kommer inte dndra pé den saken. Vissa maste vi ldra oss att leva med och
andra- de mentala formorkelserna — maste vi tréna oss 1 att hantera pa ett effektivt sitt tills de
slutligen dr betvingade.

1. Eftersom vi inte 4r ensamma pa denna titt befolkade planet dr det ofrdnkomligt att yttre
storningar av olika slag forekommer, som t ex ovésen och storningar i form av besokare.
Vi kan inte alltid leva i total avskildhet fran andra ménniskor eller i elfenbenstorn hogt
ovanfor folkmassorna. Rétt meditation dr inte eskapism, det ar inte avsett att vara en
tillfallig flykt. Syftet med en realistisk meditation &r att trdna sinnet i att mota, att forsta
och att 6vervinna virlden vi lever 1. Och var viérld innehéller ofrdnkomligen talrika hinder
for ett liv i meditationens tecken.

2. Den burmesiske meditationsmédstaren Mahasi Sayadaw menar: ”For den icke befriade
méinniskan kommer mentala formorkelser om och om igen att uppstd. Han maste inse
detta och lédra kénna dessa formdrkelser vil for att oupphorligt kunna tillimpa botemedlet
i form av Satipatthana. Da kommer de att forsvagas, bli mer kortlivade och slutligen
forsvinna.” Att vara medveten om nirvaron och naturen av formorkelserna édr dérfor lika
viktigt for meditatdren som att vara medveten om de nobla tankarna.

Att mota och erkiinna de egna formorkelserna ger en motivation till 6kad anstringning for
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att eliminera dem. Om man a andra sidan, genom en falsk skamkinsla eller stolthet,
forsoker avleda blicken nir de uppstar, kommer man aldrig att ga i clinch med dem och
dérfor alltid undvika den slutgiltiga och avgérande sammandrabbningen. Genom att blint
sld mot dem kommer man bara att trotta ut eller t o m skada sig sjdlv, men genom att
omsorgsfullt studera deras natur och beteende nér de uppstér i sinnet kan man vl
forberedd mota formorkelserna, och ofta dven forekomma dem, for att slutligen utplana
dem fullstdndigt. Mot darfor formorkelserna med en fri och dppen blick! Skédms inte, var
inte radd och tappa inte modet!

3. Den tredje gruppen av storande inkrdktare ar irrande tankar och dagdrommar. De kan
besta av olika minnen och bilder fran det forflutna, narliggande eller avldgsna,
innefattande de som uppstér ur djupet av det undermedvetna; tankar om framtiden —
planerande, inbillningar, rddslor, 6nskningar; tillfdlliga sinnesintryck som kan uppkomma
under meditationen och som ofta drar med sig en lang svans av efterfoljande idéer.
Niérhelst koncentrationen eller sinnesnédrvaron slackar uppstar irrande tankar eller
dagdrommar for att fylla det vakuum som uppkommit. Fast de kan tyckas betydelselosa i
sig sjdlva ar de ett overvildigande hinder p g a hur frekvent de uppstar, inte bara for
nyborjaren utan dven for den erfarne dé sinnet &r rastlost eller distraherat. Nér emellertid
dessa inkrdktare kan héllas stdngen kan langa kontinuerliga perioder av meditation
uppnds. Liksom i fallet med mentala formorkelser kan irrande tankar helt elimineras
endast da man uppnatt stadiet av ”Arahantskap”. Den till perfektion utvecklade
sinnesndrvaron har d4 en oavbruten uppsikt dver allt som passerar in genom sinnets
dorrar.

Om alla de ovan nimnda fakta om de tre himmande krafterna skall pdverka var instillning till
dem maéste de goras betydelsefulla och fullkomligt absorberas av vért sinne. D4 kommer
meditatdren genom sin egen erfarenhet av de tre storande krafterna att mycket tydligt se den
ddla sanningen om lidandet. ”Att inte f4 det man vill ha 4r lidande”. De tre 6vriga ddla
sanningarna skall ocksd exemplifieras pa ett liknande sétt. Pa sé sitt kommer meditatoren,
aven da han tar itu med hindren, att befinna sig inom Satipatthanas sfiar. Han kommer att vara
medvetet uppmérksam pa de Fyra Adla Sanningarna - en del av begrundandet av mentala
objekt (dhammanupassana). Det ar ett kinnetecken for rétt sinnesnérvaro, och en av dess
funktioner, att relatera de faktiska upplevelserna i livet till sanningen i Dhamma och att
anvianda dem som tillfdllen for att nd insikt. Redan pa det har forberedande stadiet, som dgnas
at att forma en korrekt och stddjande attityd, far vi en framgangsrik test av véra fredliga
vapen. Genom att forstd vara motstdndare battre har vi befdst vér position, vilken tidigare
forsvagades av en emotionell instidllning, och genom att omvandla dessa motstdndare till vdra
larare i sanning har vi nétt ett forsta dvertag 6ver dem.

Tre motatgéirder

Om vi med en realistisk syn dr mentalt forberedda pa de tre hammande faktorerna ar vi
mindre benégna att genast reagera med irritation ndr de verkligen uppstar. Vi dr emotionellt i
en battre position att mdta dem med de icke tvingande vapen vilka vi nu skall tala om.

Det finns tre tillvigagingssitt for att mdta storningar som uppstér i meditation. De skall
anvindas i ordning och de efterféljande metoderna anvinds endast om den foregdende
misslyckats. Alla tre dr tillimpningar av ren uppmirksamhet, de skiljer sig 1 graden av och
varaktigheten i uppmarksamheten som riktas mot stdrningen. Den végledande regeln hér ar att
inte ge mer mental uppmairksamhet till hindret 4n vad som under omstidndigheterna verkligen
ar nodvandigt.
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1. Forst skall man registrera storningen, tydligt men ytligt, d v s utan eftertryck och utan att
uppmédrksamma detaljer. Efter det kortvariga betraktandet forsdker man aterga till det
ursprungliga meditationssubjektet. Om stérningen var av en svag natur eller om den
foregaende koncentrationen var relativt stark kan man lyckas med att ateruppta
meditationssubjektet. Genom att vara noggrann med att inte invecklas i ndgon
“konversation” eller argumentation med inkréktaren i1 det hér stadiet, ger vi den inte ndgon
anledning till att stanna kvar, och i manga fall forsvinner stérningen strax, som en
besokare som inte far ndgot varmt vilkomnande. Det hér bryska avvisandet gor det ofta
mojligt for oss att aterga till meditationen utan ndgon betydande stdrning i sinnets
tillstand.

Det icke tvingande hjdlpmedlet som brukas hir ar att rikta ren uppméarksamhet mot
storningen, men med ett minimum av respons till den, och med sinnet inriktat mot
tillbakadragande. Det hér ar just det sitt som Buddha sjdlv anvénde for att mota
ovilkomna besoOkare, som det beskrivs 1 Mahasuiifiata Sutta: ”...med ett sinne riktat mot
avskildhet och tillbakadragenhet, hans konversation syftande till avfardande (av
besokarna)....” Ett liknande rdd gav Shantideva om att hantera dumbommar: om man inte
kan undvika dem ska man behandla dem “med den kallsinniga hovligheten hos en
gentleman.”

2. Om storningen dnda bestar skall man om och om igen rikta ren uppmirksamhet mot den,
tdlmodigt och fridfullt, och efter att storningens energi dr uttdémd kan det hinda att den
tynar bort av sig sjalv. Instdllningen skall héir vara att man moter den dterkommande
storningen med ett dterupprepat “Nej”, en beslutsam végran att 1ata sig avledas. Det dr en
attityd av tdlamod och beslutsamhet. Forméagan av vaksamt betraktande maste stodjas av
formégan att vinta och hélla stand.

De hér tva tillvigagéngssitten dr vanligen framgingsrika nér det géller tillfdlliga irrande
tankar och dagdrommar, vilka till sin natur ar kraftlosa, men &ven de andra tva typerna av
storningar, yttre storningar och formorkelser, kan relativt ofta ge vika.

3. Men om de av ndgon anledning inte ger vika skall man medvetet rikta hela sin
uppmérksamhet mot stérningen och gora den till ett objekt for medvetandet. Pa sa sitt
omvandlar man det fran en storning till ett accepterat meditationsobjekt. Man kan stanna
kvar vid det nya meditationsobjektet till den inre eller yttre anledningen till att man
uppméirksammat det upphort, eller om det visar sig tillfredsstidllande kan man t o m
bibehélla det for resten av meditationspasset.

Niér vi t ex stors av ett ihdllande oljud skall vi ge det vir odelade uppmérksamhet men vi
skall vara noga med att sirskilja objektet i sig sjédlvt fran var rektion pé det. Om t ex
missndje uppstér skall det uppmérksammas till sin egen natur nédrhelst det uppstar. Nér vi
gor det praktiserar vi kontemplation av sinnesobjekt (dhammanupassana) 1 enlighet med
foljande avsnitt ur Satipatthana Sutta: Han urskiljer 6rat och ljudet, och bindningen (t ex
missndje) som uppstar genom bada”. Om ljudet dr intermittent eller av varierande
intensitet urskiljer man létt hur det uppkommer och upphor (udayabbaya). Pé sé sétt dkar
man sin insikt 1 begreppet fordnderlighet (aniccata)

Attityden gentemot aterkommande mentala formorkelser, som lustfyllda tankar och
rastloshet, skall vara likartad. Man skall 6ppet mota dem men sérskilja dem fran den
rektion som de ger upphov till, t ex efterlatenhet, radsla, forbittring eller irritation. Nér
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man gor det skall man anvéinda metoden att “namnge” och genom det kommer man da att
skorda de positiva resultaten som ndmnts ovan. I de aterkommande vagorna av passion
och rastloshet kommer man ocksé att urskilja faser av ”hdg” och ”14g”, ”fram och
tillbaka” och annan nyttig kunskap om deras upptriadande. I den proceduren &r man
aterigen helt inom ramarna for Satipatthana genom att praktisera kontemplation av sinnet
(cittanupassana) och sinneobjekt (dhamm anupassana, uppmirksamhet av hindren)

Metoden att transformera storningar 1 meditationen till meditationsobjekt, lika enkel som
sinnrik, kan ses som kulmen pé den icke-tvingande metoden. Det &r ett hjdlpmedel mycket
karakteristiskt for Satipatthana, att anvinda alla upplevelser som en hjélp pa ’vigen”. Pa
det sdttet vinds fiender till vinner, alla dessa storningar och fientliga krafter har blivit vara
larare, och ldrare, oavsett vilka de &r, skall betraktas som véanner.

Hér kan jag inte lata bli att citera ett avsnitt ur en beaktansvard liten bok, The Little
Locksmith av Katherine Butler Hathaway, ett rorande dokument av sjélstyrka och praktisk
visdom som uppnétts genom lidande:

Jag dr chockerad av med vilken okunskap och slosaktighet personer, som borde veta
battre, kastar bort saker de inte gillar. De kastar bort erfarenheter, personer,
dktenskap, omstandigheter, alla sorters saker bara for att de inte gillar dem. Om man
kastar bort nagot &r det forlorat. Dar du forut hade ndgonting har du nu ingenting.
Du ér tomhént, det finns inget att bearbeta. Néstan allting som sldngs bort kan med
lite magi omarbetas till motsatsen till vad de var.....Men de flesta ménniskor erinrar
sig aldrig att i varje dalig situation finns mojligheten till omvandling genom vilken
det odnskade kan foréndras till det 6nskade.

Tidigare ndmndes att ndrvaron av de tre storande faktorerna inte alltid kan forhindras. De ér
en del av vér verklighet och deras tillkomst och upphdrande foljer sina egna lagar, oavsett vart
gillande eller ogillande. Men genom att tillimpa ren uppmérksamhet kan vi undvika att
svepas med eller rubbas av dem. Genom att inta en fast och lugn héllning som bottnar i
sinnesndrvaro, upprepar vi, om dn i en blygsam skala men 1 6vrigt allt huvudsakligen
identiskt, den historiska héndelsen under Boddhi-tradet. Nar Mara, den Onde, i spetsen av sin
hir, gjorde ansprék pa den mark som den kommande Buddhan satt pa, vdgrade han att rora sig
ur flaicken. Med fortroende for kraften i sinnesnérvaro kan vi tillitsfullt upprepa Boddhisattans
stravan vid det tillfillet: Ma mam thana acavi! ” Ma han (Mara) inte rubba mig frdn denna
plats” (Padhana Sutta)

Lat inkrdktarna komma och gi. Liksom alla 6vriga medlemmar av den oédndligt oavbrutna
processionen av mentala och fysiska handelser som passerar forbi vart uppméarksamma 6ga
under trdningen i ren uppmérksamhet sa uppstar de, och efter att de uppstatt forsvinner de.

Till var fordel ar det uppenbara faktum att tva tankedgonblick inte kan vara nérvarande
samtidigt. Uppmaérksamhet hanfor sig egentligen inte till det innevarande 6gonblicket utan till
det 6gonblick som just passerat forbi. Sa ldnge som sinnesnirvaro rader kommer det darfor
inte att uppstd nigra “’storningar” eller “férorenade tankar”. Det ger oss mdjligheten att forbli 1
det trygga tillstdndet av tillbakadragen observation”, var egen potentiella "vig till
upplysningen”.

Genom den lugnande och neutraliserande inverkan av opartisk observation, tillimpad enligt
de tre ovan nimnda sétten, forlorar avbrotten i meditationen sin irriterande effekt och darmed
sin storande inverkan. Det hér visar sig vara en handling i linje med sann viraga (objektivitet),
vilket i bokstavlig mening betyder “avfargning”. Nér de hér upplevelserna dr avklddda sina
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emotionella bestandsdelar, som eggar till lustkénslor, motvilja, irritation och andra
formorkelser in sinnet, visar de sig i sin sanna natur som rena fenomen (sudda-dhamma).

Den icke-tvingande metoden av ren uppmérksamhet forser meditatoren med det 14tta men
sdkra handlaget som dr sa nodviandigt for att handskas med det kédnsliga, undflyende och
oregerliga sinnet. Det gor det ockséd mdjligt for honom att effektivt hantera de svéra
situationer och hinder som uppstar i det dagliga livet. For att illustrera kvalitén pa den energi
som dr nddvéndig for att uppnd meditationstillstdndet absorption, beskriver Vigen till renhet
(The Path of Purification, Visuddhimagga) ett test som de som studerade till kirurger i gdngna
tider méste genomga for att bevisa sina fardigheter. Ett blad frdn lotusblomman placerades i
en skal vatten och larjungen maste gora ett snitt lings med hela bladet utan att helt skira
igenom det, eller sdnka ner det i vattnet. De som anbringade ett 6vermatt av kraft skar sonder
bladet eller sdnkte ner det i vattnet, medan de timida inte ens vagade rispa det. I mental
traning &dr det faktiskt sa att ndgot som liknar den litta handen hos en kirurg dr nédvindigt. Ett
kompetent och vilbalanserad handlag ar det naturliga resultatet av den icke-tvingande
metoden av ren uppmérksamhet.

3. STANNA UPP OCH SAKTA NER

Forbli i stillhet

For att uppnd en fullkomlig och klar forstielse av sinnets kapacitet, dr paverkan fran tva
kompletterande krafter nodvandig: aktivering och dterhdllsamhet. Det dubbla behovet var
nagot Buddha, den store kinnaren av sinnet natur, forstod. Hans rad var att de bada
formagorna energi (viriyindriya) och koncentration (samadhindriya) skall héllas lika starka
och balansera varandra. Vidare rekommenderade han tre av de sju upplysningsfaktorerna
(bojjhanga) som lampliga for att vicka sinnet och tre andra for att stilla det. Bade nér det
géller andliga fakulteter och upplysningsfaktorer 4r det sinnesndrvaro, som inte bara
overvakar jamvikten mellan dem, utan ocksa aktiverar de troga samt haller tillbaka de alltfor
intensiva.

Sinnesnirvaro dr, trots att det kan verka vara en passiv kraft, i sjdlva verket en aktiv. Den gor
sinnet vaket och vaksamhet dr oumbdrligt for all mlmedveten aktivitet. Det &r emellertid den
aterhallande kraften i sinnesnédrvaro som &r intressant. Vi skall undersdka hur den ger
frigorelse och 10sgor samt hur den hjélper till att utveckla de mentala kvaliteter som ar
nddvindiga for befrielse.

Niér vi praktiserar ren uppmarksamhet forblir vi bAde mentalt och rumsligt kvar vid var
observationspost mitt ibland de hdgljudda krav frdn den inre och yttre vérlden. Sinnesnirvaro
har en styrka som ger rofylldhet, en kapacitet att skjuta upp handlingar och sla till bromsen,
att hejda en forhastad inblandning och for att ge en paus som mojliggor att man kan observera
och reflektera over fakta, innan man avger omdomen. Det medfor ocksé en hilsosam
avkylning av lidelsefullheten i tankar, tal och gérningar. Forbli i stillhet, stanna upp, gora
uppehéll och sakta ner- det dr dessa ord som nu blir aktuella nédr vi talar om den aterhéllande
effekten av ren uppmérksamhet.

En gammal kinesisk bok konstaterar:

”For att fa saker att upphora, eller for att fa saker att uppkomma, finns det inget mer
fantastiskt &n att forbli 1 stillhet”
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I skenet av Buddhas ldra dr det “verkliga upphorandet av saker” Nibbana, som ocksé kallas
’stillandet av formeringar” (sankharanam vipasamo), vilket innebér deras slutgiltiga
upphorande. Det kallas ocksé “instannandet” (nirodha). De ’saker” eller “formeringar” som
avses har ar de beroende och forgéngliga fenomen som springer ur begér och okunskap. Slutet
for formeringar kommer genom upphdrandet av “formerande”, det &r genom att upphdra med
karmiska aktiviteter som skapar var fortsatta existens. Det dr slutet av viarlden” och slutet for
lidandet, vilket Buddha forklarade inte kan nés genom att resa, vandra eller emigrera, men kan
upptickas inom oss sjilva. Detta “’slutet av vérlden” férebddas av varje medveten handling
som medfor att vi forblir i stillhet, stannar upp eller gor halt. Att ’forbli i stillhet” i den ddlaste
meningen innebdr att upphora att ackumulera karma, att avsta fran var oupphorliga
inblandning 1 flyktiga angeldgenheter, att avsté fran att standigt addera till virt engagemang i
samsara - cirkeln av upprepad fodelse och dod. Genom att folja vigen av sinnesnérvaro, trina
oss 1 att forbli i stillhet och stanna upp med en attityd av medvetenhet, végrar vi att dras med
av tillvarons envisa uppmaning till oss att ge efter for var bojelse for begér och aversion. Vi
skyddar oss mot forhastade och forvillade omddmen, vi avhaller oss fran att kasta oss in i
malstrommen av handlingar dér vi blandar oss i andras angeldgenheter, med all dess
inneboende risker.

”Den som avstér fran inblandning &r, oavsett var han ir, trygg”
(Sutta Nipata, v.953)

”Den som forblir i stillhet och vet néir han skall gora halt kommer inte mdta ndgon

fara”
(Tao-Te-Ching, kapitel 44)

Det kinesiska taleséttet som citerades tidigare, konstaterar i sin andra del att det inte finns
nagot mer fantastiskt for att saker skall uppkomma @n att forbli i stillhet. Forklarat i ett
Buddhistiskt perspektiv dr de saker som effektivt uppkommer genom att forbli 1 stillhet ”de
saker (eller kvaliteter) som minskar det ackumulerade karmat”. Nir man hanterar dem kan
man folja den traditionella uppdelningen av mental tréning i etik (eller upptrddande),
koncentration (eller stillhet) och vishet (eller insikt). Alla tre &r pé ett avgorande sétt
befrdmjade av attityden av att forbli i stillhet, som utvecklas genom ren uppmairksamhet.

1. Upptrddande. Hur kan vi utveckla vart upptridande, dess moraliska kvalitet och fardighet
1 att fatta ratt beslut? Om vi uppriktigt onskar en sddan utveckling ér det oftast klokast att
vilja den vdg som ger minst motstdnd. Om vi for snabbt vinder oss mot de
tillkortakommanden som &r djupt rotade i vira vanor eller resultatet av starka impulser,
kan vi lida avskrickande nederlag. Vi bor forst rikta uppmérksamheten mot vara brister i
tal och handling och vara felaktiga bedomningar orsakade av tankldshet och
obetinksamhet. Av dessa finns ett dverflod. I vara liv finns talrika tillfdllen nér en kort
stund av eftertanke kunde hindrat ett misstag och dédrmed avstyrt en 14ng kedja av olycka
och skuldkénslor som utlostes endast genom ett 6gonblick av tankloshet. Men hur kan vi
tygla vara obetdnksamma reaktioner och ersdtta dem med stunder av sinnesnirvaro och
reflektion? Att klara av det beror pa var kapacitet att stanna upp och gora halt, att sl till
bromsen 1 ritt dgonblick. Det kan vi ldra oss genom att trdna i ren uppmérksamhet. Vi
skall tréina oss 1 att ’se och vinta”, for att skjuta upp eller sakta ner reaktioner. Forst skall
vi ldra oss det pa det enkla sittet, 1 situationer som vi sjdlva valt inom den begrinsade
sfaren av upplevelser vi moter inom meditationen. Nér vi om och om igen moter de
kortlivade sinnesintrycken, kédnslorna eller de irrande tankarna som avbryter
koncentrationen, nér vi om och om igen lagger band pd vér dnskan att reagera pa dem, nér
vi lyckas med att forbli i stillhet trots dem — d& forbereder vi oss for att bevara den inre
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stillheten &ven under de mer omfangsrika och oskyddade upplevelserna i det dagliga livet.
Vi har forvérvat en sinnesnirvaro som gor det mgjligt for oss att stanna upp och gora halt,
dven om vi Overraskas eller ovéntat provoceras eller frestas.

Det vi sagt nu refererar till de brister i vart uppforande som uppstér genom tankldshet och
obetinksamhet, men som mer eller mindre kan héllas under kontroll genom sinnesnérvaro.
Den fardighet man skaffat sig i att hantera dessa, paverkar ocksé de mer envetna
avvikelserna fran ett moraliskt upptradande, de som é&r rotade i starka lidelsefulla impulser
eller i djupt rotade déliga vanor. Det storre sinneslugn som uppnétts genom tréningen i ren
uppmaérksamhet minskar intensiteten i ens passioner. Vanan att stanna upp och gora halt
fungerar som en broms mot ens inrotade benégenhet att hdnge sig at ohdlsosamma
handlingar.

Genom att med hjilp av ren uppméirksamhet kunna forbli i stillhet, eller att stanna upp for
att ge mojlighet till en vis begrundan”, forsvinner ofta den forsta frestelsen i atran, den
forsta vagen av ilskan, den forsta slgjan av okunskapen, utan att man trasslar in sig i
situationen. I vilket ldge flodet i den ohdlsosamma tankeprocessen kan stoppas beror av
kvaliteten pa sinnesndrvaron. Om sinnesnirvaron dr skarp lyckas den ofta i ett tidigt skede
att sdtta stopp for strommen av besudlade tankar eller handlingar, innan vi forts med for
langt av dem. D& kommer respektive orenhet inte att véixa utover dess ursprungliga styrka,

mindre anstrangning krivs for att kontrollera och f4, eller inga alls, karmiska resultat blir
foljden.

Lat oss ta exemplet med ett behagligt visuellt objekt som véckt vart gillande. Till att borja
med kanske gillandet inte dr speciellt aktivt eller ihdllande. Om sinnet i det hér laget kan
forbli i stillhet och mojliggora ett objektivt iakttagande eller reflekterande, kan den
visuella varseblivningen latt befrias fran sin dnnu relativt outvecklade tillsats av lusta.
Objektet registreras bara som “nagot som skadats och orsakat en behaglig kénsla”, eller
ocksé sublimeras lockelsen till ett estetiskt vilbehag. Men om den hér tidiga chansen har
gatt forbi, kommer gillandet att véxa till bundenhet och till begéret att 4ga. Om man i detta
lage kan stanna upp kan den lustfyllda tanken gradvis forlora sin styrka och det &r inte létt
for den att forvandlas till ett ihallande begir, inget riktigt forsok att komma i besittning av
det dstundade objektet foljer. Men om strommen av lusta fortfarande &r okontrollerad, kan
den lustfyllda tanken ges uttryck till exempel genom tal, man fragar efter objektet eller till
och med med héftiga ord kraver det. Det vill sdga, ohdlsosam mental karma foljs av
ohidlsosam verbal karma. Om man fornekas objektet medfor det att den ursprungliga
strommen av lusta forgrenar sig ut i nya strommar av mentala formorkelser, antingen som
sorg eller ilska. Men édven i det hir sena stadiet kan man stanna upp for en stillsam
reflektion eller ren uppmaérksamhet, acceptera att man inte kommit i besittning av objektet
och 6verge tankarna pé att uppfylla begiren sé att vidare komplikationer undviks. Men om
emellertid hogljudda ord f6ljs av ohdlsosam fysisk karma och man, motiverad av begir,
forsoker komma i besittning av det dstundade objektet, i smyg eller genom véld, ar den
karmiska inblandningen fullf6ljd och dess konsekvenser kommer att erfaras fullt ut. Men
dven nu, efter det att den skadliga handlingen redan &r utford, ar det inte forgéves att
stanna till. For sinnesndrvaron som uppstér vid en dngerfylld tillbakablick forhindrar att
ens karaktér forhdrdas och den kan ocksé forhindra att samma handling aterupprepas.

Den Upphojde sa till sin son Rahula (Majjhima 61):
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”Varje handling du avser att utfora, med kroppen, genom tal eller tanke, denna handling
skall du 6verviga.....Om du, ndr du 6vervigt den, inser: ’Denna handling som jag avser
att utfora kommer att vara skadlig for mig sjélv, eller skadlig for andra, eller skadlig bade
for mig sjdlv och andra; det kommer att vara en ohdlsosam handling, resultera i1 lidande’ —
dé skall du forvisso inte utféra den handlingen.

Aven under det att du utfor en handling, med kroppen, genom tal eller tanke, denna
handling skall du 6verviga..... Om du, ndr du dvervigt den, inser: ’Denna handling som
jag utfor ar skadlig for mig sjélv, eller skadlig for andra, eller skadlig bade for mig sjilv
och andra; det 4r en ohdlsosam handling, resulterar i lidande’ — d4 skall du upphora med
den handlingen.

Aven efter det att du utfort en handling, med kroppen, genom tal eller tanke, denna
handling skall du dverviga.....Om du, nir du 6vervégt den, inser: 'Denna handling som
jag utfort har varit skadlig for mig sjélv, eller skadlig for andra, eller skadlig bade for mig
sjdlv och andra; det var en ohdlsosam handling, resulterat i lidande’ — dé skall du i
framtiden avsta fran den handlingen.”

2. Rofylldhet. Vi skall nu betrakta hur att stanna upp i ren uppmérksamhet ocksa hjalper till
att uppna och stédrka rofylldheten i dess dubbla mening: ett generellt sinneslugn och
koncentration under meditationen.

Genom att utveckla vanan att stanna upp for ren uppmirksamhet blir det lattare och léttare
att dra sig tillbaka i sin egen inre stillhet, ndr det inte &r mdjligt att kroppsligen undvika
det hogljudda, ihallande ovdsendet fran den yttre varlden. Det blir léttare att undvika
meningslosa reaktioner pa déraktigt tal eller daraktiga handlingar fran andra. Nér ddets
stormar &r speciellt hirda och ihallande, finner ett sinne trénat i ren uppmérksamhet en
hamn 1 tillstdndet av skenbar passivitet eller vaksam icke-handling, frén en position dér
det har mojlighet att tallamodigt vénta tills stormen dragit forbi. Det finns situationer i livet
ndr det dr bést att 1ata saker upphora av sig sjilv. Den som kan forbli i stillhet och vinta
segrar ofta dér aggressivitet eller en hetsig aktivitet hade misslyckats. Inte bara i kritiska
situationer utan ocksa i det dagliga livet, dvertygar oss de erfarenheter vi fatt genom att
forbli i stillhet, att vi inte aktivt maste reagera pa varje fornimmelse, eller betrakta varje
mote med ménniskor eller saker som en uppmaning till oss att ingripa.

Genom att avsta fran att i onddan engagera oss, kommer externa friktioner att minska och
den interna friktion de resulterar i att 16sas upp. Storre harmoni och frid kommer att
genomsyra det dagliga livet och dverbrygga klyftan mellan det normala livet och
rofylldheten i meditationen. Da kommer farre av de storande genljuden fran den
vardagliga rastlosheten, som i grov eller subtil skepnad trdnger sig pa under
meditationstimmarna och framkallar kroppslig och mental oro, att uppstd. Foljaktligen
kommer hindret som bestér av oro, den frimsta himskon for koncentration, att visa sig
mindre ofta och bli ldttare att dvervinna nér det uppstér.

Genom att sd ofta som tillfélle ges utveckla attityden av ren uppmérksamhet, kommer de
krafter i sinnet som ger mental forvirring att ebba ut och de tendenser som vinder sinnet
indt och medfor koncentration att 6ka i styrka. Begéren kommer inte ldngre att ge sig ut pa
jakt efter en méngd skiftande objekt.

Regelbunden tréning i ihllande uppmirksamhet gentemot en kontinuerlig serie av
hindelser forbereder sinnet for en ihallande koncentration mot ett enda objekt eller en
begrinsad méingd objekt 1 den strukturerade meditationstraningen. Stabilitet eller stadga 1
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sinnet, en annan viktig faktor for koncentrationen, utvecklas ocksa.

Tréaningen 1 att forbli i stillhet, géra en paus och stanna upp for ren uppmérksamhet
utvecklar alltsé flera framtrddande element av rofylldhet i meditationen, som stillhet,
koncentration, stabilitet och en reduktion av méngfalden objekt. Den hojer ocksa den
genomsnittliga nivin av det normala medvetandet och for det ndrmare nivan for det
meditativa medvetandet. Detta dr en viktig notering, for ett for stort avstdnd mellan dessa
tva mentala nivaer omintetgdr gang pa gang vara forsok att nd mental koncentration och
hindrar att man nér en jdmn kontinuitet i meditationstraningen. I ordningsfoljden for de
sju upplysningsfaktorerna finner vi att upplysningsfaktorn rofylldhet (passaddhi
sambojjhanga) foregér faktorn for koncentration (samadhi sambojjhanga). Buddha
uttrycker samma sak nir han siger ”Om rofylld inombords, kommer sinnet att bli
koncentrerat”. I ljuset av vad vi tidigare papekat, forstar vi béttre detta uttalande.

3. Insikt. Det har sagt av den Upphdjde: ”Den vars sinne ar koncentrerat ser saker som de
verkligen dr”. Alla de sétt som ren uppmarksamhet stiarker koncentrationen pé utgor darfor
aven en stodjande betingelse for utvecklandet av insikt. Men det finns dven en mer direkt
specifik hjédlp som insikt erhaller fran att forbli i ren uppmérksamhet.

Generellt sett dr vi mer bekymrade Gver att hantera och anvénda saker 4n att forstd deras
ritta natur. Darfor griper vi oftast tag i de allra forsta intrycken som formedlas via en
fornimmelse. Sedan, genom en djupt rotad vana, frammanar dessa intryck en
standardreaktion i form av bedomningar som bra-dalig, behaglig-obehaglig, anvindbar-
skadlig, rétt-fel. Dessa bedomningar, genom vilka vi definierar objektet i relation till oss,
leder till korresponderande reaktioner i ord och handling. Det &r bara séllan som
uppméirksamheten uppehaller sig vid ett vanligt eller vilbekant objekt ndgon langre tid dn
vad som krévs for att ta emot de fa forsta intrycken. Sa vanligen fornimmer vi saker pé ett
fragmentariskt sitt och dirmed misstolkar vi dem. Vidare kommer endast den fOrsta fasen
i ett objekts livsldngd, eller ndgot mer, att hamna i fokus for var uppmérksamhet. Det kan
till och med vara sé att man inte &r medveten om att objektet dr en process med en
utstrackning i tiden — med en bdrjan och ett slut, att den har ménga aspekter och relationer
bortom de i forbigdende varseblivna i en begrdnsad situation, att den har en sorts flyktig
individualitet i sig sjdlv. En vérld som man fornimmer pa detta ytliga sitt kommer att
besta av sma oformliga hopar av upplevelser, som kénnetecknas av ett fital subjektivt
utvalda intryck eller symboler. Symbolerna som viljs &r ofta beroende av det individuella
egenintresset, ibland édr de dven helt malplacerade. Den skugglika vérld som det resulterar
i innefattar inte bara den yttre omgivningen och andra personer utan ocksa en stor del av
de egna kroppsliga och mentala processerna. Aven dessa blir foremal for samma ytliga
betraktelsesitt. Buddha pekar pa fyra grundldggande missuppfattningar som harror ur
forvrangda tolkningar av intryck och ometodisk uppmérksamhet: man tar det orena for
rent, det forgiangliga for bestdende, det smartsamma och det som orsakar smértan for
behagligt, och det utan ett ”’sjdlv”’ som med ett ’sjalv” eller nagot som tillhor ett sjalv”.
Niér “sjélvet”, genom ett stindig refererande till det, stimplas in i de vardagliga livet,
kommer den grundliggande missuppfattningen, ”Detta tillhor mig”, att rota sig i alla
kroppsliga och mentala faktorer i vér varelse. Liksom de tunnare rotterna pa en vixt, som
fast de dr tunna, dr vitt utbredda och ger ett fast stod for vixten - sd dr forestdllningen om
”jag” och ”min” utbredda inom oss och den kommer knappast att rubbas av en ren
intellektuell 6vertygelse om jagets icke-existens (anatta).

De hér allvarliga konsekvenserna ér foljden av detta fundamentala beteende vid
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varseblivning, d v s vara forhastade eller vaneméssiga reaktioner efter att vi mottagit de
allra forsta intrycken fran det vi varseblir. Men om vi mobiliserar de dterhéllande
krafterna av sinnesndrvaro och stannar upp for ren uppmérksamhet, visar sig de materiella
och mental processerna, som utgoér de aktuella objekten i sinnet, fullkomligare och mer
sanningsenligt. Nér vi inte langre omedelbart dras in i virveln av referenser till jaget och
nér de tillats uppenbaras framfor de vaksamma 6gat av sinnesndrvaro, kommer de att
avsloja en mangfald olika aspekter och ett vidstrickta nédt av samband och relationer
uppenbarar sig. Kopplingen till egenintresset, sa begransande och sé ofta forvringande,
reduceras och hamnar i bakgrunden, féorminskat av de vidgade vyer som forvérvats. De
iakttagna processerna visar i sin seriella tillblivelse och i sina enskilda delar en
kontinuerlig fodelse och dod, uppkomst och férsvinnande. Dérigenom préglas sanningen
av forandring och forgénglighet in i sinnet med vixande intensitet. Samma insikt om
uppkomst och forsvinnande 16ser upp den falska forestdllningen om enhet som skapats
under inflytande av den egocentriska attityden. Illusionen av “’jaget” overskuggar
fornimmelsen av mangfalden och klumpar ihop saker under den forutfattade meningen om
att vara ett jag eller tillhora ett jag. Men ren uppmaérksamhet avsldjar dessa falska enheter
som opersonliga betingade fenomen. Nar vi om och om igen méter den flyktiga, beroende
och opersonliga karaktédren av livsprocesserna bada inom och utom oss, upptacker vi deras
monotona och otillfredsstillande natur, med andra ord, sanningen om lidandet. Genom
den enkla metoden av att sakta ner, gora halt och forbli i stillhet i ren uppmirksamhet
visar sig existensens alla tre kidnnetecken — forgénglighet, lidande och ickejaget — och
Oppnar upp for penetrerande insikt (vipassana).

Spontanitet

En forvirvad eller stirkt vana av att vaksamt gora en paus innan man handlar utesluter inte ett
sunt, spontant gensvar. Tvirtom, genom dvning kommer triningen i att ta en paus, stanna upp
och forbli i stillhet, att i sig sjdlv bli helt spontan. Den kommer att utvecklas till en selektiv
mekanism i sinnet som med en 6kande tillforlitlighet och snabbhet kan hindra fodelsen av
illvilliga eller oforstdndiga impulser. Utan den fardigheten kan vi intellektuellt forstd att dessa
impulser dr ohdlsosamma men ger fortfarande efter for dem pd grund av deras inneboende
kraftfulla spontanitet. Traningen i att vaksamt gora en paus tjanar darfor till att ersitta
ohidlsosam spontanitet eller ohdlsosamma vanor med hilsosamma, som &r rotade 1 vart béttre
vetande och véra ddlare intentioner.

P& samma sétt som vissa reflexer automatiskt skyddar kroppen, behdver sinnet spontana
sjalsliga och moraliska skydd. Traningen i ren uppmaéarksamhet sorjer for denna vitala
funktion. En person av genomsnittlig moralisk resning skyggar automatiskt fran tankar pa
stold och mord. Med hjilp av ren uppméirksamhet kan vidden av den sortens spontana
moraliska bromsar dkas ofantligt och den etiska kénsligheten 6kas kraftigt.

I ett otrinat sinne angrips ofta ddla tendenser av plotsliga utbrott av passioner och
fordomsfullhet. Antingen dukar de under eller sé kan de bara men svarighet 6verleva efter en
inre strid. Men om spontaniteten hos det ohdlsosamma hejdas, eller avsevért reduceras, som
beskrivits ovan, far vara goda impulser och var visa eftertanke storre spelrum att uttrycka sig
fritt och spontant. Deras naturliga flode ger oss storre fortroende for kraften i det goda inom
oss, det kommer ocksé att vara mer dvertygande for andra. Spontaniteten i det goda blir inte
oregelbunden da den har djupa och starka rotter i en foregdende metodisk traning. Hér visar
sig en vig genom vilken en avsiktlig god tanke (sasankharika-kusala) kan transformeras till
en spontan god tanke (asankharika-kusala-citta). Enligt psykologin i Abhidhamma, intar en
sadan tanke, om kombinerad med medvetande, forstaplatsen pd skalan av etiska viarden. P&
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det hir séttet nar vi en praktisk forstielse av ett yttrande 1 The secret of the golden flower:
”Om man avsiktligt nar ett oavsiktligt tillstind har man natt forstaelse”. Det hér yttrandet
inbjuder till en parafras av ett yttrande pa Pali: Sasankharena asankharikam pattabam,
”genom Overlagd, avsiktlig strdvan kan spontanitet uppnas”.

Om de talrika hjdlpmedIlen till mental utveckling och befrielse som man finner 1 Buddhas ldra
anvinds med vishet, finns det verkligen inget som slutgiltigt kan motsta Satipatthanametoden,
och den metoden bdrjar med den enkla traningen i att géra paus och stanna upp for ren
uppmaérksamhet.

Sakta ner

For att motverka héftigheten, obetdnksamheten och ouppmaérksamheten i det otrdnade sinnet,
syftar traningen i att géra en paus och stoppa upp till att avsiktligt sdnka tempot. Kraven i det
moderna livet gor det emellertid opraktiskt att fora in en sddan temposdnkning for
funktionerna i den vanliga arbetsdagen. Men som ett motmedel mot de skadliga aspekterna av
den hektiska hastigheten 1 det moderna livet dr det desto viktigare att utveckla traningen pa sin
lediga tid, speciellt under perioder med strikt Satipatthanatrdning. En sadan traning skanker
ocksa den vérldsliga behallningen i1 form av storre lugn, effektivitet och forméga i1 det dagliga
arbetslivet. I samband med meditativ utveckling fungerar “att sénka tempot” som en effektiv
traning 1 vaksamhet, sjdlvkontroll och koncentration. Men bortsett fran det har det d&ven en
mer specifik betydelse for meditationstraningen. I kommentaren till Satipatthana sutta
framhalls det "att sdnka tempot™ hjélper till att terfa forlorad koncentration. I en text stdr om
en munk som hade bojt sin arm hastigt utan att komma ihdg sitt meditationssubjekt som
reglerna i hans traning foreskrev. Nér han blev medveten om sin forsummelse forde han
tillbaka armen i dess tidigare position och upprepade rorelsen med medvetenhet.
Meditationssubjektet som refererades till var antagligen klar uppfattning under rérelse” som
ndmns i Satipatthana sutta: ”Nar han bojer och stricker handlar han med klar uppfattning”.

Att under strikt meditationstraning sidnka hastigheten for vissa kroppsrorelser ér speciellt
hjalpsamt for att nd insikts-kunskap (vipassana-nana), sarskilt for att nd en omedelbar
medvetenhet om fordndring och icke-sjélv. Det dr till en stor del hastigheten 1 rérelsen som
starker illusionen av enhet, identitet och substans i det som i verkligheten dr en komplex
flyktig process. I den strikta Satipatthanatrdningen dr det darfor viktigt att sakta ner nar man
gér, bojer och stracker, for att gora det mojligt att i varje rorelse urskilja de flera olika faserna,
och dirmed ge ett kraftfullt stod for att nd en direkt insikt i de tre kédnnetecknen som
karakteriserar alla fenomen. Meditatorens kontemplation nar en 6kad styrka och kraft om han
1 processen klart ser hur varje del av den uppstar och upphor av sig sjilv och att ingenting av
den 6verfors till nésta fas.

D4 vi saktar ner for ren uppmérksamhet och later det influera véra liv, blir den ordinéra
rytmen i vara vardagliga handlingar, tal och tankar lugnare och mer rofyllda. Att sakta ner den
bradskande rytmen i véra liv innebér att tankar, kinslor och fornimmelser far mgjlighet att
fullborda hela sin naturliga livsldngd. En fullstindig uppmérksamhet kommer att utstricka sig
till deras slutfas, till deras sista vibrationer och efterklanger. Alltfor ofta skérs slutfasen av
genom ett otdligt gripande efter nésta sinnesintryck eller genom att raskt skynda vidare till
nista tankekedja innan den tidigare klart uppfattats. Det hir dr en av huvudanledningarna till
det forvirrade tillstdnd som det genomsnittliga sinnet befinner sig i, vilket tyngs av en ofantlig
méngd av dunkla eller fragmentariska fornimmelser, hammade kédnslor och osmalta idéer. Att
sakta ner &r ett effektivt hjdlpmedel for att atervinna medvetandets klarhet och djup. En
passande liknelse och samtidigt ett verkligt exempel ar det forfaringssétt som fordras i
trdningen “uppmirksamhet pa andningen” (anapanasati); uppmérksamheten maste técka hela
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vidden av andningen, dess bdrjan, mitt och dess slut. Det dr det som asyftas i1 avsnittet i suttan
som lyder upplevande /ela andetaget, skall jag andas in och ut.” P4 liknade sa sétt kommer
hela ”andningen” eller rytmen i vara liv att bli djupare och mer fullkomlig om vi genom att
sakta ner vinjer oss vid en bibehallen uppmérksamhet.

Vanan av att 1 fortid avbryta tankeprocesser, eller slarva 6ver dem, har antagit allvarsamma
proportioner for manniskan i var moderna urbana civilisation. Rastlost skriker vi efter standig
nya stimuli som snabbare och snabbare skall fornyas. Det hér hastiga bombarderandet av
intryck har gradvis trubbat av var kinslighet och déarfor behover vi standigt nya stimuli, mer
hogljudda, grévre och mer varierande. Redan ser vi en tillbakagéng i den finare estetiska
kéansligheten och en vixande oférméga till genuin naturlig glddje. Istdllet har bada ersatts av
en hektisk kortlivad upphetsning, oférmdgen att ge ndgon verklig estetisk eller emotionell
glddje. ”En ytlig mental andning” som i stor utstrackning &r ansvarig for den vixande
ytligheten i den civiliserade ménniskans” liv och for den skrammande spridningen av mental
ohilsa i det visterlandska samhaéllet. Det kan mycket vil vara borjan pa det manskliga
medvetandets forfall med avseende pé dess kvalitet, omfang och styrka. Den hér faran hotar
de boende i Ost savdl som i vist som saknar tillfredsstdllande andligt skydd mot péverkan fran
vér tekniska civilisation. Satipatthana ge ett viktigt bidrag for att rada bot pa den situationen
pa det sitt som kortfattat antytts tidigare hiar. Metoden ar alltsa nyttig sett &ven ur ett varldsligt
perspektiv.

Men hir ér de framst de psykologiska aspekterna av sinnesndrvaro och deras betydelse for
den meditativ utvecklingen som ar intressanta. Bibehéllen uppmairksamhet, stodd av att sakta
ner, paverkar kvaliteten av medvetandet huvudsakligen pa tre sitt: (a) i att skirpa
medvetandet; (b) 1 att klargdra objektets karakteristiska kinnetecken; (c) 1 att avsloja
objektens relationer.

(a) Ett objekt som fornims genom bibehéllen uppmirksamhet ger en utomordentligt stark och
langvarig paverkan av sinnet. Dess inverkan mérks inte bara under den tankekedja som
omedelbart foljer den aktuella fornimmelsen, utan kan ocksa stricka sig langt in i framtiden.
Det dr denna inverkan som dr mattet pa intensiteten for medvetandet.

(b) Bibehéllen uppmairksamhet ger en mer fullstindig bild av objektet i alla dess aspekter. |
allménhet ar det forsta intrycket vi erhaller fran ett objekt eller en idé den del av det som utgor
dess mest slaende kénnetecken, det dr denna aspekt av objektet som kommer att fanga var
uppmirksamhet. Men objektet visar ocksd andra aspekter eller kinnetecken och kan utova
andra funktioner dn de vi initialt uppmarksammat. Dessa kan vara mindre uppenbara for oss,
eller mindre intressanta, men dnda dven mer betydelsefulla. Det finns ocksa tillfdllen d& vart
forsta intryck &r totalt missledande. Bara om vi bibehaller var uppmirksamhet utéver den
forsta kontakten kommer objektet att uppenbara sig mer fullstindigt. Nér den forsta vagen i
fornimmelsen av ett objekt borjar avta, reduceras ockséd de forutfattade meningarna som
skapats vid den forsta kontakten, och det dr bara nu, i slutfasen, som objektet visar en mer
detaljerad och mer komplett bild av sig sjélv. Det dr dérfor som vi bara genom bibehallen
uppméirksamhet kan né en klarare forstaelse av ett objekts karakteristiska kdnnetecken.

(c) Bland de karakteristiska kidnnetecknen for alla objekt, fysiska eller mentala, dr det en
kvalitet som vi ofta forbiser pa grund av den snabba ytliga uppméirksamheten, och som vi
déarfor méste behandla separat. Det &r objektens inbdrdes koppling. Den kopplingen stracker
sig tillbaka till deras forflutna - deras ursprung, orsaker, grund och deras logiska forelopare;
den striacker sig ocksa utét till att omfatta hela deras sammanhang - deras bakgrund,
omgivning och deras nuvarande aktiva influenser. Vi kan aldrig till fullo forsta saker om vi
ser dem i en konstlad isolering. Vi maste betrakta dem som en del i ett storre monster, deras




Killa: Forfattare: Datum éversittn:  Sid
The wheel publications 121/122 Nyanaponika Thera 2001-08-18 20@27)
The power of mindfulness

betingade och betingande karaktdr. Detta kan uppnas endast genom bibehallen
uppmaérksamhet.

Subliminala influenser

Dessa tre sitt att forstdrka medvetandet dr uppenbarligen av hogsta vikt for att utveckla insikt.
Nér medvetandet intensifieras och dess olika objekt klarldggs och urskiljs i sina inbordes
strukturer, dr grunden lagd for att ’se saker i enlighet med verkligheten”. Bortsett fran dess
uppenbara direkta inflytande har den hér trefaldiga processen ocksé en indirekt padverkan, som
inte dr mindre kraftfull och viktig; den starker och véssar sinnets subliminala forméagor av
undermedveten organisation, minne och intuition. Dessa ger 1 sin tur ndring at och beféster
utvecklingen av befriande insikt. Insikten som stdda av dem &r som bergsjon i suttans
liknelse: den fods inte bara av regnet ovanifrin, utan ocksa fran killor som springer upp
inifran dess eget djup. Insikten som fér néring fran dessa “underjordiska” subliminala resurser
1 sinnet har djupa rotter. Resultaten som de for med sig i meditationen forloras inte 1itt, inte
heller for dnnu ej befriade individer som fortfarande drabbas av bakslag.

1. Fornimmelser eller tankar som varit objekt for bibehdllen uppmérksamhet ger ett starkare
intryck i sinnet och visar sina karakteristiska kdnnetecken mer distinkt dn da
uppmérksamheten varit svag. Nér de sjunker ner i det omedvetna intar de darfor dir en
sarskild position. Detta giller for de samtliga tre sitten att forhdja medvetenheten
gentemot ett objekt. (a) Om uppmérksamheten ar lika stark i slutet som 1 den inledande
fasen av en medvetandeprocess kommer, néir processen dr avslutad och nir medvetande
sjunker tillbaks ner i det undermedvetna, det undermedvetna att vara mer mottagligt for
medveten kontroll. (b) Om en fornimmelse eller idé har observerats med ett antal distinkta
kinnetecken kommer den inte, nir den tonar bort fran den omedelbara uppmairksamheten,
att forloras sa latt i in det undermedvetnas oklara innehall eller dras med av passionerad
bojelser in 1 falska undermedvetna associationer. (c¢) En riktig uppfattning om objektens
inbordes kopplingar kommer pa ett liknande sitt att skydda upplevelsen fran att smélta
thop med det undermedvetnas dunkla material. Férnimmelser av tankar av f6rh6jd
intensitet och klarhet som absorberats av det undermedvetna forblir mer artikulerade och
lattare tillgéngliga 4n de som hédrstammar frdn dunkla eller ”perplexa” sinnesintryck. De ar
lattare att fora upp till fullt medvetande och deras dolda effekter pa medvetandet ar inte
lika oforklarliga. Om antalet sddana utvecklade sinnesintryck genom en forbattring av
mognaden och vidden av sinnesndrvaron okar, kan det resultera i en subtil fordndring i
sjdlva strukturen av medvetandet.

2. Det ar uppenbart fran vara tidigare resonemang att de sinneintryck som vi kallat “mogna”
eller "léttare tillgdngliga och léttare att fora upp till medvetandet”, dr léttare att minnas pé
ett korrekt satt — ldttare pa grund av deras storre intensitet, mer korrekt genom att deras
distinkta kinnetecken skyddar dem fran att forvridas av falska associationer, bilder eller
idéer. Att minnas dem i deras sammanhang och i deras inbordes kopplingar fungerar &t
bdda hallen, det framjar ocksd lattare och korrektare hagkomst. Sati 1 dess betydelse och
funktion av sinnesndrvaro, hjilper alltsa till att stirka sati i dess betydelse och funktion av
hagkomst.

3. Bibehéllen uppmaérksamhet paverkar det undermedvetna och minnet genom att fordjupa
och stédrka intuitionen, speciellt den intuitiva insikten som ar det som huvudsakligen
intresserar oss. Intuitionen &r inte ndgon gava fran det okénda. Liksom alla andra mentala
formégorna uppstar det ur bestimda omstindigheter. I detta fall 4r de priméra
omstandigheterna latenta minnen av fornimmelser och tankar som lagrats i det
undermedvetna. Sjdlvklart 4r de minnen som utgdr den bésta grogrunden for tillvéxten av
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intuition de som utmérkts genom storre intensitet, klarhet och rikedom pé distinkta
kinnetecken, da dessa dr de mest dtkomliga. Aven hér bidrar den bevarade inbordes
kopplingen starkt. Minnen av den typen har en mer fundamental karaktir &n minnen av
nakna och isolerade fakta och de passar béttre in i nya betydelsemdnster. De hir mer
artikulerade minnesbilderna stimulerar och hjélper den intuitiva formagan. I tystnad, djupt
nere i det subliminala delarna av sinnet pagér arbetet med att samla ihop och organisera
det undermedvetna materialet av upplevelser och kunskaper, tills det &r moget att dyka
upp som en intuition. Uppkomsten av intuitionen &r ibland orsakad av rent alldagliga
hindelser. Dessa alldagliga handelser kan dock ha en starkt associationskraft om de
tidigare har varit objekt for bibehallen uppmirksamhet. Att sakta ner och gora en paus for
ren uppmérksamhet blottldgger de djupare dimensionerna hos de enkla alldagliga tingen
och ger ddrmed stimulans &t den intuitiva formégan. Det géller dven for den intuitiva
forstdelsen av de fyra ddla sanningarna som kulminerar i befrielsen (arahatta). De heliga
skrifterna ger exempel pa manga fall dar munkar inte kunnat né fram till en penetrerande
insikt under utdvandet av insiktsmeditation. Blixten av intuition triffade dem vid helt
andra tillfallen: ndr de snubblade 6ver en sten eller fick syn pa en skogsbrand, en hégring
eller skum pa vattenytan i en flod. Hir mdter vi ytterliggare en bekréftelse pa det
paradoxala yttrandet: “medvetet kan ett omedvetet sinnestillstdnd uppnas”. Genom att
medvetet rikta uppmérksamheten mot de minsta héndelser och handlingar i det vardagliga
livet, kan s& smaningom den befriande visheten uppsta.

Bibehallen uppmarksamhet bidrar inte bara med den bordiga jordméanen for tillvixten av
intuition, det mojliggdr ocksa ett mer fullkomligt utnyttjande och upprepande av de
intuitiva 6gonblicken. Inspirerade ménniskor inom olika kreativa verksamhetsfilt har ofta
beklagat den gemensamma erfarenheten av att blixten av intuition tréaffar sé plotsligt att
den langsamma reaktionen hos sinnet knappast ens hinner uppfatta den sista glimten av
den. Men om sinnet har tridnats 1 att sakta ner, 1 att forbli i vaksamhet och 1 bibehéallen
uppméirksamhet, och om det undermedvetna har paverkats som indikerats ovan, kan de
intuitiva 6gonblicken ocksa erhalla samma fullkomligare, ldngsammare och starkare rytm.
Om s ér fallet blir dess inverkan tillrackligt stark och tydlig for att det intuitiva
ogonblicket skall kunna utnyttjas fullt ut. Det kan till och med vara mojligt att fora dess
borttynande vibrationer till en ny kulmination, liksom den rytmiska repetitionen av melodi
som omigen klingar fram i harmoni med de sista tonerna fran dess tidigare framtrddande.

Det fulla utnyttjandet av ett enstaka dgonblick av intuitiv insikt kan vara av avgdrande
betydelse for utvecklingen mot full forstéelse. Om ens mentala grepp ér for svagt och man
later de upplysande dgonblicken av intuitiv insikt glida ivdg, utan att man till fullo utnyttjat
dem fOr att ga mot upplysningen, kanske de inte aterkommer forrén efter flera ér, eller kanske
inte alls mer 1 det nuvarande livet. Om man ddremot utvecklat bibehallen uppmairksamhet kan
man till fullo utnyttja dessa tillfallen. Att i meditationstrdningen sakta ner och gora paus ir
viktigt for att tilldgna sig den formagan.

Genom det som tidigare ndmnts om att gora en paus, stoppa upp och sakta ner, blir det léttare
att forstd den djupgéende innebdrden av en av de traditionella definitionerna av sinnesnérvaro
i Palilitteraturen, ndmligen dess funktion som anapilapanata, vilket bokstavligt betyder “icke
flyta (glida) ivdg”. ”Liksom pumpkrukor pa vattenytan” tilligger kommentarerna, och de
fortsdtter: ”Sinnesnérvaro tranger djupt ner 1 sitt objekt istéllet for att hasta forbi endast dver
ytan”. Darfor ar “icke-ytlightet” en lamplig bendmning av den ovan ndmnda palitermen, och
en passande beteckning for sinnesnirvaro.




Killa: Forfattare: Datum éversittn:  Sid
The wheel publications 121/122 Nyanaponika Thera 2001-08-18 22(27)
The power of mindfulness

4. DEN DIREKTA KLARSYNEN SOM REN UPPMARKSAMHET GER
Jag onskar att jag kunde goéra mig fri fran synen pd allting, sa att jag
kunde se allt pd nytt, héra pd nytt, kinna pd nytt. Vanan forddrvar vir

filosofi.
G.C Lichtenberg (1742-1799)

I ett tidigare avsnitt talade vi om den impulsiva spontaniteten hos det ohdlsosamma. Vi har
sett hur att stanna upp for ren uppmarksamhet kan motverka eller reducera véra forhastade
impulsiva reaktioner och dirmed goéra det mojligt for oss att mdta varje situation med ett
Oppet sinne, med en direkt klarsyn, opaverkad av de forsta inledande spontana reaktionerna.

Med direkt klarsyn menar vi en direkt bild av verkligheten, utan ndgon fargande eller
forvrangande lins, utan inblandning av kdnsloméssiga eller vanemadssiga fordomar och
intellektuella vanforestéllningar. Det betyder att ga mot 6ga mota verklighetens fakta, att se
dem livliga och fridscha som om vi sdg dem for forsta gangen.

Vanans makt

De spontana reaktioner som sa ofta star i vigen for en direkt klarsyn hiarstammar inte bara
frén vara passionerade impulser. Mycket ofta dr de en skapelse av vanan. I den formen har de
vanligen ett dnnu starkare och mer orubbligt grepp om oss — ett grepp som antingen kan vara
till nytta for oss eller till skada. Det inflytande som vanan utdvar som ér till nytta for oss visar
sig i "makten i upprepad trdning”. Den makten skyddar det vi uppnétt och vara formagor -
vare sig de 4r manuella eller mentala, virldsliga eller andliga - mot forlust eller glomska, och
omvandlar dem frén tillfalliga, kortlivade, ofullkomliga forvarv till pélitligare kvaliteter som
behérskas till fullo. Den skadliga effekten av vanemaissiga spontana reaktioner visar sig i vad
som kan kallas ”vanas makt”; dess beddvande, forsldande och fortridngande inverkan for med
sig olika slags tvingsmadssiga beteenden. I det hdr sammanhanget skall vi bara berdra dess
negativa aspekt som hindrar och fordunklar den direkta klarsynen.

Som papekats tidigare har vanemadssiga reaktioner generellt en starkare inverkan pa vart
beteende 4n impulsiva. Véra passionerade impulser kan forsvinna lika snabbt som de dok upp.
Fast deras konsekvenser kan vara allvarliga och stricka sig langt in i framtiden ar de inte
tillndrmelsevis lika langlivade och langtgadende som vanemaéssiga reaktioner. Vanan lagger sitt
vidstrickta och finmaskiga nét over stora delar av vara liv och véra tankar, och forsker hela
tiden ldgga under sig mer och mer. Véra passionerade impulser kan fangas i det nitet ocksa,
och pé sé sétt omvandlas fran tillfalligga utbrott till bestaende karaktirsdrag. En tillfallig
impuls, en enstaka eftergivenhet, en flyktig nyck kan genom upprepning forvandlas till en
vana som vi kan ha svart att bli av med, ett svirkontrollerat begir och still slut en automatisk
funktion som vi inte ldngre ifragasétter. En upprepad tillfredsstéllelse av ett begér forvandlar
det till en vana, och okontrollerade vanor utvecklas till tvang.

Ibland hander det att vi i ett tidigt stadium betraktar en aktivitet eller mental attityd som
betydelselds for oss. Aktiviteten eller attityden kan vara moraliskt betydelse- och
konsekvenslos. Till att borja med kan vi finna det létt att Gverge den och till och med ersitta
den med dess motsats, di vare sig vara kénslor eller vart intellekt féresprakar ndgot av
alternativen. Men genom upprepning kommer vi att betrakta det sétt vi véljer att handla eller
tdnka pd som “’behagligt, onskvért och riktigt”, till och med som rittfardigt”, och da
identifierar vi det till slut som en del av var karaktar eller personlighet. Foljaktligen betraktar
vi varje avsteg frdn det som obehagligt eller felaktigt. Varje utifrdin kommande avvikelse
motsétter vi oss starkt, vi till och med betraktar en sddan storning som ett hot mot véra “vitala
intressen och principer”. I alla tider har primitiva sinnen, vare sig “civiliserade” eller e;j,
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betraktat en frimling med sina "underliga seder” som en fiende och ansett hans blotta nérvaro
som en utmaning eller ett hot.

I borjan nér vi inte lade ndgon storre vikt vid den specifika vanan, var bundenheten som
gradvis vixte fram inte sa mycket riktad mot handlingen i sig som mot den tillfredsstillelse vi
erholl frén en ostord rutin. Tyngden i bundenheten till rutinen hérstammar delvis frén kraften 1
fysisk och mental troghet, en sé& viktig motivation for manniskan. Vi skall nu ocksa visa pé ett
annat motiv for bundenhet till rutinen. Genom vanans makt kan man méta den specifika
angeldgenheten — vare sig ett materiellt objekt, en aktivitet eller ett sitt att tdnka - med en sa
forhojd emotionell emfas, att bundenheten till helt oviktiga eller banala saker kan bli lika stark
som den som har att géra med vara mer fundamentala behov. Franvaron av en kontroll 6ver
vart medvetande kan alltsd omvandla de obetydligaste vanor till det som oomstritt regerar
over vara liv. Det skinker dem en farlig makt att begrinsa och forlama var karaktér och att
begrinsa var rorelsefrihet — intellektuellt, geografiskt och andligt. Genom att ge efter for
vanan skapar vi nya bojor for oss och gor oss blottstdllda for nya bundenheter, aversioner,
fordomar och svagheter, det vill séga for nytt lidande. Hotet mot andlig utveckling, som
utgors av den dominerande paverkan fran vanan, dr kanske &dnnu allvarligare idag &n nagonsin
forr da specialisering och standardisering nar in i s& ménga olika omraden i véra liv och
tankar.

Darfor skall vi ndr vi begrundar texten i Satipatthana Sutta angdende bildandet av bojor, ocksé
overvéga den viktiga roll som vanan spelar:

”....och de bojorna uppstar beroende av bada (d v s sinnesorganen och
sinnesobjekten), det forstar han vil. P vilket sitt uppkomsten av de dnnu ej
uppkomna bojorna uppstar, det forstar han val”.

I Buddhistiska termer ar det framf6r allt hindret slohet — tréghet (thina — middha nivarana)
som stérks av vanans makt och det 4r de mentala formagorna som rorlighet och smidighet
for sinnet (kaya och citta — lahuta, mm) som forsvagas.

Tendensen hos vanan att utvidga sitt omfang dr forankrad 1 medvetandets sjdlva natur. Den
hérrdr inte bara frén den tidigare nimnda passiverande trogheten, utan i manga fall fran en
aktiv onskan att dominera och erdvra. Vissa aktiva medvetandetyper som dger en avsevérd
intensitet, tenderar att upprepa sig sjalv. Var och en strévar efter att vinna herravéldet, att
bli ett nav runt vilket andra svagare mentala och fysiska tillstand kretsar och dér dessa
anpassar sig och stodjer denna centrala placering. Den hir tendensen ar aldrig helt
obestridd men dnda fortlever den och till och med perifera eller underordnade
medvetandetillstind demonstrerar samma stridvan efter inflytande. Det dr en sldende likhet
med det behov av sjdlvhdvdelse och dominans som foreligger hos en egocentrisk individ 1
dennes kontakt med samhillet. Bland biologiska likheter kan ndmnas tendensen mot
expansion som finns hos cancerceller och andra patologiska utvéxter.

P g a viljan att dominera, inbyggt i manga typer av medvetande, kan en tillfallig nyck vixa
ut till ett forhallandevis kontinuerligt karaktirsdrag. Om det fortfarande inte &r tillfreds med
sin position, kan det helt bryta sig loss frdn den nuvarande kombinationen av livsenergier
tills det slutligen, genom processen av aterfodelse, blir sjdlva kidrnan i en ny personlighet.
Det finns inom oss otaliga fron till nya liv, ordkneliga potentiella “varelser”, vilka vi alla
hogtidligt skall lova att befria frdn samsaras hjul, som den sjitte Zenpatriarken uttryckte
det.

Skadliga fysiska eller mentala vanor kan véxa sig starka inte bara om de avsiktligt
utvecklas, utan ocksa om de lamnas obemaérkta eller oemotsagda. Mycket av det som nu
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har djupa rotter i vrt vdsen har véxt frdn minimala fron som planterats i ett sedan linge
bortglomt forflutet. Tillvixten av dessa moraliskt déliga eller skadliga vanor kan effektivt
kontrolleras genom att en annan vana gradvis utvecklas: den att uppmérksamt ge akt pa
dem. Om vi forst gor en paus for ren uppmérksamhet och eftertanke far vi mojlighet att
medvetet granska vanan och klart uppfatta dess avsikt och lamplighet (satthaka och
sappadya — sampajaiifia). Det ger oss en mojlighet att goéra en ny beddmning av situationen,
att se den direkt, ofordunklad av det mentala dis som omger en vanemadssig aktivitet med
den falska forsdkran: ”Det dr rétt for det har gjorts tidigare”. Inte ens en skadlig vana kan
brytas snabbt. Den eftertinksamma pausen ifrdgasitter dess obestridda spontana forekomst.
Den stdmplar den med upprepad granskning och motstand, sa att den vid dess aterkomst
kommer att vara svagare och visa sig mer mottaglig for vara forsok att dndra eller 6verge
den.

Det behover knappast ndmnas att vanan, som med rétta kallats “ménsklighetens amma”,
inte kan och inte skall férsvinna fran vara liv. Lat oss bara pdminna oss vilken ldttnad det
ar, speciellt i det myllrande och komplexa livet for en stadsbo, att kunna utfora ett stort
antal saker timligen mekaniskt med bara en halvhjértad uppmérksamhet. Vanan innebér en
avsevird forenkling i vara liv. Det skulle innebéra en outhirdlig péfrestning om alla vara
vardagliga aktiviteter skulle behdva utféras med en dvervigd anstrangning och en ingdende
uppmérksamhet. Faktiskt dr det s& att minga arbeten som utfors for hand, mycket av
tekniken i konsten och &ven standardprocedurer inom komplext intellektuellt arbete
vanligen ger ett bittre och jdmnare resultat om det utfors genom ett rutinforfarande. Till sist
nér dock detta rutinforfarande en punkt dir det, om det inte ges liv av ett nytt engagemang,
visar tecken pa utmattning och borjar forfalla.

Det skulle forstds vara absurt att forespraka att alla vara vanor skall 6verges da manga ér
oskadliga och till och med vérdefulla. Men vi skall regelbundet fraga oss sjidlva om vi
fortfarande har kontroll 6ver dem, om vi kan sldppa dem eller forandra dem efter behag.
Det finns tva sitt for oss att undersdka den hér fragan: forst genom att uppmérksamma véra
vanemassiga handlingar under en bestdmd tidsperiod och sedan genom att faktiskt, dar det
inte har ndgon storande eller skadlig effekt for oss sjélv eller andra, tillfdlligtvis Gverge
dem. Om vi i ljuset av direkt klarsyn tittar pa dem eller utfor dem som om det vore for
forsta gdngen, kommer dessa smé rutinaktiviteter och de alldagliga omgivningarna runt oss
att te sig intressantare och mer stimulerande. Detta giller dven i vart arbete och dess
miljoer, samt for vara nira personliga relationer om det genom vanan gatt slentrian 1 dem.
Relationen till var dkta hélft, vara véanner, till kolleger, kan pé sé sitt starkt vitaliseras. En
frisk och direkt klarsyn kan ocksa visa att man kan relatera till ménniskor eller gora saker
pa ett annorlunda och mer givande sétt &4n vad man tidigare, genom vanans makt, gjort.

En forvirvad formaga att ge upp lindrigare vanor ar vardefull i kampen mot de allvarligare
bojelserna. Den kommer ocksa att hjédlpa vid tillfillen da vi méter mer allvarliga
fordndringar i vart liv som berdvar oss vdra mer fundamentala vanor. Att luckra upp den
forhardnade jorden av vanemaéssiga tankar och beteenden har en stimulerande effekt pa
vara vitalare energier, var mentala spénst och vr forméga till fantasi. Men det allra
viktigaste 4r att vi i den uppluckrade jorden kan plantera frona till en kraftfull andlig
utveckling.

Associerande tankar

Mental tillvénjning till standardreaktioner, till serier av pa varandra foljande aktiviteter, till
beddmningar av méinniskor och saker, fortskrider genom ett associativt tinkande. Fran
objekten, idéerna, situationerna och minniskorna vi méter véljer vi ut vissa utméirkande
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kannetecken och associerar dessa drag med vér reaktion pa dem. Om vi méter dem om igen
associerar vi till de kéinnetecken som vi tidigare valt och sedan med var ursprungliga eller
starkaste reaktion. De hir kénnetecknen blir alltsa en signal for att reagera med en
standardreaktion, som kan besta av langa sekvenser av forenade handlingar eller tankar, som
ar vilbekanta genom upprepade repetitioner eller erfarenheter. Det hér funktionssattet gor det
onddigt for oss att anstridnga oss och omsorgsfullt fingranska varje steg i en sddan sekvens.
Resultatet blir en avsevérd forenkling i vara liv och tillater oss att frigora energi for andra
uppgifter. I utvecklingen av det minskliga psyket var associativt tinkande faktiskt ett viktigt
steg av avgorande betydelse. Det mojliggjorde for oss att ldra fran var erfarenhet och ledde
fram till upptickten och tillimpningen av orsakslagar.

Jamsides med fordelar finns det ocksd méinga allvarliga faror med associativt tinkande, om
det tillampas felaktigt eller tankldst och utan noggrann évervakning. Lat oss gora en
ofullsténdig lista Over dessa farliga punkter:

1. Associativt tinkande som om och om igen dterkommer i likartade situationer kan latt
befésta och stirka felaktiga och ofullstdndiga ursprungliga iakttagelser, felaktiga
beddmningar och emotionella vanforestéillningar som kérlek, hat och stolthet.

2. Ofullstindiga iakttagelser och begridnsade ingadngsdata for omddmen kan vara fullt
ndjaktiga i en situation, men kan visa sig helt otillrdckliga och ge allvarliga konsekvenser
om de mekaniskt tillimpas 1 andra situationer.

3. Pé grund av ett snedvridet associativt tinkande kan associationer till minnen av tidigare
obehagliga upplevelser utveckla en stark instinktiv motvilja mot saker, platser eller
personer, som egentligen inte har nagon koppling alls till de tidigare upplevelserna.

Dessa kortfattade exempel visar hur viktigt det &r att da och dé granska de faror véra
associativa tankar 16per i och att se dver de olika vanor och stereotypa reaktioner de ger
upphov till. Med andra ord sa méste vi kliva ur de invanda hjulspéren, finna végen tillbaka till
en direkt klarsyn av saker och gora en vérdering av vara vanor i ljuset av den klarsynen.

Om vi omigen ser pa listan dver potentiella risker som ett okontrollerat associativt tinkande
kan innebdira, forstar vi bittre Buddhas entrigna uppmaningar att vi maste nd in till kdrnan av
véra upplevelser. I de djupa och kdrnfulla strofer, som kallas grottan” i Sutta Nipata, sdger
Buddha att ”en fullsténdig forstaelse av sinnesintryck (phassa) gor oss fria fran begér”, och att
”genom att forsta varseblivningen (sasifia) kan vi korsa samsaras flod” (strof 778 och
foljande). Genom att placera sinnesnérvaro vid den allra forsta porten dir tankar tranger in i
sinnet kan vi mycket lattare kontrollera dem och stinga ute de oonskade. Sé& kan renheten hos
det ”lysande medvetandet” skyddas mot “tillfélliga formorkelser” (Anguttara, 1:51)

Satipatthana Sutta visar pa en systematisk trdningsmetod for att na till en direkt, frisk och
oforvanskad klarsyn. Triningen tar in hela personligheten i dess fysiska och mentala aspekter
och inkluderar samtliga sorters upplevelser. Genom att metodiskt tillimpa flera dvningar
riktade mot en sjalv (ajjhata), mot andra (bahiddha), och omvixlande mot bada, kan man
avsloja oriktiga forestdllningar som bygger pa missriktat associativt tinkande och forvrangda
analogier.

Huvudtyperna av falskt associativt tinkande tdcks i Dhammas terminologi av de fyra sorterna
av missuppfattning eller forvrdingda synsdtt (vipallasa), som felaktigt far oss att anta att: (1)
det som &r fordnderligt &r permanent, (2) det som dr smértsamt eller som leder till smérta ar
gladjefyllt, (3) det som saknar sjdlv’’ och dr utan substans, har ett ”’sjélv” eller en bestdende
substans, (4) det som &r orent dr vackert. Dessa forvrangda synsitt uppstar genom att man
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klamrar sig fast vid vissa bedrégliga kdnnetecken hos saker. Under inflytande av vara
passioner och inkorrekta teorier, upplever vi saker selektivt pa ett ensidigt och felaktigt sétt,
upplevelser som vi sedan oriktigt associerar med andra idéer. Genom att tillimpa ren
uppmaérksamhet mot véra varseblivningar och férnimmelser kan vi gradvis frigora oss fran
dessa missuppfattningar och stadigt utveckla den direkta klarsynen for att se saker som de
egentligen Ar.

Kinslan av bradska

Den som har en klar och direkt vision, stegrad till en kdnsla av bradska (samvega) gentemot
saker som beror djupt, kommer att erfara ett frigérande av energi och mod som mgjliggor for
honom att bryta igen sin forsagda tveksamhet och sina stela rutiner géllande tankar och hela
tillvaron. Om den kénslan av bradska hélls vid liv, kommer den att ge den nédvéndiga
entrdgenheten och uthélligheten som krévs for att na befrielsen.

Darfor sade ldrarna i gamla tider:

”Denna verklighet framfor oss ar vért verksamhetsfalt.
Den hirbargerar 4dagaléggandet av den heliga vigen,
Och manga ting fOr att briacka sjalvbelatenheten.

Lat dig véckas av ting som vil kan rora vid ditt hjérta,
Och nir du vickts, strdva med vishet och kdmpa vidare!”

Var ndrmaste omgivning ar full av ting som kan fa oss att vakna. Om vi vanligen inte
uppfattar dem s beror det pa att vanan har gjort vart seende haglost och vart hjarta okansligt.
Det samma héander oss till och med med Buddhas ldra. Nir vi {orst stoter pa ldran ger den oss
en kraftfull intellektuell och kdnslomissig stimulans, men gradvis forloras den levande
kraften och den stimulerande styrkan. Botemedlet dr att oupphorligt férnya den genom att
viinda oss till den innehdllsrika tillvaron runt oss som illustrerar de Fyra Adla Sanningarna i
standigt nya variationer. En direkt klarsyn ger en ny livsnerv dven till de mest ordindra
upplevelserna i det dagliga livet sa att deras sanna natur framtrader genom vanans dunkla
tocken och talar till oss med en ny friasch stimma. Det kan mycket vil vara den alldagliga
synen av en tiggare i gathdrnet, ett gratande barn eller sjukdomen hos en vin, som far oss att
vakna till och tinka, och som vicker vér kénsla av bradska att resolut betrdda vigen som leder
till lidandets upphdrande.

Vi kénner till den vackra berittelsen om hur prins Siddhatta forst kom i kontakt med
alderdom, sjukdom och dod nédr han korde sin vagn genom den kungliga staden efter en lang
tid av isolering i en latsasvérld. Denna gamla legend kan mycket vél vara sann, {for vi vet att i
manga betydelsefulla ménniskors liv har vardagliga hiandelser ofta fatt en symbolisk innebord
som lett till betydelsefulla konsekvenser langt utdver deras ursprungliga betydelse. Méanniskor
med utvecklade sinnen finner betydelser i det till synes banala och granskar de
forbipasserande 6gonblicken med djupgaende resultat. Utan att ifrdgasitta den djupare
sanningen i den gamla historien kan vi rimligen anta att den unge prinsen faktiskt tidigare sett
gamla ménniskor, sjuka méanniskor och de som dukat under for doden. Vid dessa tidigare
tillfillen blev han emellertid inte speciellt djupt berdrd av dessa syner — som for de flesta av
oss storre delen av tiden. Den tidigare bristen pa kédnslighet kan varit ett resultat av den
omsorgsfullt skyddade futtiga lycka, som hans far forsokt upprétthalla genom att lata honom
leva sitt liv 1 avskildhet. Inte forrdn han brét igenom den gyllene buren av sorgldsa vanor
kunde lidandets realiteter berdra honom sé djupt, som om han sdg dem for forsta gdngen,.
Forst nu vécktes kénslan av bradska som ledde ut frén ett tryggt familjeliv och styrde hans
steg in pa vigen mot upplysningen.
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Ju klarare och djupare vara sinnen och hjértan reagerar pa sanningen om lidandet, som
manifesteras i de ordindra omsténdigheterna i vart dagliga liv, desto mer sillan behover vi
upprepa laxan och desto kortare blir var vandringen genom samsara. Klarheten i var
upplevelse, som frammanar vért gensvar, kommer ur en orubblig direkt klarsyn framkallad av
ren uppmérksamhet (sati), och djupet av var upplevelse kommer fran en vis reflektion eller
klar uppfattning (sampajafiia).

Vigen till insikt

Den direkta klarsynen &r ocksa det frimst kidnnetecknet for den metodiska traningen i
insiktsmeditationen. Dér dr den identisk med den direkta eller erfarenhetsméssiga kunskapen
som meditationen ger, till skillnad frén den konklusiva kunskap som erhélles fran studier och
reflektion. I den meditativa utvecklingen mot insikt studerar man sina fysiska och mentala
processer direkt, utan storande abstrakta idéer och utan det filtrerande nétet av kidnsloméssiga
vérderingar. For 1 det hdr sammanhanget fordunklar eller kamouflerar de bara de nakna
sakforhallandena och forringar den omedelbara och djupa upplevelsen av verkligheten.
Begreppsmissiga generaliseringar utifrdn erfarenheter dr mycket anvéndbara vid ritt tillfille,
men om de avbryter den meditativa trdningen i ren uppmérksamhet tenderar de att skjuta at
sidan eller gora sig av med vissa fakta, som om de sade: ”Det finns inget annat dn det har”.
Generaliserande tankar har en tendens att bli otaliga med enskilda aterkommande
erfarenheter. Efter att klassificerat dem upplevs de snart som uttrdkande.

Ren uppmaérksamhet, som &ar det huvudsakliga verktyget for att utveckla metodisk insikt, blir
emellertid kvar vid det enskilda. Den f6ljer distinkt uppkomsten och upphorandet av pa
varandra foljande fysiska och mentala processer. Fast alla fenomen i en given serie kan vara
av samma sort (t ex utandningar och inandningar), ser ren uppméarksamhet dem som sérskilda
och registrerar samvetsgrant separat deras respektive fodelse och dod. Om sinnesndrvaron &r
skirpt kommer midngden av dessa repetitioner inte att reducera utan intensifiera den paverkan
de har pa sinnet. De tre kinnetecknen — fordnderlighet, lidande och avsaknad av ett jag — i de
observerade processerna kommer att visa sig allt tydligare och tydligare. De kommer att
framtrida i ljuset som sprids av processen i sig och inte i nagot “’1anat” ljus, inte ens i ljuset
lanat fran Buddha, den ojaimforlige och oundgénglige vigvisaren till dessa upplevelser. De
hér “’sjdlvlysande” fysiska och mentala fenomenen kommer hos meditatoren att ge en vixande
kénsla av bradska, av motvilja, av otillfredsstéllelse och en medvetenhet om fara, foljt av en
kénsla av att vilja l10sgora sig. Det kommer forvisso dven att finnas gliddje, lycka och
rofylldhet under hela traningsprocessen. Dérefter, om alla villkor for inre mognad ar
uppfyllda, kommer den forsta direkta uppenbarelsen av den slutgiltiga befrielsen att visa sig,
med den odiskutabla insikten hos den som klivit ner i stromféran (sotapanna):  Vadhelst som
dger egenskapen av att uppsta, dger ocksa egenskapen av att upphora”.

Darfor kommer, i uppenbarandet av kraften i sinnesnérvaron, Satipatthana visa sig som sjélva
forkroppsligandet av Dhamma, om vilken det sagts:

Vil forkunnad &r Dhamma av den Vilsignade, synlig hér och nu, utan
fordrojning, inbjudande till granskning, ledande vidare, att erfaras direkt av de
med vishet”




