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Amnet fér denna bok &r traning i vipassanameditation. Upprepa, traning! Detta &r en
meditationsmanual, en guide steg for steg till insiktsmeditation. Den ar avsedd att vara
praktisk. Den ar avsedd att anvandas.

Det finns redan manga omfattande bécker om buddhism som filosofi och med teoretiska
perspektiv pa buddhistisk meditation. Om du &r intresserad av detta material kan du lasa
dessa bocker. Ma@nga av dem ar utmérkta. Denna bok &r en "Gér-det-sjélv-beskrivning”.
Den &r skriven for dig som verkligen vill meditera och sarskilt fér dig som vill bérja nu.
Det finns mycket f& kompetenta larare i buddhistisk meditation i USA. Det &r min avsikt
att ge dig den grundinformation du behdver fér att komma igdng med flygande start.
Bara den som féljer handledningen kan sdaga om jag lyckats eller inte. Endast den som
verkligen mediterar regelbundet och traget kan bedéma mina anstrangningar. Ingen bok
kan omfatta varje problem som en meditatdér kan hamna i. S8 sm&ningom behéver du
traffa en kompetent ldrare. Men pa kort sikt fungerar grundreglerna. Full férstaelse av
dessa sidor kommer dock att ta Iang tid.

Det finns ma@nga meditationsmetoder. Varje stérre religids tradition har ndgon form av
forfarande som de kallar meditation, och ordet anvénds ofta mycket fritt. S& var
medveten om att denna bok uteslutande handlar om vipassanameditation s& som den
lars och praktiseras i syd- och sydostasiatisk buddhism. Man brukar éversatta med ordet
insiktsmeditation, eftersom syftet i den metoden &r att ge meditatéren insikt i naturens
verklighet och exakt forstaelse for hur allting fungerar.

P& det hela taget skiljer sig buddhismen helt fran de teologiska religioner som
vasterlanningar ar mest bekanta med. Den ger en direkt méjlighet att komma in i en
andlig och gudomlig varld utan att vénda sig till gudar eller andra "férmedlare”. Den ar
objektiv, mycket mer nara vad vi skulle kalla psykologi an till vad vi vanligen skulle kalla
religion. Den innebéar en standigt pagdende undersdkning av verkligheten, en
mikroskopisk granskning av den rena varseblivningsprocessen. Dess avsikt ar att
genomskada de sléjor av Idgner och illusioner som vi normalt betraktar vériden genom
och alltsd visa verklighetens grundstruktur. Vipassana &r en fin gammal teknik for just
detta.

Theravadabuddhism ger oss en effektiv metod for att underséka sinnets djupare plan ner
till medvetenhetens rot. Den skénker ocksa en helhet av vérdnad och ritualer som dessa
tekniker ingdr i. Denna vackra tradition ar det naturliga resultatet av tvatusenfemhundra
ars utveckling inom de héga traditionella kulturerna i Syd - och Sydostasien.

Denna bok vill géra allt fér att salla bort det utsmyckade och fundamentala och endast
presentera den enkla rena sanningen. De lasare som tycker om riter kan underséka
theravadabruk i andra bocker och finna att det finns en stor mangd av seder och
ceremonier, en rik tradition full av skénhet och innebdrd. Den som ar mer saklig kan



anvdnda bara metoderna och tillampa dem i vilket filosofiskt eller emotionellt
sammanhang som han eller hon énskar. Traningen ar det viktiga.

Skillnaden mellan vipassanameditation och andra typer av meditation ar viktig och
nddvandig att forstd. Buddhism inriktar sig pa tva slags meditationsmetoder. De &r olika
mentala tekniker, har olika uppgift eller slag av medvetenhet. P3 pali,
theravadalitteraturens originalsprak, kallas de "vipassana” och “samatha”.

Vipassana kan dversattas med “insikt”, en klar medvetenhet om exakt vad som hander
nar det hander. Samatha kan 6éversattas med “koncentration” eller “lugn”. Det ar ett
tillstand dar sinnet gatt till vila, ar inriktat endast pa ett objekt och inte tilldts att vandra.
N&r detta gjorts préglas kropp och sinne av ett djupt lugn, ett tillstdnd av lugn som man
maste uppleva fér att kunna férstd. De flesta meditationssystem innehaller inslag av
samatha. Meditatdren inriktar sitt sinne pa nagot objekt, till exempel en bén, en
recitation, en ljusldga, en religits bild, och utesluter alla andra tankar och intryck frén
medvetandet. Resultatet blir ett tillstdnd av hanryckning som p&gar tills meditatdren
avslutar sittningen. Det ar vackert, harligt, meningsfullt och lockande, men bara tillfalligt.
Vipassanameditation ger det andra inslaget, insikt.

Vipassanameditatéren anvander sin koncentration som ett verktyg att bryta sénder den
mur av illusioner som avskarmar honom/henne fran verklighetens levande ljus. Det &r en
gradvis process av standigt 6kad medvetenhet @nda in till det arbete som verkligheten
utfér i det inre. Det tar &r men en dag bryter sig meditatéren genom muren och tumlar in
i ljusets tillvaro. Féréandringen ar fullstandig. Det kallas befrielse, och den ar bestandig.
Befrielse &r malet i alla buddhistiska metoder och évningar. Men végen att nd malet &r
ganska skiftande.

Det finns ett enormt antal olika sekter inom buddhismen. Men de delas in i tva stora
tankestrémningar - mahayana och theravada. Mahayanabuddhism &r utbredd i Ostasien
och har format kulturen i Kina, Korea, Japan, Nepal, Tibet och Vietnam. Den mest kanda
av mahayanatraditionerna ar zen som till stérsta delen utdvas i Japan, Korea, Vietham
och USA. Theravadatraditionen praktiseras i Syd — och Sydostasien i Sri Lanka, Thailand,
Burma, Laos och Kambodja.

Den traditionella theravadalitteraturen beskriver bAde samathametoden (koncentration
och lugnande av sinnet) och vipassanametoden (insikt eller klar medvetenhet). Fyrtio
olika meditationsobjekt beskrivs i palilitteraturen. De rekommenderas bade som objekt
for koncentrationen och objekt fér utforskning som leder till insikt. Men detta ar en
grundhandbok och begrdnsar sig till det mest primara av dessa rekommenderade objekt
- andningen. Denna bok &r en introduktion fér att uppnd medvetenhet enbart genom
uppmarksamhet pd och klar férstdelse av hela andningens process. Genom att fasta sin
uppmarksamhet pd andningen och vara med den, inférlivar meditatéren iakttagelsen
med hela sin egen varld. Han eller hon lar sig att betrakta férdandringar som intraffar i
alla fysiska upplevelser, i kanslor och sinnesintryck. Han eller hon lar sig att studera sina
egna mentala aktiviteter och vaxlingarna i sjalva medvetandet. Alla dessa férandringar
pagar standigt och finns med i varje dgonblick av vara upplevelser.

Meditation ar en levande handling, som av naturen ar experimenterande. Den kan inte
ldras ut bara som ett kunskapsdmne. Processens levande hjarta maste komma fran
ldrarens egna personliga erfarenhet. Anda finns det mycket nerskrivet i &mnet som &r
resultatet fr&n nagra av de mest lysande och djupt begavade manniskor som nagonsin
funnits pa jorden. Denna litteratur &r vard att lagga maérke till. De flesta av
huvudpunkterna i denna bok har hamtats frén Tipitaka, den samling i tre delar dar
Buddhas ursprungliga undervisning har upptecknats. Tipitaka bestar av Vinaya, reglerna
for munkar, nunnor och lekfolk, suttorna, Buddhas tal infor allmanheten och
Abhidhamma, en rad djupt psyko-filosofiska tal.



Under det férsta drhundradet efter Kristus, skrev en lard och framstaende buddhist,
Upatissa, verket Vimuttimagga (Vagen till frihet) dar han sammanfattade Buddhas
undervisning om meditation. P& 400-talet e Kr behandlade en annan betydande buddhist,
Buddhaghosa, samma amne i en annan lard avhandling, Visuddhimagga (Vagen till
renhet), som ar standardtexten om meditation aven idag. Moderna meditationslarare
hanvisar till Tipitaka och till sin egen personliga erfarenhet. Det ar min mening att ge de
tydligaste och mest exakta anvisningarna foér vipassanameditation som det ar mdjligt att
géra pa engelska. Men denna bok far du en fot innanfér dorren. Det ar ditt val att ta de
fa forsta stegen pa vagen till upptiackten om vem du &r och vad allt betyder. Det &r en
resa som ar vard att ta. Jag énskar du lyckas.



Att meditera ar inte latt. Det kraver en mangd personliga egenskaper som vi normalt
betraktar som obehagliga och som vi undviker s& mycket som méjligt. Kort sagt, det &r
jobbigt. Det &r sdkert mycket |attare att bara ldgga av och titta pa TV i stéllet. S varfor
ska vi egentligen bry oss om det? Varfér slésa all denna tid och energi, nar vi skulle
kunna vara ute och roa oss? Varfor bekymra sig? Enkelt. Darfor att du ar en manniska.
Och just pa grund av det enkla skalet att du ar en manniska, sa &r du arvtagare till en
medfédd otillfredsstallelse, som helt enkelt inte vill férsvinna. Du kan tranga undan det
fran ditt medvetande for en tid. Du kan skingra din uppmarksamhet fér nagra timmar,
men det kommer alltid tillbaka - ofta nar du minst vantar det. Helt pl6tsligt, som slagen
av blixten satter du dig upp, granskar ditt liv och inser hur du lever. Du upptéacker
plétsligt att hela din tillvaro fungerar precis sa att du nétt och jamt klarar av den. Du
haller god min. Du far det att ga ihop pa nagot sitt och det verkar bra utat sett. Men
dessa perioder av fortvivlan, dessa gdnger d& du kanner att allt rasar ihop inom dig, dem
haller du for dig sjalv. Du &r misslyckad. Och du vet det. Men du déljer det bra. Samtidigt
anar du trots allt inom dig att det finns andra satt att leva, en béttre vdg att se pa
varlden, en vag att komma i verklig kontakt med livet. Av en slump lyckas du da och d3.
Du far ett bra jobb. Du blir férélskad. Du vinner striden och fér en tid blir saker och ting
annorlunda. Livet tar en rik och ljus vdndning som far de trakiga och alldagliga tiderna
att falla i gldmska. Alla dina erfarenhetsbegrepp andras och du sager till dig sjalv: "Ok,
nu har jag lyckats, nu kommer jag att bli lycklig.” Men snart férsvinner ocksa denna
kénsla som rok i vind. Du stdr kvar med bara ett minne. Det och en svag medvetenhet
om att ndgonting é&r fel.

Men i det har livet finns det faktiskt en annan djup och sensibel varld som ar
|4ttillganglig, och som du av ndgon anledning inte sett. Du kopplar bort kdnslan, skar av
den. Du kanner dig avstdngd fran vilbefinnande. Du har ingen verklig kontakt med livet.
Inte den har gangen heller har du klarat av det. Och sedan férsvinner denna bleka aning
och du &r tillbaka till samma gamla verklighet. Varlden &r den vanliga ddraktiga, i basta
fall trékiga. Den &r en mental berg- och dalbana, och du tillbringar en méngd av din tid
nere pa botten av rampen och léngtar efter héjderna.

S8, vad &r det for fel pa dig? Ar du onormal? Nej. Du &r bara en manniska. Och du lider
av samma onda som drabbar varje manniska. Det finns inom oss alla, ett monster med
manga armar: kronisk spanning, brist pd verklig medkansla med andra, &ven manniskor
narmast dig, kdnslor som har blockerats och kdnsloméassig déd. Manga, manga armar.
Ingen av oss ar riktigt fri fr&n detta. Vi bor beméta det. Vi forsoker att férneka det. Vi
bygger en hel kultur runt oss fér att gdmma det, I3tsas att det inte finns och distraherar
oss sjélva med olika malsattningar, projekt och socialt anseende. Men det forsvinner
aldrig. Det finns dar som en konstant understréom i varje tanke och varje iakttagelse; en
liten ordl6s rést bak i huvudet som sager: "Inte tillrackligt bra annu, Skaffa mer. Gor det
battre. F det battre.” Det &r ett monster, som visar sig 6verallt i subtila former.

Ga pa en fest. Lyssna till skrattet, den skéra résten som uttrycker gladje pd ytan och
radsla under ytan. Kann spanningen, kann stressen. Ingen kopplar verkligen av. De
fejkar. Ga till en fotbollsmatch. Titta pd fansen pa ldktarna. Titta p&d de irrationella



anfallen av ilska. Titta p& den okontrollerbara frustration som bubblar fram fran folk
under sken av entusiasm eller laganda. Buanden, visslingar och otyglad egoism maskerat
som laganda. Fylla, slagsmal pa ldktarna. Det &r sa folk desperat férsdker géra sig fria
frdn spanningar. Titta pa TV-nyheterna. Lyssna pa populdra sangtexter. Du hittar samma
tema upprepat om och om igen i olika varianter. Avundsjuka, otillfredsstallelse, missndje
och stress.

Livet tycks vara en evig kamp, enorma krafter mot osakra odds. Och vilken &r var
I6sning pa all denna otillfredsstallelse? Vi har fastnat i “Om bara” -syndromet. Om jag
bara hade mer pengar, da skulle jag vara lycklig. Om jag bara kunde hitta ndgon som
verkligen alskar mig, om jag bara kunde ga ner tio kilo, om jag bara hade en farg-TV,
jacuzzi, lockigt h@r och sa vidare i all evighet. Var kommer allt detta strunt fr@n och,
annu viktigare, vad kan vi géra 3t det? Det kommer fran egenskaper i vart eget sinne.
Det &r djupa, subtila och genomgripande mentala vanor, en gordisk knut som vi har
skapat bit for bit och vi kan I6sa upp den p& precis samma sétt, en bit i taget. Vi kan
trimma var medvetenhet, forska i varje enskild bit och sprida ljus éver den. Vi kan gora
det omedvetna medvetet, sakta, en bit i taget.

Det grundldggande i var erfarenhet &r féréandring. Férandringen &r oupphdrlig. Fran
6gonblick till dgonblick flyter livet férbi och ar aldrig det samma. Evig férandring ar det
grundlaggande i det varseblivande universum. En tanke dyker upp i ditt huvud och en
halv sekund senare har den férsvunnit. Det kommer en annan och den férsvinner ocksa.
Ett ljud nar ditt 6ra och sedan tystnad. Oppna dina 6gon och varlden strommar in, blunda
och den férsvinner. Manniskor kommer in i ditt liv och gar igen. Vénner férsvinner,
anférvanter dér. Dina framgangar vaxlar. Ibland vinner du och lika ofta férlorar du.
Standigt &r det sd: férandring, férandring, férandring. Inte tvd 6gonblick samtidigt.

Detta &r inte ndgot fel. Det ar universums lag. Men ménsklig kultur har gett ndgra
underliga svar pa denna &ndlésa obesténdighet. Vi delar in vara erfarenheter i fack. Vi
forsdker att stoppa in varje varseblivning, varje mental férandring i denna andldsa flod i
ndgot av tre mentala fack. Detta ar bra, detta ar daligt eller detta &r likgiltigt. Sedan
skapar vi, beroende pa vilket fack vi anvédnder, en rad fixerade vaneméssiga mentala
svar. Om en speciell varseblivning har blivit méarkt "bra”, forséker vi halla kvar den. Vi
griper tag i denna speciella asikt, vi m&nar om den, och vi forséker hindra den fran att
férsvinna. Nar det inte fungerar, anstranger vi oss till det yttersta fér att &n en gang fa
gdra om den erfarenhet som férde med sig allt detta. Vi kan kalla det mentalt
"vanebegar”.

Och i en annan del av sinnet finns ett fack markt “daligt”. Nar vi &r med om nagonting
"daligt”, forsdker vi driva bort det. Vi forsoker forneka det, avfarda det, befria oss fran
det pd ndgot sétt. Vi kdmpar mot var egen erfarenhet. Vi rusar fran oss sjélva. Vi kan
kalla det mentalt “férnekandebegar”. Mellan dessa tva reaktioner finns det likgiltiga
facket. D&r uppfattar vi erfarenheterna som varken bra eller ddliga. De &r ljumma,
likgiltiga, ointressanta, trékiga. Vi lagger ner erfarenheten i ett likgiltighetsfack, sa kan vi
latsas okunniga om dem och ater starta var &ndlésa runda av begér och motvilja. Denna
sorts erfarenhet stjél en del av var uppmarksamhet. Vi kan kalla det mental
"vaneokunnighet”. Det omedelbara resultatet av all denna darskap blir som ett evigt
ekorrhjul, det leder inte ndgonstans, ett &ndlést flingande efter njutning, &ndlés flykt
fran plaga, en bottenlds okunnighet om 90 procent av var erfarenhet. Och sen undrar vi
varfor livet har en sa fadd smak. Nar allt kommer omkring ar det har ett system som inte
fungerar.

Det spelar ingen roll hur hart du jagar efter njutning och framgang, det finns tillfdllen da
du misslyckas. Det spelar ingen roll hur snabbt du flyr undan, for det kommer tider nar
plagan hinner ifatt dig. Och mellan dessa tillfdllen &r livet sa trakigt sa du skulle kunna



skrika. Vara sinnen &r fulla av asikter och varderingar. Vi har byggt murar runt oss och vi
ar fangar i vara egna légner och var motvilja. Vi lider.

Lidande ar en grundlaggande tanke i Buddhas undervisning. Det ar ett nyckelbegrepp,
som man maste forsta helt och hallet. Paliordet &r dukkha och med det menas inte bara
kroppslig plaga. Det menas den djupa subtila kédnsla av otillfredsstéllelse som &r en del
av varje mentalt ekorrhjul. Livets innersta natur ar lidande, sade Buddha. Forst verkar
detta oerhdrt dystert och pessimistiskt. Det verkar inte heller vara sant. Trots allt ar vi
ofta lyckliga. Eller hur? Nej, s &r det inte. Det bara ser ut sa. Ta ett 6gonblick nar du
kanner dig verkligt tillfreds och undersék det narmare. Under gladjen skall du finna
denna subtila, genomgripande understrom av spanning, och det spelar ingen roll hur
stort dgonblicket &r, det haller &nda pa att ta slut. Spelar ingen roll hur mycket du har
skaffat dig, du kommer antingen att forlora en del av det eller tillbringa resten av dina
dagar med att vakta vad du har fatt och planera hur du ska f& mer. Och till sist, du gar
mot dbéden. Till slut férlorar du allting. Allt ar férgangligt.

Later ganska dystert, eller hur? Dessbattre &r det inte sd, inte alls. Det verkar bara
dystert, nédr du ser det fr&n normal mental niva, den niva dar ekorrhjulets mekanism
arbetar. Under denna niva finns ett annat perspektiv, ett helt annorlunda satt att se pa
universum. Det &r en metod att se dar sinnet inte forsoker att halla kvar tiden, dar vi inte
haller fast vara upplevelser just ndr de strémmar forbi, dér vi inte forsdker att blockera
eller ignorera saker och ting. Det innebar upplevelse bortom bra eller daligt, bortom
vélbefinnande och pldga. Det &r ett underbart satt att se pd varlden och det &r en metod
som gar att lara. Det &r inte l&tt, men méjligt.

Lycka och frid. Dessa begrepp ar verkligen grundldggande i var ménskliga tillvaro. Alla
soker efter dem. Det &r ofta ganska svart att se eftersom vi doljer dem under skikt av
flyktiga mal. Vi behéver mat, pengar, sex, dgodelar och respekt. Vi sédger oss ocksa att
begreppet “lycka” ar alltfor abstrakt: "Titta, jag ar praktisk. Ge mig bara tillrackligt med
pengar och jag skall képa all den lycka jag behéver.” Tyvarr, detta ar en installning som
inte fungerar. Undersdk varje mal och du kommer underfund med att de &r ytliga. Du
behéver mat. Varfér? Darfoér att jag &r hungrig. Jasa, du &r hungrig, &n sen da? Ja, om
jag ater &r jag inte hungrig langre och d@ mar jag bra. Aha! M3 bra! Det finns ett verkligt
behov. Det vi verkligen soker &ar inte flyktiga mal. De &r trots allt bara verktyg. Vad vi i
sjalva verket ar ute efter ar kanslan av lindring som kommer nar vi tillfredsstallt driften.
Tillfredsstéllelse, avkoppling och ett slut pa spanningen. Frid, lycka, inget mer begér.

S, vad ar da lycka? For de flesta av oss innebér fullsténdig lycka att vi far allt vi 6nskar,
har kontroll éver allt medan vi spelar harskare och vill att hela varlden dansar efter var
pipa. An en gang, det fungerar inte. Se bara pa de personer i historien som verkligen
haft denna hégsta makt. De var inga lyckliga manniskor. Helt klart var de inte i harmoni
med sig sjalva. Varfor? For att de drevs att vilja kontrollera varlden helt och fullt men
inte kunde. De ville kontrollera alla manniskor men det fanns de som vagrade att 13ta sig
kontrolleras. De kunde inte kontrollera stjarnorna. Nu som forr blev de sjuka. Nu som
forr dog de.

Vi kan aldrig fa allt. Det &r omdjligt. Som val &r finns det ett annat val. Du kan lara dig
att kontrollera ditt sinne for att slippa undan detta andlésa kretslopp av begar och
motvilja. Du kan lara dig att inte vilja ha vad du vill ha, att kdnna igen begar men inte
kontrolleras av dem. Det betyder inte att du lagger dig ner pa gatan och inbjuder vem
som helst att trampa pa dig. Det betyder att du fortsatter att verkligen leva ett normalt
liv men med en helt ny instéllning. Du gér det som du maste géra, men &r fri fran dina
begars éverdrivna, tvangsmassiga drift. Du énskar nadgonting men du behdver inte jaga
efter det. Du &r radd fér ndgonting, men du behéver inte sta dér och darra frén topp till
ta. Denna mentala utveckling &r mycket svar. Det tar ar. Att férséka kontrollera allt &r
omdijligt, men svarighet ar att féredra framfér omdjlighet.



Fast vanta ett tag! Frid och lycka! Ar det inte vad civilisation handlar om? Vi bygger
skyskrapor och motorvéagar. Vi har betald semester, tv-program. Vi sérjer for fri sjukvard
och sjukskrivning, socialférsakringar och vélfard. Allt detta syftar till att ge oss ett matt
av frid och lycka. And& 6kar mentalsjukdomarna stadigt och kriminaliteten &nnu
snabbare. Gatorna dversvammas av brottslingar och instabila manniskor. Stick ut
armarna inne fran tryggheten bakom din egen dérr och ndgon stjél sannolikt din klockal!
Det &r nagot som inte &r som det skall vara. En lycklig manniska ké&nner inte att hon
maste ddda. Vi tycker om tanken att vart samhélle utnyttjar varje tum av mansklig
kunskap for att skapa frid och lycka.

Vi har dock bérjat upptacka att vi har éverutvecklat den materiella sidan av livet pa
bekostnad av de djupare emotionella och andliga sidorna och vi betalar priset for det
misstaget. Det ar en sak att prata om det moraliska och andliga férfallet idag och en
annan sak att géra nagot at det. Utgangslédget ar att bérja med oss sjélva. Se noga i ditt
innersta, sanningsenligt och objektivt, och var och en kommer att se 6égonblick nar “Jag
ar en skurk” och “Jag ar galen”. Vi kommer att ldra oss att lagga marke till dessa
dgonblick, se dem rent och klart utan att déma, och vi kommer att vara pa vag bort fran
detta.

Du kan inte gora stora férandringar i vanorna i ditt liv férrdn du boérjar se dig sjalv precis
som du &r nu. Sa fort du gor det andras flédet naturligt. Ingen makt, kamp eller
disciplindra regler tvingas pa dig av ndgon auktoritet. Du bara féréndras. Det sker
automatiskt. Men det &r faktiskt en uppgift att nd denna forsta insikt. Du har uppfattat
vem du &r och hur du &r utan illusion, vardering eller motstand. Du har uppfattat din
egen plats i samhallet och din uppgift som samhallsmedborgare, uppfattat dina plikter
och skyldigheter mot dina medmanniskor och dessutom ditt ansvar for dig sjélv som
individ som lever tillsammans med andra individer. Och du har uppfattat klart att du ar
en del i en gemenskap. Det verkar invecklat, men detta sker ofta i ett enda 6gonblick.
Mental utveckling genom meditation ar utan jamférelse en hjalp till en sddan forstaelse
och stillsam lycka.

Dhammapada ar en gammal buddhisttext som féregrep Freud med flera tusen ar. Dar
stdr det att vad du &r nu &r resultatet av vad du var. Vad du kommer att bli i morgon &r
ett resultat av vad du ar nu. Féljderna av ett ont sinne kommer att folja dig som vagnen
foljer oxen som drar den. Fdljderna av ett renat sinne kommer att félja dig som din egen
skugga. Ingen kan gbéra mer for dig an ditt eget renade sinne - inga foraldrar, ingen
anférvant, ingen vén, inte ndgon. Ett valdisciplinerat sinne ger lycka.

Avsikten med att meditera &r att rena sinnet. Det renar tankeprocessen fran sadana
psykiska stérningar, som girighet, hat och avundsjuka, detta som haller dig fangad i
mentalt slaveri. Meditation gor sinnet lugnt och uppmarksamt, koncentrerat och ger
insikt.

I vart samhalle tror vi starkt pa utbildning. Vi tror att kunskap gér en bildad ménniska
civiliserad. Civilisation férfinar ménniskan bara pa ytan. Utsatt var nobla och sofistikerade
gentleman for krigsstress eller ekonomisk kollaps och se vad som hander. Det ar en sak
att folja lagen eftersom du kanner till paféljderna och &r radd for foljderna. Det &r en helt
annan sak att félja lagen eftersom du har renat dig sjélv fran den girighet som far dig att
stjala och det hat som far dig att déda. Kasta en sten i strommen. Det rinnande vattnet
slipar ytan jamn, men innanfor ar den oférandrad. Tag samma sten och ldagg den i elden i
smedjan, hela stenen &ndras bade pa insidan och pa utsidan. Allt smélter. Civilisation
dndrar ménniskor pa utsidan. Meditation mjukar upp hennes insida, om och omigen.
Meditation kallas Den Stora Lararen. Det ar den renande smaltdegelns eld som verkar
sakta genom forstaelse. Ju storre forstaelse du far, desto mer flexibel och tolerant blir
du. Ju storre forstaelse du far, desto stdrre medkansla far du. Du blir som en perfekt
foralder och idealisk larare. Du &r redo att forlata och gldmma. Du kénner kérlek mot
andra darfor att du forstdr dem. Och du forstdr andra for att du forstar dig sjélv. Du har
sett djupt inom dig och sett sjdlvbedrageri och dina egna manskliga fel. Du har sett din
egen mansklighet och lart att férlata och &lska. N&r du har lart medkénsla for dig sjélv,
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kommer medkansla for andra automatisk. En fullkomlig meditatér har ndtt en djup
forstaelse for livet, och méter obetingat véariden med djup och okritisk kérlek.

Meditation p@minner i hégsta grad om att odla upp ny mark. Nar du ska bryta
odlingsmark i skogen, maste du férst hugga ner trdden och ta bort rétterna. Sedan
bearbetar du jorden och gddslar den. Sedan sar du och skérdar grédan. For att odla ditt
sinne maste du forst hugga bort olika irriterande hinder i din vég, Ta bort dem med
rotterna sa att de inte kan véxa upp igen. Sedan gddslar du. Du pumpar in energi och
disciplin i din mentala mylla. Sedan sar du och du skérdar din gréda av tro, moral,
medvetenhet och visdom.

Tro och moral har en speciell betydelse i detta sammanhang. Buddhism anbefaller inte
tro i betydelsen att tro pa ndgonting for att det stdr skrivet i en bok eller kommer frén en
profet eller ndgon auktoritet. Betydelsen ligger ndrmare fértroende. Det innebér att veta
att ndgonting fungerar eftersom du sett att det gor det, darfor att du har sett
verkligheten inom dig sjélv. P& samma s&tt &r moral inte en rituell lydnad fér ndgon yttre
patvingad lag. Syftet med meditation &r personlig férdndring. Det du, som gar in fran ett
hall till meditationens erfarenhet &r inte samma du som kommer ut frén ett annat hall.
Det forandrar din karaktar genom en kansloprocess som gor dig djupt medveten om dina
egna tankar, ord och handlingar. Din arrogans dunstar och din antagonism krymper. Ditt
sinne blir lugnt och stilla. Och ditt liv blir fridfullare. Alltsa férbereder en réatt utférd
meditation dig att méta livets upp - och nedgdngar. Det minskar din spanning, din
radsla, och din oro. Rastlésheten avtar och begéren férsvagas. Saker bérjar falla pa plats
och fran att ha varit en kamp flyter ditt liv 14tt. Allt detta sker genom forstaelse.
Meditation forstarker din koncentration och din tankekraft. Du blir ocksa mer och mer
klar 6ver dina undermedvetna motiv och deras satt att fungera. Din intuition skarps.
Precisionen hos dina tankar 6kar och gradvis far du en direkt kunskap om hur saker
egentligen &r utan férdom och utan illusion. S8 ar det skal nog for att bekymra sig?
Knappast. Detta &r bara I6ften i ord. Det finns bara en vag om du ndgonsin vill veta om
meditation &r médan vard. Lar dig att géra det ratt, och gér det. Ta sjalv reda pa hur det
verkar.
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Meditation ar ett ord. Du har hort ordet forut, annars skulle du inte ha skaffat den har
boken. Tankeprocessen arbetar genom association och alla mdjliga associationer ar
forknippade med ordet "meditation”. En del av dem ar sdkert riktiga och andra ar helt
kollriga. Nagra galler andra meditationsmetoder och har inget att géra med
vipassanateknik. Vi behdver alltsd rensa ut nagra av vara egna éverspanda idéer s3 att vi
kan ta emot ny information utan problem. Vi startar med det mest tydliga.

Du ska inte fa lara dig att begrunda din egen navel eller recitera hemliga ljud. Du skall
inte besegra demoner eller anvéanda osynliga energier. Det finns inget svart eller gult
bélte och du skall inte raka huvudet eller bara turban. Du behéver inte ge bort alla dina
tillhdrigheter och gad i kloster. Faktiskt, om inte ditt liv &r osedligt eller kaotiskt, kan du
bdrja genast och na framsteg. Later det inte ganska uppmuntrande!

Det finns en mangd bdcker om meditation. De flesta av dem &r skrivna utifran nagon
sarskild religids eller filosofisk tradition, och manga forfattare har inte brytt sig om att
papeka detta. De gér uttalanden om denna meditation som om den var vedertagen lag,
men som i sjalva verket innebar hégst detaljerade metoder fér just denna speciella
traningsmetod. Resultatet blir lite forvirrande. Vérre &r &nda uppbadet av komplicerade
teorier och téankbara foérklaringar, den ena underliga an den andra. Resultatet blir en
enorm réra av motsagelsefulla asikter féljt av en mangd ovidkommande information.
Denna bok ar speciell. Den behandlar enbart meditationstekniken i vipassana. Du
kommer att ldra dig att betrakta hur ditt eget sinne fungerar pa ett sa lugnt och korrekt
satt sd att du kommer att fa 6kad insikt om ditt eget satt att reagera. Malet ar
uppmarksamhet, en stark, koncentrerad uppmarksamhet i samverkan med din férmaga
att bana vag i det inre arbetet till verkligheten sjalv.

Det finns manga vanliga missuppfattningar om meditation. De dyker upp om och omigen
hos de nya meditatérerna, samma fragor hela tiden. Det &r bast att ta itu med dessa
frdgor genast for de innebér forutfattade meningar som kan hindra din utveckling redan
fran bérjan. Vi skall gd igenom dessa missuppfattningar en efter en och avfiarda dem.

Det som spokar hir dr ordet ”bara”. Avslappning ar ett nyckelbegrepp inom meditation, men
vipassanameditation siktar mot ett mycket hdgre mal. Anda 4r detta begrepp visentligt for
manga andra meditationsmetoder. All meditation lagger betoningen pa koncentration av
sinnet och later sinnet vila i ett objekt eller en tanke. Meditera pa allvar och tillrackligt
grundligt och du nér en djup och séllsam avspianning som kallas jhana. Det ar ett tillstdnd av
ett sd Overligset lugn att det kan liknas vid hdnryckning. Det &r en form av njutning som
ligger 6ver och bakom allt annat som kan fornimmas i medvetandets normala tillstand. De
flesta metoder stannar dér. Detta dr malet och nir du nar det upprepar du helt enkelt
erfarenheten i resten av ditt liv. Sa dr det inte i vipassanameditation. Vipassana soker ett annat
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mal — uppmaérksamhet. Koncentration och avslappning ar bara nédvindiga instrument for
uppmérksamhet. De dr nddvandiga och har vilgérande sidoeffekter. Men de &r inte malet.
Malet ar insikt. Vipassanameditation r ett djupt religiost bruk som avser att rena och
omforma ditt dagliga liv. Skillnaderna mellan koncentration och insikt behandlas grundligare
1 kapitel 14.

Aterigen ett pastdende som helt riktigt kan tillimpas pa speciella meditationsmetoder, dock
inte pa vipassana. Insiktsmeditation &r inte ndgon form av hypnos. Du forsdker inte utplana
ditt sinne sé att det blir omedvetet. Du forsoker inte att bli en kédnslolds gronsak. Tvartom. Du
kommer mer och mer att leva i samklang med dina egna emotionella fordndringar. Du
kommer att lara dig att kinna dig sjdlv noggrannare och med allt storre klarhet. Nar man lér
denna teknik, hdnder det kanske att speciella tillstdnd uppstér som verkar translika for
betraktaren. Men det dr faktiskt tvartom. I hypnotisk trans dr subjektet mottagligt for andras
kontroll, men i djup koncentration behéller meditatdren mycket under egen kontroll. Likheten
ar ytlig och i varje fall dr forekomsten av sddana héndelser inte syftet med vipassana. Jhanas
djupa koncentration &r alltsé ett verktyg eller trappsteg pa vigen till hdgre uppmérksambhet.
Med vipassana menas utvecklingen av medvetenhet och uppmérksamhet. Om du tycker att du
blir omedveten i din meditation, da mediterar du inte, &tminstone inte i den bemérkelse som
ordet definieras 1 vipassanametoden. Sa ar det helt enkelt.

Aterigen, detta dr nistan sant, men inte helt. Meditation paverkar nivier av medvetandet som
ligger djupare dn symboliskt tdinkande. Darfor ar det svart att forklara meditation med ord.
Men detta betyder inte att det inte kan begripas. Det finns djupare sétt att forstd &n genom ord.
Du forstar hur du ska ga. Formodligen kan du inte beskriva det exakta system i vilket dina
nerver och muskler arbetar tillsammans under forloppet. Men du kan gora det. Man maste
forsta meditation pd samma sétt, genom att meditera. Det dr ingenting du kan ldra dig genom
abstrakta termer. Det maste upplevas. Meditation ar inte nagon sjillos formel som ger ett
automatiskt och forutségbart resultat. Du kan aldrig riktigt forutsdga exakt vad som kommer
upp 1 varje sdrskild sittning. Det dr utforskning och ett experiment och ett dventyr varje gang.
Faktiskt ar detta sd sant att om du borjar fa en kéinsla av forutsidgelse och enformighet i din
traning sa betyder det att du har sparat ur ndgonstans och du ar pa vég att stagnera. Att lara sig
att betrakta varje sekund som om det var den forsta och enda i universum &r det vésentliga 1
vipassanameditation.

Nej syftet med meditation &r att utveckla medvetenhet.. Att lara sig tankeldsning ar inte
huvudsaken. Levitation dr inget mal. Malet &r befrielse. Det finns forbindelse mellan psykiska
fenomen och meditation, men sambandet dr ndgot invecklat. Under tidiga stadier hos en
meditator kan sddana fenomen uppstd, men de behdver inte gora det. En del ménniskor
kanske fér en intuitiv upplevelse av minnen frén tidigare liv, andra far det inte. I vilket fall
som helst, sa betraktas detta inte som en vélutvecklad psykisk forméga. Inte heller skall man
lagga obefogad vikt vid dem. Sddana fenomen ar faktiskt ganska farliga for nyborjare darfor
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att de ar alltfor lockande. Det kan bli en egotripp som kan lura dig bort fran vigen. Det bista
radet &r att inte bry dig om dessa fenomen. Om de uppstar, dr det bra. Om de inte gor det, sa
ar det ocksa bra. Det finns en tidpunkt i meditatérens utveckling nir han eller hon kanske
skulle kunna gora sirskilda 6vningar for att utveckla psykiska krafter. Detta nar han eller hon
nétt en mycket djup niva av jhana och kan vara tillrackligt skicklig for att arbeta med sadana
krafter utan risk for att de skall springa ivdg utan kontroll eller ta 6ver hans eller hennes liv.
Han eller hon kan da utveckla dem grundligt i syfte att hjdlpa andra. Detta tillstdnd uppstar
bara efter decennier av trianing. Sa bekymra dig inte. Bara koncentrera dig pa att utveckla mer
och mer medvetenhet. Om roster och syner dyker upp, sa notera dem bara och lat dem
forsvinna. Dras inte med i det.

Allting ar farligt. G dver gatan och du kan bli pakérd av en buss. Duscha och du kan
halka och bryta nacken. Meditera och du kommer férmodligen att grava fram en del
obehagligt frén ditt forflutna. Det du tréngt undan har legat begravt dér i ganska 1ang tid
och kan vara skrammande. Ingen aktivitet ar helt utan risk, men det betyder inte att vi
skall linda in oss i en skyddande kokong. Det ar inte att leva. Det ar for tidig déd. Sattet
att ta itu med en fara ar att uppskatta hur stor den ar, var den troligen finns och hur vi
ska mota den néar den uppstar. Det &r avsikten med denna handbok. Vipassana &r
utveckling av medvetenhet. Detta &r i sig inte farligt, tvdrtom. Okad medvetenhet &r ett
skydd mot fara. Ratt utférd &r meditation en mycket mild och 1dngsam process. Ta det
lugnt och sakta och utvecklingen sker mycket naturligt. Ingenting skall tvingas fram.
Senare kan du under en skicklig larares noggranna uppsikt och beskyddande visdom
skynda pa din tillvéxttakt genom en period av intensiv meditation. Men gér det Iatt i
bérjan. Arbeta lugnt och allt kommer att ordna sig.

Denna installning ar mycket vanlig i Asien, dar munkar och fromma manniskor moéts med
stor rituell vérdnad. Det motsvarar nastan den amerikanska idoldyrkan av filmstjarnor
och basebollhjaltar. Bilden av dem ar klichéartad och forstorar dessa ménniskor som
férdras en massa egenskaper som fa manniskor kan leva upp till. Aven i vast har vi
delvis samma attityd till meditation. Vi har férvantningar pa att en person som mediterar
skall vara en extra from figur i vars mun smér aldrig vdgar smaélta. Efter lite kontakt med
sadana manniskor férsvinner denna illusion snabbt. De visar sig ofta vara manniskor med
stor energi och gléd, manniskor med hapnadsvackande livskraft. Naturligtvis ar det sant
att de flesta fromma manniskor mediterar, men de mediterar inte for att de ar fromma
manniskor. Tvartom ar de fromma for att de mediterar. Meditation forde dem dit. De
bérjade meditera innan de blev fromma. Det &r viktigt. Manga som vill studera
meditation tycks anse att en manniska maste var moraliskt fullkomlig innan hon bérjar
meditera. Det &r en ohallbar strategi. Moral fordrar en speciell grad av mental kontroll.
Det ar en forutsattning. Du kan inte félja en rad moraliska regler utan atminstone lite
sjalvkontroll, och om ditt sinne hela tiden snurrar runt som i en centrifug forefaller
sjalvkontroll vara hégst obefintlig. Sa mental férfining maste komma férst.

Det finns tre samverkande faktorer i buddhistisk meditation - etik, koncentration och
visdom. Dessa tre faktorer 6kar samtidigt efter hand som din traning férdjupas. Var och
en av dem paverkar de andra sa att dessa tre forfinas tillsammans, inte en at gangen.
N&r du uppnar den visdom dér du verkligen forstr en situation, inférlivas automatiskt
medké&nsla med alla, vilket innebér att du helt naturligt haller tillbaka tankar, ord eller
handlingar som skulle kunna skada dig sjalv eller andra. Ditt satt att upptrada blir
moraliskt otvunget. Det &r bara nar du inte forstar forhallanden som du skapar problem.
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Om du inte kan se féljderna av ditt eget handlande gér du misstag. Den som véntar pa
att bli moraliskt fullkomlig innan hon bérjar meditera kommer att fa vénta forgaves.
Aldre tiders visa sdger att en sddan liknar en manniska som véntar pd att oceanen ska bli
kav lugn sd att hon kan g& och bada. Fér att foérsta detta sammanhang béttre kan vi
tanka oss flera nivder av moral. Den lagsta nivan bestar av regler och féreskrifter som
bestamts av ndgon annan. Som kan var din favoritguru. Det kan vara staten, din
férsamlingsledare eller din fader. Det spelar ingen roll vem som skapat reglerna, allt du
behdver gora pd denna niva &r att lara reglerna och félja dem. En robot kan géra det.
Aven en tranad schimpans kan géra det om reglerna &r tillrackligt enkla och om han far
ett slag av en kapp varje gang han bryter mot ndgon av dem. Denna niva kréver ingen
meditation alls. Allt du behéver &r reglerna och ndgon som svingar kappen.

Né&sta nivd av moral innebar att lyda samma regler &ven om det inte finns ndgon som
sldr dig. Du lyder darfér att du har inlemmat dig med dessa regler. Du slar dig sjélv varje
gang du bryter mot ndgon av dem. Denna niva kréver viss sinneskontroll. Om dina
tankeménster ar kaotiska, kommer ocksa ditt beteende att bli kaotiskt. Mental utveckling
minskar mentalt kaos.

Det finns en tredje niva av moral, fast termen etik kanske &r béattre. Denna niva ticker
hela skalan, det &r ett verkligt skifte av inriktning. P8 en etisk niva féljer man inte hdrda
och orubbliga regler som dikterats av en auktoritet. Man valjer sitt eget upptradande
efter vad situationen kraver. Denna niva kréver verklig intelligens och férmaga att bolla
med alla faktorer vid varje tillfdlle och komma fram till en bade unik, kreativ och lamplig
reaktion varje gadng. Dessutom maste man i dessa individuella beslut héja sig éver sin
egen begransning. Man maste férutsattningsldst se situationen i helhet utan att ldgga
vikt vid sina egna eller andras behov. Med andra ord, man maste vara fri fran begér, hat,
avund och allt annat sjalviskt brdte som hindrar en att se andras villkor. Bara da kan
man valja de ratta handlingarna som ar de basta méjliga for situationen. Denna etiska
niva kraver verkligen meditation savida du inte &r fédd som helgon. Det finns ingen
annan vag for att fa denna férmaga. Dessutom &r valprocessen pa denna niva tréttande.
Om du medvetet forsdker att bolla med alla dessa faktorer i varje situation blir du
utsliten. Intellektet kan inte halla alla bollarna i luften samtidigt. Det blir fér svart.
Lyckligtvis har en djupare niva i medvetandet lttare att sortera. Meditation kan fullanda
din sorteringsprocess. Det ar en sallsam kansla.

En dag har du fatt ett problem. Det verkar ol6sligt med en massa “kanske”, och “om och
men.” Nasta dag nar du diskar och tanker pd ndgot helt annat, sa finns plétsligt
I6sningen dar. Den bara dyker upp och du sager Aha! Och allt ar I6st. Denna slags
intuition kan bara intréffa nar du 16sgér dig fran problemets logiska sida och ger det
djupa sinnet méjlighet att fa tag i Idsningen. Det medvetna sinnet far tag i det just sa
har. Meditation l&r dig hur du ska komma loss fran tankeprocessen. Det &r den mentala
konsten att stiga ut fran sig sjalv, och det &r en utmaérkt teknik att anvanda i
vardagslivet. Meditation &r absolut inte nagon tréning som bara &r avsedd fér asketer och
eremiter. Det &r en praktisk formaga som fokuserar pa vardagshandelser och kan
tilldmpas av var och en. Meditation ar inte varldsframmande.

Tyvérr skapar denna realitet oldgenheter for vissa. De gar in i tréningen med férvantan
pa 6gonblicklig kosmisk uppenbarelse med dnglakor. Det de oftast far dr en mer effektivt
satt att 16sa problem pad och béttre satt att gora upp med andra. De &r besvikna i
onddan. Lésningen av problemen kommer foérst, anglakoéren tar lite langre tid.

Fel. Meditation leder till verkligheten. Meditation skyddar dig inte fran livets smaérta.
Meditation |8ter dig forska s djupt i livets alla betingelser att du trdnger igenom
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smartans granser och kommer bortom lidande. Vipassana ar en praktik med det speciella
syftet att inte blunda for verkligheten for att uppleva livet precis som det ar och klara av
just det du méter. Det skingrar forvillelserna och befriar dig fran alla dessa belevade sma
I6gner du sdger till dig sjalv hela tiden. Vad som &r, det ar. Du &r den du ar och att ljuga
for dig sjalv om dina egna svagheter och motiv binder dig bara &nnu h&rdare vid
illusionens hjul. Vipassanameditation ar inte ett férsdk att glémma sig sjalv eller att tacka
Over sina problem. Det innebar att du lar dig att se dig sjalv exakt som du &r. Du ser vad
som finns och accepterar det helt. Bara nar du goér det kan du andra.

Tja, bade ja och nej. Meditation fér med sig underbara, skéna kénslor. Men de &r inte
malet och de intraffar inte jamt. Dessutom, om du mediterar med den avsikten &r det
mindre sannolikt att de intréffar &n om du bara mediterar fér meditationens verkliga mal,
som ar kad medvetenhet. Upprymdhet beror pad avslappning och avslappning beror pa
befrielse frdn spanning. Att séka upprymdhet for in ett spanningsmoment som hindrar
hela raden av handelser. Du kan bara nd upprymdhet och djup gladje om du inte jagar
det. Dessutom, om euforiska och berusande kanslor ar det du ar ute efter finns det
enklare satt att f& dem. De finns p& krogar och du kan f& dem av skumma typer i
gathérn 6ver hela landet. Euforiska kanslor ar inte meditations mal. De kan komma ofta,
men de bér betraktas som bieffekter. Anda &r det en verkligt trevlig bieffekt som
kommer oftare och oftare ju langre du mediterar. Du kommer inte att f& héra nagot
tvivel om detta fran erfarna meditatérer.

Det ser visserligen ut sa. Meditatérerna sitter pd sina sma kuddar. Ger de blod? Arbetar
de med katastrofoffer? Nej. Men 13t oss undersdka deras motiv. Varfor gor det har?
Deras mal &r att rena sitt sinne fran ilska, férdomar och hat. De &r aktivt engagerade i
processen som minskar begar, spanning och okanslighet. Det &r dessa egenskaper som
blockerar medkénsla med andra. Innan de har férsvunnit blir varje god sak ndgon gér
bara en férlangning av hans eller hennes ego och blir i det Ianga loppet ingen verklig
hjalp. Ondska i det godas namn ar ett av de aldsta bedragliga spelen. Storinkvisitorn i
spanska inkvisitionen deklamerade de stdtligaste motiv. Haxprocesserna utgav sig for
att vara for samhallets basta. Undersdk erfarna meditatorers privatliv och du kommer att
finna att manga av dem &r engagerade i humanitar hjélpverksamhet. Du finner dem
sallan vara korsfarare som offrar ndgon ménniska for fromma idéers skull. Faktum &r att
vi ar mer egoistiska an vi vet om. Egot hittar vagar att géra de mest adla handlingar till
skrap om man tilldter det att utvecklas fritt. I meditationen blir vi medvetna om oss
sjalva precis som vi &r och om de manga subtila satt som vi visar var egen egoism pa.
Att rena dig sjalv fran egoism &r inte egoism.

Fel igen. Det finns speciella metoder for att utveckla kontemplation. Men inte i
Vipassana. Vipassana innebar traning av uppmarksamhet, medvetenhet. Medvetenhet
om allt som finns, vare sig den hégsta sanning eller det mest vardeldsa strunt. Vad som
ar det ar. Sjalvklart kan uppho6jda estetiska tankar dyka upp under din traning. Man
behdver inte undvika dem. Inte heller forséka finna dem. De ar bara trevliga bieffekter.
Vipassana &r en enkel tréning. Det bestar i att direkt utforska verkliga féreteelser utan
fardiga idéer och utan mentala férestallningar som hakat upp sig pa@ dem. Vipassana
innebar att se ditt liv &ga rum minut fran minut utan forutfattade meningar. Det som
intréffar, det intraffar. Det ar mycket enkelt.
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Tyvarr, meditation ar inte en snabbkur. Du kommer genast att se férandringar, men
verkligt djupa effekter tar flera &r. Det &r precis sa som universum &r byggt. Inget av
varde nads dver en natt. Meditation &r kdmpigt pa manga vis. Det kraver en trdning med
varaktig disciplin som ibland ocksa kan vara smartsam. Du far resultat vid varje sittning,
men dessa resultat ar ofta mycket subtila. De sker djupt i sinnet bara for att visa sig
mycket senare, och om du sitter dar och konstant ser efter nagon stor égonblicklig
forandring kommer du att missa de sma andringarna helt och hallet. Det gor dig
missmodig, och du ger upp och férsakrar att nagra férandringar aldrig kommer att ske.
Nyckeln heter tdlamod. Talamod. Om du inte l&r dig ndgot annat fran meditationen
kommer du att ldra dig talamod. Och det &r bland de mest vardefulla och tillgéngliga
ldrdomar man kan na.
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Meditation &r bara ett ord och det anvands pa olika satt av olika talare. Detta kan tyckas
vara ett banalt pdpekande, men det &r det inte. Det &r mycket viktigt att exakt veta vad
en talare menar med orden han anvander. Varje kultur har till exempel utévat den
andliga tréning som kallas meditation. Sen vaxlar definitionen av detta ord. Teknikerna
ar enormt varierande, och det ar inte meningen att ge ndgon éversikt éver dem hér, utan
bara beskriva de metoder som &r bast kanda for publiken i vast och som férmodligen
forknippas med termen meditation.

I den judisk-kristna traditionen finns tva metoder, bén och kontemplation, som delvis
tacker varandra. Bon &r direkt riktad till nagot andligt vasen. Kontemplation &r medvetet
tankande koncentrerat till nagot speciellt &mne, vanligtvis en religids forebild eller en
religids text. Sett ur andligt perspektiv &r bada dessa aktiviteter tréning i koncentration.
Den vanliga stortfloden av medvetna tankar begransas och sinnet riktas mot ett enda
medvetet omréde. Resultaten &r de samma som man finner i vilken koncentrationsmetod
som helst: djup stillhet, minskad amnesomsattning och en kansla av frid och
vélbefinnande. Fran hindutraditionen kommer yogameditationen som ocksa &r ren
koncentration. De traditionella grundldggande dvningarna bestar i att fokusera sinnet pa
ett enda objekt, en sten, en ljusldga, en stavelse eller vad som helst och inte tilldta det
att irra omkring. Efter en grundldggande teknik fortsatter yogin att ga vidare i sin tréning
genom att ta till mer invecklade meditationsobjekt, recitation, farggranna religidésa bilder,
energikanaler i kroppen och s& vidare. Men det spelar ingen roll hur invecklade
meditationsobjekten ar, meditationen i sig ar fortfarande en traning i koncentration.

I den buddhistiska traditionen varderas ocksa koncentrationen hégt. Men den har
dessutom en annan viktigare bestandsdel: medvetenhet. All buddhistisk meditation
stravar efter att utveckla medvetenhet med koncentration som hjalpmedel. Den
buddhistiska traditionen &r dock mycket rik och har manga végar for att nd malet.
Zenmeditation anvander tva olika metoder. Den ena leder raka végen till medvetenhet
genom ren viljekraft. Du sitter ner och du bara sitter, vilket innebar att du tranger bort
allting ur ditt sinne utom den rena medvetenheten om sittningen. Det verkar mycket
enkelt. Men det &r det inte. Om du férséker kan du se hur svart det verkligen &r. Den
andra zenmetoden som anvands i rinzaiskolan lurar sinnet att i stallet fér medvetet
tankande g in i ren medvetenhet. Meditatéren far en oldslig gdta som maste I6sas pa
ndgot satt och sittstallningen &r inte latt. Eftersom man inte kan fly fr&n smartan maste
man fly in ren upplevelse av stunden. Det finns ingen annanstans att gé. Zen ar tufft.
Effektivt for manga méanniskor, men verkligen tufft.

En annan teknik, tantrisk buddhism, ar ndra nog motsatsen. Medvetet tankande,
atminstone pa det vanliga sattet &r egots uttryck fér det "jag” som du vanligtvis tédnker
ar du. Medvetet tdnkande ar starkt férenat med idén om ett jag. Jaget, eller egot ar
ingenting annat an en rad reaktioner och mentala férestallningar, som man inbillar sig
hér ihop med den flédande processen av ren medvetenhet. Tantra forsdker att na ren
medvetenhet genom att forgéra denna férestalining om egot. Det utférs genom en
visualiseringsprocess. Meditatéren far en speciell religiés bild att meditera over, till
exempel en gud fran den tantriska gudavéariden. Man gér det pa ett sadant satt att man
blir ett med guden. Man ldgger bort sin egen identitet och Idgger 6ver den pa& ndgon
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annan. Detta tar férstds en stund, men det fungerar. Under detta férlopp kan
meditatdéren se hur egot &r uppbyggt och séatta det pd plats. Han kommer att kdnna igen
alla egons nyckfulla natur, aven hos sig sjalv, och han lamnar egots slaveri. Han befinner
sig i ett tillstdnd dar han har ett ego om han sa vill, sitt eget eller vilket annat han
onskar, eller han kan var utan. Resultat: ren medvetenhet.

Vipassana ar den dldsta av de buddhistiska meditationsmetoderna. Metoden harstammar
direkt fran Satipatthana Sutta, ett tal som tillskrivs Buddha sjélv. Vipassana &r en direkt
och gradvis utveckling av uppmarksamhet och medvetenhet. Det utvecklas bit for bit
under manga ar. Meditatérens uppmaéarksamhet &r bestamt inriktat pa en intensiv
undersdkning av speciella sidor av hans egen existens. Han tranas att marka mer och
mer av sina egna flédande erfarenheter. Vipassana &r en mild teknik. Men den &r ocksa
mycket, mycket genomgripande. Det ar ett gammalt och utprdvat system av
sensitraning, en rad évningar som mer och mer padverkar dina egna upplevelser. Det &r
uppmarksamt lyssnande, totalt seende och noggrann undersékning. Vi lar oss att
utveckla luktsinne och kansel och verkligen ge akt p& vad vi kdnner. Vi lar oss att lyssna
till vara egna tankar utan att fastna i dem.

Vipassanas traningsobjekt ar att lara uppmarksamhet. Vi tror att vi redan kan det, men
det &r en illusion. Det beror pd att vi &gnar s& lite uppméarksamhet 8t det som haller pa
att ske i vart eget liv precis som om vi sov. Vi ar enkelt inte tillrécklig uppméarksamma pa
att vi inte ar uppmarksamma. Det &r en paradox.

I uppmarksamhetsprocessen blir vi sakta medvetna om vad som finns bakom
forestallningen om egot. Vi vaknar upp till det som ar verkligt liv. Det &r inte bara en
uppvisning av upp- och nergdngar, godis och handkyssar. Det &r en illusion. Livet har ett
mycket djupare ménster &n s om vi besvérar oss med att titta efter och om vi tittar pa
ratt satt.

Vipassana ar en form av mental tréning som vill lara oss att kdnna vérlden pa ett helt
nytt satt. For forsta gdngen kommer du att uppleva exakt vad som sker med dig, runt
dig och inom dig. Det ar en process av sjalvkannedom, dar du medverkar i att underséka
och iaktta dina egna upplevelser nar de uppstar och medan de pdgadr. Denna installning
maste finnas i traningen.

" GI6m vad jag har lart. GlIom teorier, férutfattade meningar och slentrian. Jag vill forstd
livets sanna natur. Jag vill veta vad livet verkligen &r. Jag vill forstd livets sanna och
djupa beskaffenhet och jag vill inte acceptera ndgon annans férklaring. Jag vill uppticka
det sjalv.” Om du fortsatter din meditationstraning med denna installning kommer du att
lyckas. Du kommer att upptacka att du betraktar foreteelser mer objektivt, precis som de
ar - standigt strommande och férénderliga, fr&n dgonblick till gonblick. Livet far en
rikedom som inte gar att beskriva, utan maste upplevas.

Palitermen for insiktsmeditation &r Vipassana Bhavana. “Bhavana” kommer fran roten
"Bhu” som betyder gro eller uppkomst. Bhavana betyder att kultivera och ordet anvands
alltid med syftning pa sinnet. Vipassana harleder fran tva rétter. “Passana” som betyder
seende eller varseblivning. "Vi” ar ett prefix till en rad bibetydelser. Den grundlaggande
betydelsen ar ”pa ett speciellt satt”. Men det finns ocksa bibetydelsen av bade “in” och
"genom”. Hela betydelsen av ordet blir “att titta in i nagonting med klarhet och exakthet,
att se varje del som valavgrénsad och enskild och att pa alla satt trénga igenom tinget
for att varsebli dess mest fundamentala verklighet”. Denna process leder till insikt om
den grundlédggande verkligheten i vad som &n granskas. Lagg ihop allt och "Vipassana
Bhavana” far betydelsen att kultivera sinnet med malet att se pa ett sarskilt satt som
leder till insikt och till total forstaelse.
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Vipassanameditation utvecklar detta speciella satt att betrakta livet. Vi tréanar oss att se
verkligheten exakt som den ar och vi kan kalla detta speciella satt av varseblivning fér
"medvetenhet”. Medvetenhetsprocessen ar ganska annorlunda an vad vi ar vana vid. Vi
brukar inte se in i vad som ar verkligheten i det som finns framfor oss. Vi betraktar livet
genom en sléja av tankar och férestéllningar, och vi misstolkar dessa mentala objekt
som verkligheten. Vi &r fangade av denna &ndlésa tankestrém som i verkligheten flyter
obemérkt. Vi tillbringar var tid upptagna av aktivitet, fangas i en evig jakt efter njutning
och tillfredsstéllelse och en standig flykt fr&n smaérta och otillfredsstallelse. Vi anvander
all var energi for att forséka ma béttre, forsoka att délja var radsla. Vart liv &r ett andlost
stkande efter trygghet. Under tiden flyter varlden av verklig upplevelse lugnt och
oberdrt forbi. I vipassanmeditationen trénar vi oss att inte bry oss om den alltid
ndrvarande impulsen att fa det &nnu battre och vi dyker i stéllet ner i verkligheten.
Ironiskt nog infinner sig den verkliga friden endast nar vi slutar att jaga efter den.

N&r du slappnar av fran att jaga valbefinnande, uppstar sant férvekligande. N&r du
slapper ditt hektiska begar efter tillfredsstéllelse, framtrader livets skénhet. Nar du
forsoker att ldra kdnna verkligheten utan illusioner, komplett med smaérta och risker, sa
ar det d& som verklig frihet och trygghet kommer till dig. Det &r inte ndgon doktrin som
vi maste plugga in. Detta &r en verklig iakttagelse, ndgot du bade kan och skall se sjlv.

Buddhismen &r 2500 &r gammal och vilket tankesystem som helst med denna alder har
tid att utveckla lager pa lager av doktriner och ritualer. Trots detta bygger den
grundldggande instéliningen i buddhismen pa& erfarenheter och inte pd auktoritet.
Gotama, buddhan, féljde verkligen inte dogmer eller traditioner. Hans undervisning
bestod inte av en massa dogmer utan var snarare en rad forslag till var och en att sjalv
utforska. Hans inbjudan till alla och envar var “Kom och se”. En av de uttryck som han
anvande var “Satt inget huvud hogre an ditt eget”. Med det menade han att inte
acceptera nagon annans ord. Se och forstd sjalv.

Denna handledning vill tillampa samma instélining. Den pastar inget som du ska
acceptera bara for att ndgon &r en auktoritet i &mnet. Blind tro hor inte hemma har. Har
ar det frAga om verklig undersékning. Lar dig att anpassa ditt satt att varsebli med hjalp
av instruktionerna i denna bok och du kommer att forsta. Det och bara det ger grund for
din tillit. Insiktsmeditation ar i hég grad en traning i att underséka och goéra egna
upptackter.

En mycket kort sammanfattning av huvuddragen i buddhistisk filosofi behévs. Den blir
inte djuplodande eftersom det finns s& manga andra bra bocker om det. Men det &r
viktigt for att férsta vipassana, sa darfér maste en viss presentation géras.

Ur buddhistisk synvinkel lever vi manniskor pa ett mycket egendomligt satt. Vi ser
obestandiga saker som bestandiga trots att allting runt oss ar i férandring. Denna
process av fordndring ar konstant och evig. Medan du laser detta aldras din kropp. Men
du lagger inte mérke till det. Boken du héller i handen faller sénder. Trycket bleknar och
sidorna blir skéra. Vaggarna runt dig 8ldras. Molekylerna inuti dessa véggar vibrerar med
en enorm hastighet och allting férandras, faller sakta i bitar och upploses. Du lagger inte
maérke till detta heller. S3 en dag ser du dig omkring. Din kropp haller pa att bli rynkig,
den kranglar och gér ont. Denna bok blir sakta en gulaktig vardelds klump, hus rasar
ihop. S8 du tranar efter din férlorade ungdom och du grater nar dgodelar upphdor att
finnas till. Varifran kommer denna smérta? Den kommer fran din egen ouppmaérksamhet.
Du férsummade att betrakta livet grundligt. Du férsummade att observera varldens
konstant skiftande flode nar det pagick. Du byggde upp en massa mentala
konstruktioner, "jag”, “boken”, "huset” och du férutsatter att varlden bestar for evigt. S3
blir det inte. Men du kan komma i samklang med denna oavbrutna férandring. Du kan
lara dig att betrakta ditt liv som en alltid flytande rérelse, vacker som en dans eller
symfoni. Du kan lara dig att gladjas at alla fenomens eviga férsvinnanden. Du kan lara
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dig att leva med livets fléde hellre an kdmpa mot strommen. Du kan lara dig detta. Det
ar bara frdga om tid och traning.

P& satt och vis &r vara manskliga vanor att se rent dumma. Vi forbiser 99 % av alla
sinnesstimulanser som vi faktiskt tar emot och resten forstarker vi i olika mentala objekt.
Sedan reagerar vi pa dessa mentala objekt pa vanligt inprogrammerat satt. Ett exempel:
Du sitter dar i kvallens stillhet. En hund skéller 18ngt borta. Iakttagelsen i sig &r
obeskrivligt vacker om du inte bryr dig om att granska den. I tystnaden strémmar vagor
av ljudvibrationer. Du bérjar héra det underbara moénstret och de forandras till
gnistrande elektroniska stimuli i nervsystemet. Processen ar vacker och fulldndad i sig.
Men vi manniskor tenderar att helt ignorera detta. I stallet forstarker vi i ett mentalt
objekt. Vi klistrar upp en mental bild och vi satter igang en serie emotionella och
begreppsmaéssiga reaktioner pd det. “Déar &r hunden igen. Han skéller alltid pa kvéllen.
Vilken plaga. Varje kvéll &r ren tortyr. Nagon maste géra nagot. Jag skulle kanske kalla
pa polis. Nej, ndgon som tar hand om bortsprungna hundar. Jag ringer nagon sadan. Nej,
jag ska kanske skriva ett verkligt otrevligt brev till figuren som ager hunden. Nej, alltfor
mycket besvar. Jag skaffar éronproppar.” Detta ar just perceptuella och mentala vanor.
Du lar dig att reagera pa detta satt som barn genom att harma din omgivning. Dessa
perceptuella reaktioner finns inte inbyggda i vart nervsystem. Processen sétts igdng. Men
detta &r inte det enda satt som var mentala mekanism kan anvandas pa. For det som har
larts in kan ocksa avprogrammeras. Det forsta steget &r att inse vad du haller pd med,
hur du utfér det och dra dig tillbaka och betrakta det noga.

Ur buddhistisk synpunkt har vi manniskor en bakvand syn pa livet. Vi letar efter den
egentliga orsaken till lidande och vi finner att det ar lycka. Orsaken till lidande ar detta
begar - ogillandesyndrom som namnts tidigare. En varseblivhing dyker upp. Det kan
vara vad som helst — en vacker flicka, en snygg kille, en snabb bat, en ligist med gevar,
affarer som tynger ner dig, vad som helst. Vad det &n &r, sd &r nasta steg att vi reagerar
pd dessa varseblivningar med en kénsla.

Ta till exempel dngslan. Vi dngslas 6ver mycket. Angslan &r en process. Den har nivaer.
Angslan &r inte bara ett tillstand utan en process. Vad du maste gora &r att titta pa sjélva
bérjan av processen, dessa forsta etapper innan processen byggts upp till sin fulla kraft.
Den allra forsta lanken i den kedja som bygger upp angslan ar reaktionen av
begér/ogillande. S& snart som ett fenomen dyker upp i sinnet, férséker vi mentalt att ta
tag i det eller stota bort det. Det satter igang ett gensvar i form av &ngslan. Som val &r
finns det ett litet verktyg nara till hands, vipassanameditation, som du kan anvanda for
att forkorta hela proceduren.

I vipassanameditationen lar vi oss att granska var egen varseblivningsprocess mycket
exakt. Vi lar oss att vakta pa uppkomsten av tankar och varseblivningar med en klar,
objektiv kansla. Vi lar oss att se lugnt och klart pa vdra egna reaktioner pa
varseblivningar. Vi borjar betrakta oss sjélva och se hur vi reagerar utan att g upp i
sjalva reaktionerna. Den tvangsmassiga tanken dér I&8ngsamt. Vi kan fortfarande gifta
oss. Vi kan fortfarande ge upp saker och ting. Men vi behéver inte ga dver lik fér det.

Denna flykt fran tankens tvangsmaéssiga processer ger en helt ny bild av verkligheten.
Det ar ett helt paradigmskifte, en total féréandring i varseblivningsprocessen. Det ger en
kdnsla av frid och redbarhet, ny livsgladje och en kansla av helhet i varje handling.
Darfor betraktar buddhismen detta satt att se pd saker som en riktig livssyn och
buddhistiska texter kallar det att se verkligheten s& som den ér.

Vipassanameditation har en rad olika traningsmetoder som gradvis éppnar oss for denna
nya syn pa verkligheten s3 som den &r. Férutom denna nya verklighet kommer en ny syn
pa den mest dominerande synen pa verkligheten, namligen ett “jag”. N&r vi undersdker
ndrmare inser vi att vi reagerat pa samma satt infér “jag” som vi gjort infér alla andra
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varseblivningar. Vi har tagit en strom av tankar, kdnslor och férnimmelser och dverfort
till en mental skapelse. Sedan har vi satt en etikett pa det, “Jag”. Och till slut har vi
bundit ihop alltihop till en oférénderlig och bestdende enhet. Vi ser det som nagonting
skilt fran allt annat. Vi skar bort oss sjalva fran universums eviga férandringsprocess.
Och sedan sérjer vi dver hur ensamma vi kdnner oss. Vi bortser fran var naturliga
samhdrighet med alla andra varelser och vi bestémmer att “Jag” ska ha mer av "jag”.
Sedan férundrar vi oss éver hur giriga och okénsliga ménniskor &r. Och sa haller det pa.
Varje ond handling, varje exempel pa hjartloshet i variden stammar direkt frdn denna
falska kénsla av ett “jag” skilt frén alla andra dar ute.

Avfarda illusionen i denna férestallning och hela ditt universum férandras. Men férvanta
dig dock inte att det sker dver en natt. Du har tillbringat hela ditt liv med att bygga upp
denna férestallning och forstarkt den i varje tanke, ord och handling under alla dessa ar.
Den kommer inte att férsvinna med det samma. Men om du ger tid och uppmarksamhet
&t denna forestallning kommer den att forsvinna. Vipassanameditation &r en process som
gor detta. S& smaningom bryter du ner instaliningen bara genom att bevaka den.

Forestallningen om ett “Jag” &r en process. Det ar ndgot vi skapar. I vipassana l&r vi oss
att se vad vi gér och hur vi goér det. D& férsvinner det och bleknar bort liksom ett moln
som forsvinner pa en klar himmel. Vi befinner oss i ett Idge dar vi kan gora det eller 13ta
bli alltefter som det passar med situationen. Det tvdngsmaéssiga har férsvunnit. Vi har ett
val.

Detta ar naturligtvis betydelsefulla insikter. Var och en av dem &r en djup foérstaelse av
en av mansklighetens grundlaggande fragor. De intréffar inte snabbt och de kraver
betydande kraft. Men deras effekt ar stor. De leder till en total férandring av ditt liv.
Varje sekund i din tillvaro &ndras hadanefter. Varje meditatér som framhérdar pa detta
satt ndr perfekt mental halsa, en sann kérlek for allt som lever och totalt upphérande av
lidande. Det &r inte ett litet mal. Men du behéver inte ga hela vagen for att fa nytta av
meditationen. Férdelarna bérjar genast och de samlas och véxer under aren. Ju mer du
sitter, desto mer lar du dig om den verkliga naturen i ditt liv. Ju fler timmar du tillbringar
i meditation, desto stérre blir din férmaga att lugnt iaktta varje impuls och avsikt, varje
tanke och kénsla just nar de uppstar i ditt sinne. Din utveckling till frihet méts i
meditationstimmar. Men du kan stoppa nédr som helst nar du fatt nog. Du har ingen piska
éver dig utan bara din egen &nskan att forsta livets verkliga kvalitet och att 6ka din egen
livskvalitet.

Vipassanameditation ar undersékande. Den &r inte teoretisk. Nar du tilldampar meditation
blir du kanslig for livets verkliga erfarenheter, for hur saker upplevs. Du sitter inte och
utvecklar subtila och estetiska tankar om livet. Du lever. Vipassanameditation ar mer an
ndgot annat en kunskap om att leva.
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Fér mindre &n ett &rhundrade sedan gjorde vésterlandska vetenskapsforskare en
uppseendevackande upptéckt. Vi dr en del av den vérld vi ser. Sjélva processen i var
observation andrar de ting vi observerar. Till exempel ar en elektron en extremt liten
partikel. Den kan inte ses utan instrument och detta redskap dikterar vad observatéren
kommer att se. Om du betraktar en elektron pa ett satt tycks den vara en partikel, en
hard liten boll, som studsar &t alla hall i fina, raka spar. Nar du betraktar den pa ett
annat sétt tycks elektronen vara en vag utan nagon soliditet. Den gléder och vrider sig
Over utrymmet. En elektron ar en handelse mer an ett ting. Och observatdren tar del i
den handelsen genom sjélva processen i sin observation. Det gar inte att undvika denna
vaxelverkan.

I Ost har man ként till denna grundprincip sedan lang tid. Sinnet utgér en rad av
handelser och observatéren tar del i dessa handelser varje gdng han betraktar sitt inre.
Meditation innebar att ta del av observation. Vad du betraktar svarar mot processen i
betraktandet. Vad du betraktar ar du och vad du ser beror pa hur du ser. Denna process
i meditationen &r synnerligen fin och resultatet beror helt och hdllet pd sinnet hos den
som mediterar. Féljande forhallningssatt ar nédvéndiga for att lyckas med tréningen. De
flesta har presenterats férut, men namns igen som riktlinjer.

1. Forvanta dig ingenting. Sitt bara och se vad som hénder. Betrakta det hela som
ett experiment. Intressera dig aktivt i sjdlva férséket. Men bli inte distraherad av
dina férvantningar pa resultaten. Oroa dig 6ver huvud taget inte fér nagot
resultat. Lt meditationen ske i sin egen takt och riktning. L&t meditationen lara
dig vad du behdver lara. Meditativ uppmarksambhet stravar efter att se
verkligheten som den ar. Antingen den motsvarar dina férvantningar eller inte,
kraver den att du tillfalligt upphor med alla dina forutfattade meningar och idéer.

2. Spann dig inte. Tvinga inte fram nagot och dverdriv inte heller dina
anstrangningar. Meditation &r inte aggressiv. Det &r ingen valdsam kamp. Anvénd
bara din kraft lugn och avslappnad.

3. Hetsa inte. Det &r ingen bradska, sa tag dig tid. Satt dig pa en kudde och sitt
som om du hade hela dan pa dig. Allt vardefullt tar tid att utveckla. Talamod,
tdlamod, talamod.

4. Fastna inte i ndgot och avvisa inget. L3t det som kommer, komma och rétta
dig efter det. Om en vacker mental bild uppstar, sa &r det bra. Om en dalig
mental bild uppstar sd ar det ocksd bra. Betrakta allt som likvardigt och acceptera
vad som an hander. Kampa inte emot det du upplever, betrakta det bara
uppmarksamt.

5. L&t saker ske. Lar dig att flyta med i alla férdndringar som uppstar. Frigor dig
och slappna av.

6. Acceptera allt som uppstdr. Acceptera dina kanslor, dven sddana som du
onskar att du inte hade. Acceptera dina upplevelser, dven de som du tycker illa
om. D6m inte dig sjalv for att du har manskliga fel och brister. Lar dig att se alla
foreteelse i sinnet som fullstandigt naturliga och begripliga. Forsék att trana ett
opartiskt accepterande hela tiden med respekt for allt i dina upplevelser.
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7. Var snéll mot dig sjalv. Var vinlig mot dig sjalv. Du maste inte vara perfekt. Du
ar den du ar. Processen med att bli som du vill, bérjar med ett totalt accepterande
av den du ar.

8. Undersok dig sjalv. Ifrdgasatt allt. Tag ingenting for givet. Tro inte pa nagot for
att det I3ter vist och fromt och fér att nagra helgonlika ménniskor séger det. Se
sjalv! Med det betyder inte att du skall var cynisk, oférskamd eller vanvoérdig. Det
betyder att du skall vara realistisk. Utsatt alla uttalanden for en test utifrdn dina
erfarenheter och I8t resultaten bli vdgledare till sanning. Insiktsmeditation arbetar
utifran en inre langtan efter att vakna upp till det som &r verkligt och fa befriande
insikt om tillvarons sanna natur. Hela traningen handlar om denna vilja om att
vakna upp till sanning. Utan den blir tréaningen ytlig.

9. Betrakta alla problem som &dventyr. Se pa negativa upplevelser som
méjligheter att lara och véxa. Spring inte ifran dem, dém inte heller dig sjélv eller
bar pd bordan i tysthet. Har du ett problem? Bra. Ypperligt tillfdlle. Glads, dyk ner
i det och undersdk det.

10. Grubbla inte. Du behdver inte fundera pa allt. Planldst tankande befriar dig inte
fran snaran. I meditation renas sinnet naturligt genom medvetenhet, genom
ordlds ren uppmarksamhet. Den vanemadssiga 6verlaggningen behdévs inte for att
rensa bort det som haller dig fangen. Det enda som behévs &r klar, icke-
begreppsmassig iakttagelse av vilka problem som finns och hur de fungerar. Det
ar tillrackligt for att 16sa dem. Begrepp och resonemang star bara i vagen. Tank
inte! Se.

11. Jamfor inte. Det finns skillnader mellan ménniskor, men att alta dem ar farligt.
Om det inte gérs med omsorg leder det direkt till sjélvcentrering. Vanligt
manskligt tédnkande ar fullt av begar, avundsjuka och stolthet. En man som ser en
annan man pa gatan tanker kanske genast: "Han ser béttre ut &n jag”. Det
omedelbara resultatet ar avundsjuka och férédmjukelse. En flicka som ser en
annan flicka kanske tanker: “Jag ar snyggare an hon”. Det omedelbara resultatet
ar stolthet. Denna sorts jamfdrelse ar en mental vana och leder direkt till elaka
kanslor av ett eller annat slag, begar, avundsjuka, stolthet, missunnsamhet, hat.
Det &r ett meningsldést mentalt satt att fungera pa, men vi gér det &nda hela
tiden. Vi jamfor vara intryck med andras, var framgang, vara prestationer, var
valfard, vara agodelar eller IQ, och allt detta leder till samma position -
framlingskap, barridrer mellan manniskor och daliga kanslor.

Meditatérens arbete ar att stoppa denna meningslésa vana genom att undersdka den
noga och sedan ersatta den med en annan. Snarare an att notera skillnader mellan sig
sjalv och andra, tranar du dig att lagga marke till likheter. Du inriktar din
uppmaérksamhet pa de férhallanden som &r gemensamma for allt levande, saker som for
dig ndrmare andra. Denna jamforelse ger mer &n ndgot annat vénskapliga kanslor i
stallet for kansla av framlingskap.

Att andas ar en allméngiltig process. Alla ryggradsdjur andas i stort sett p& samma sétt.
Alla levande varelser byter pa ett eller annat satt luft med sin omgivning. Detta ar en av
orsakerna till att andning har valts till meditationsobjekt. Meditatdren rads att anvanda
sin egen andningsprocess som ett redskap for att utforska och férverkliga sin egen
medfédda kansla av sammanhang med resten av allt levande. Det betyder inte att vi ska
blunda for alla skillnader runt oss. Skillnader finns. Det betyder helt enkelt bara att vi
inte framhaver skillnaderna utan i stéllet betonar de allméngiltiga férhallandena. Den
teknik som rekommenderas ar denna:

N&r du mediterar och férnimmer ndgot sinnesintryck, skall du inte fastna i det pa det
vanliga sjalvcentrerade sattet. Du skall i stallet undersdka hela varseblivningsprocessen.
Du skall betrakta de kénslor som uppstar och de mentala aktiviteter som féljer. Du skall
uppfatta de féréandringar som sker i ditt eget medvetande som ett resultat. Nar du
betraktar alla dessa foreteelser maste du vara uppmarksam pa det allméngiltiga i vad du



24

ser. Den férsta varseblivningen kommer att satta igang behagliga, obehagliga eller
neutrala kanslor. Det a@r en generell foreteelse. Detta sker i andras sinnen lika val som i
ditt eget och du kommer att se detta klart. Nar du féljer dessa kanslor uppstar olika
reaktioner. Du kanske kdnner begar, lust eller avundsjuka. Du kanske kanner radsla,
skrack, oro, rastloshet eller kdnner dig uttrdkad. Dessa reaktioner &r allmangiltiga.
Notera dem bara och bedém dem alla lika. Du skall finna att dessa rektioner ar normalt
méanskliga som uppstar hos vem som helst.

Tréningen i att jamfora pa det har sattet kan kanske forst kdnnas tvunget och onaturligt
men det ar inte mer onaturligt an annat vi brukar géra. Det ar bara mer obekant. Med
traning byter vi ut detta vaneménster att géra jamforelser och det kdnns i det l1anga
loppet mer naturligt. Resultatet blir att vi verkligen kommer att férsta manniskor och inte
langre blir upphetsade dver andras fel. Vi utvecklar harmoni med allt levande.
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Aven om det finns manga meditationsobjekt bér du starta med att fokusera hela din
uppmarksamhet pd andningen for att i nagon man fa grundkoncentration. Kom ihdg att
du inte tranar djup férsjunkenhet eller ren koncentrationsteknik. Du tranar
uppmarksamhet till vilket du bara behéver en viss grad av grundkoncentration. Du skall
utveckla medvetenhet som leder till insikt och visdom: att férstd sanningen som den &r.
Du kommer att férsta hur enheten kropp och sinne fungerar. Du kommer att befria dig
fran alla mentala plagor och géra ditt liv verkligt fridfullt och lyckligt.

Sinnet kan inte bli renat utan att se tingen som de verkligen ar. "Att se ting som de
verkligen ar” &r en tillspetsad och luddig fras. Trots att manga nybérjare undrar vad det
betyder, kan vem som helst med klar blick se tingen som de ar.

N&r denna fras anvands i forhallande till insikt som f&s genom meditation menar vi inte
att se ting ytligt med vara normala 6gon utan att med visdom se ting som de &r i sig. Att
se med visdom betyder att utan fordom eller férutfattade meningar i enheten kropp och
sinne se saker som uppstar fran begar, hat och okunnighet. N&r vi betraktar hur
kropp/sinne fungerar brukar vi vanligen gémma eller inte I3tsas om saker som vi inte
tycker &r behagliga och att halla fast vid de som &r behagliga. Det beror pa att vara
sinnen i allménhet &r paverkade av vara énskningar, vart missndje och var okunnighet.
Vart ego eller 3sikter stdr i vdgen och firgar vart omdéme.

N&r vi betraktar vara kroppsliga kdnslor uppméarksamt skall vi inte forvéxla dem med
mental gestaltning, for kroppsliga kénslor kan uppsta utan att ha ndgonting med sinnet
att gora. Till exempel om sitter vi bekvamt. Efter ett tag kan vi kdnna obehag fran rygg
eller ben. Vart sinne uppfattar genast detta obehag och formar ett antal tankar kring
kanslan. Just d& skall vi utan att férsoka forvaxla kdnslan med de mentala
gestaltningarna, avskilja kanslan som kéansla och betrakta den uppmarksamt. Kansla ar
en av de sju allmanna mentala faktorerna. De andra sex ar kontakt, varseblivning,
mentala gestaltningar, koncentration, livsvilja och medvetenhet.

En annan gang kanner vi kanske en speciell kdnsla som missnéje, radsla eller lust. Vi ska
da betrakta kanslan exakt som den &r utan att forsoka forvéaxla den med nagot annat.
Nar vi buntar ihop form, kansla, varseblivhing, mentala bildningar och medvetenhet till
ett och forsdker betrakta allt som kansla, blir vi forvirrade eftersom vi inte kan se
kdnslans ursprung. Om vi enbart befinner oss i kanslan och ignorerar andra mentala
faktorer blir det svart att férverkliga sanning. Vi kommer att nd insikt nar vi mérker
foranderligheten, nar vi kommer dver missndje. Var djupare kunskap om sorgsenhet
besegrar vart begar som orsakar sorgsenhet. Vart férverkligande av osjalviskhet
besegrar okunnighet som uppstar fran uppfattningen om ett sjalv. Férst kommer vi att se
sinne och kropp som separata. N&r vi har forstatt dem var for sig, kommer vi att se att
de egentligen &r sammanldnkade. Allteftersom var insikt blir skarpt, kommer vi mer och
mer att ldgga marke till det faktum att denna enhet samarbetar. Ingen kan existera utan
den andra. Vi kan se den egentliga betydelsen i den berémda bilden om den blinde
mannen som har en frisk kropp att g& med och den handikappade som har mycket bra
6gon att se med. Ingen av dem kan g6éra mycket sjalva. Men nar den blinde mannen bar
den handikappade pa sin skuldra kan de fara tillsammans och latt nd sina mal. P& samma
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satt kan kroppen inte géra nagot sjalv. Den &r som en stock som inte kan réra sig eller
géra nagot sjalv, bara ett férgangligt ting, som forfaller och dor. Sinnet kan inte gora
ndgonting utan stéd av kroppen. N&r vi betraktar var kropp och vart sinne uppmarksamt
kan vi férstd hur manga fantastiska saker de kan géra tillsammans.

S& lange som vi mediterar kan vi nd en viss grad av medvetande. Att aka pa en retreat
och tillbringa flera dagar eller manader med att betrakta vara kénslor, varseblivningar,
orédkneliga tankar och olika medvetandetillstdnd goér oss till slut lugna och fridfulla.
Vanligen har vi inte all denna tid fér att meditera en 1ang tid pa8 samma plats. Darfor
maste vi hitta ett satt att tillampa var uppmarksamhet i vart dagliga liv for att kunna
hantera dagliga oférutsedda handelser. Det vi moéter varje dag ar oberakneligt. Saker
hénder av olika anledningar och pa grund av diverse omsténdigheter eftersom vi lever i
en relativ och féranderlig vérld. Medvetenhet ar var raddning, den &r l4ttillgénglig nar
som helst. Nar vi rakar ut fér en situation da vi kdnner ilska och da uppméarksamt
undersdker vart sinne upptécker vi hitska sanningar inom oss. Att vi ar sjalviska,
egoister som klamrar fast vid vart ego, att vi haller fast vid vara 3sikter, att vi tycker att
vi har ratt och alla andra fel. Vi ar férddbmande med férutfattade meningar och djupt
under allt detta alskar vi faktiskt inte oss sjalva. Denna upptédckt ar, aven om den ar
bitter, en givande erfarenhet. Och i det I&nga loppet befriar oss denna upptéckt oss frén
djupt psykiskt och andligt lidande.

Traning i uppmarksamhet ar en traning dar vi till hundra procent ar arliga mot oss sjalva.
N&r vi betraktar var egen kropp och vart eget sinne marker vi speciella saker som &r
obehagliga att inse. Eftersom vi inte tycker om dem, forsdker vi att avvisa dem. Vad &ar
det som vi inte tycker om? Vi tycker inte om att skiljas fran dem vi &lskar eller att leva
med dem vi inte dlskar. Vi omfattar inte bara manniskor, platser och materiella saker i
det som vi tycker om och inte tycker om utan lika garna asikter, idéer, tro och beslut. Vi
tycker inte om det som naturenligt hander oss. Vi tycker till exempel inte om att bli
aldre, bli sjuka och svaga eller att visa var alder, for vi har en stark 6nskan att bevara
vart utseende. Vi tycker inte om nar nagon papekar vara fel, fér vi ar mycket stolta éver
oss sjélva. Detta &r bara nagra fa exempel av vara personliga erfarenheter av begér, hat
och okunnighet.

N&r dessa drag, begér, hat och okunnighet visar sig i vart dagliga liv skall vi anvdnda var
uppmarksamhet for att gripa tag i dem och undersdka deras rotter. Rétterna till var och
en av dessa mentala tillstdnd finns hos oss sjalva. Om vi till exempel inte hade roten till
hat skulle ingen kunna géra oss arga, for det &r denna rot som reagerar pd ndgons
handlingar, ord eller upptrddande. Om vi &r uppmarksamma kommer vi att anvanda var
visdom omsorgsfullt fér att betrakta vart sinne. Om vi inte har hat i oss kommer vi inte
att bli ledsna nar ndgon papekar vara fel. Snarare kommer vi att vara tacksamma mot
den personen som faster var uppmarksamhet pd vara fel. Vi maste vara oerhort kloka
och medvetna for att tacka den person som férklarar vara fel sd att vi kan fortsatta att
utvecklas. Alla har vi blinda flackar. Den andra personen ar en spegel dar vi med vishet
ser vara fel. Vi skall betrakta den person som visar vara fel som en som graver fram var
inre dolda skatt som vi var omedvetna om. Det ar genom att kanna till att vi ar
bristfalliga som vi kan utvecklas. Att utveckla oss sjalva innebar den osvikliga vag till
fullandning som &r malet fér vart liv. Bara genom att dvervinna svaghet kan vi odla de
adla kvalitéer som géms djupt i vart undermedvetna sinne. Innan vi férsoker att besegra
vara brister skall vi undersoka vilka de &r.

Om vi ar sjuka maste vi undersdka orsaken till sjukdomen. Bara da kan vi fa behandling.
Om vi I3tsas att vi inte ar sjuka &ven om vi lider, kan vi aldrig fa behandling. P& samma
satt kan vi aldrig klara av var andliga vag om vi tror att vi inte har dessa brister. Om vi
ar blinda for vara egna skavanker behdver vi ndgon som pekar ut dem for oss. Nar de
pekar ut dem skall vi vara tacksamma mot dem precis som munken Sariputta som sade:
"Aven om en novis pa sju ar pekar pa mina misstag, skall jag acceptera det med den
storsta respekt fér honom.” Munken Sariputta vara en arahant, en som var upplyst, som
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till hundra procent var medveten och utan fel. Men eftersom han inte var hdgmodig
kunde han inta denna halining. Aven om vi inte &r arahanter skall vi besluta att ta efter
hans exempel, for vart mal i livet &r ocksa att nd vad han nadde.

Sjalvklart maste en person som pekar pd vara misstag inte sjalv vara totalt fri frn
o . . .
skavanker, men han eller hon kan se vara problem lika val som vi ser hans eller hennes,
. . . o
som han eller hon inte sett innan vi papekat dem.

Men att peka ut brister och reagera pa dem skall géras uppmarksamt. Om ndgon &r
ouppmarksam nar felen patalas och anvénder ett ovénligt och hart sprak, skadar han
eller hon sig sjdlv mer an att géra det bra fér den andra. Den som talar i vredesmod kan
inte vara medveten och kan inte uttrycka sig klart. Den som kénner sig sdrad nar han
eller hon hér hart tal kanske forlorar sin medvetenhet och hér inte vad den andra
personen egentligen sager. Vi skall tala medvetet och lyssna medvetet fér att fa gladje
av tal och lyssnande. Né&r vi lyssnar och talar medvetet &r vart sinne fritt fran begar,
egoism, hat och okunnighet.

Vi maste ha ett mal med var meditation, for om vi inte har ett mal famlar vi bara i
morkret och foljer blint ndgons meditationsinstruktioner. Det maste finnas ett speciellt
mal som vi medvetet och villigt stravar efter. Det &r inte ett mal fér den som mediterar
enligt vipassanametoden att bli upplyst fore alla andra eller att fa mer kraft eller att fa
fler fortjdnster an andra for medvetna meditatérer tavlar inte med varandra.

Vart mal &r att bli fullkomliga i alla de adla och gagneliga kvalitéer som finns dolda i vart
omedvetna sinne. Detta mal har fyra bestandsdelar: att rena sinnet, besegra sorg och
jammer, uppna frid och lycka. Om vi hdller detta fyrfaldiga mal i minne kan vi ga framat
med hopp och med tillit nd malet.

Andra inte stéllning nar du sitter férrén den tid du beslét fran bérjan &r till anda. Anta att
du andrar din ursprungliga stéllning for att den ar obekvam och intar en annan. Det som
hénder efter en stund &r att den nya stéllningen blir obekvam. S& du prévar en annan
som ocksa efter en stund blir obekvdm. S8 kommer du att dndra och flytta dig, véxla
fran en stallning till en annan hela tiden da du mediterar och du nar inte en djup och
meningsfull koncentration. S8 &ndra darfor inte din ursprungliga stallning oavsett hur
pldgsam den &n &r.

For att undvika att du andrar stallning, sa bestam fran meditationens bérjan hur lange du
skall meditera. Om du aldrig har mediterat forut sa sitt inte mer an tjugo minuter.
Allteftersom du trénar kan du 6ka den tid du sitter. Langden pa din sittning beror pa hur
mycket tid du har fér sittande meditation och hur l&dnge du kan sitta utan svar plaga.

Vi skall inte ha ett tidsschema fér att nd@ malet. Om vi nar malet beror det pa hur vi
utvecklas i var traning som grundas pa forstdelse och utveckling av var andliga formaga.
Vi maste arbeta ihardigt och medvetet utan att satta upp ett schema. N&r vi ar redo nar
vi det. Allt vi behdver géra &r att bereda oss for detta mal.

Nar du satt dig, slut 6gonen. Vart sinne dr som en kopp grumligt vatten. Ju ldngre man
haller en kopp grumligt vatten stilla desto mer smérja lagger sig till botten och vattnet
blir klart. S& om du sitter tyst utan att réra dig och fokuserar hela din uppmarksamhet pa
ditt meditationsobjekt s& kommer ditt sinne att komma till ro p& samma sétt och bérja
marka meditationens valsignelse.
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For att nd detta skall vi halla kvar sinnet i det nuvarande 6gonblicket. Det nuvarande
dgonblicket dndras s snabbt att den flyktige iakttagaren inte alls verkar marka dess
existens. Varje 6gonblick &r ett 6gonblick av handelser och inget 6gonblick gar férbi utan
att marka handelser som ager rum i det 6égonblicket. Darfoér ar det 6gonblick som vi
forsoker att &gna ren uppmaérksamhet 8t det 6gonblicket som &r nu. Vart sinne gar
igenom en serie héndelser som en serie bilder som passerar genom en projektor. Nagra
av dessa bilder kommer fran vara tidigare upplevelser och andra fran vara férestéliningar
om saker som vi planerar att géra i framtiden.

Sinnet kan aldrig koncentrera sig utan ett mentalt objekt. Darféor maste vi ge det ett
objekt som &r lattillgangligt varje 6gonblick. Det som finns i varje stund ar var andning.
Sinnet behodver inte anstranga sig mycket for att hitta andningen, foér i varje 6gonblick
strommar andningen in och ut genom nasborrarna. Eftersom insiktsmeditationen tranas
varje vaket dgonblick &r det latt for sinnet att koncentrera sig pa andningen, foér den &r
tydligare och bestandigare &n nagot annat objekt.

Du satter dig nu ner pd det satt som forklarats tidigare och delar med dig av
allomfattande karlek. Sedan tar du tre djupa andetag. Andas sedan normalt, andas in
och ut fritt, utan anstréngning och bérja koncentrera dig pa nasborrarnas kant. Notera
helt enkelt kdnslan nar du andas in och ut. Nar inandningen ar klar och innan
utandningen bérjar ar det ett kort uppehall. Lagg maérke till det och lagg marke till nar
utandningen bérjar. Nar utandningen &r klar &r det ater ett kort uppehall innan
inandningen bérjar. Lagg marke till det uppehallet ocksa. Det betyder att det finns tva
korta uppehall i andningen - ett vid bérjan av inandningen och det andra vid slutet av
utandningen. Dessa tva uppehall intréffar i ett s& kort 6gonblick sa du kanske inte &r
uppmarksam pa det. Men nar du &r medveten marker du dem.

Verbalisera inte eller foérestall dig ndgot. Ladgg bara mérke till inandning och utandning
utan att sdga ”Jag andas in” eller "Jag andas ut”. Nar du koncentrerar dig p& andningen
sa bry dig inte om ndgon tanke, nagot minne, ljud, ndgon lukt eller smak etc.
Koncentrera dig enbart pa andningen utan att lagga marke till ndgot annat.

I bérjan ar bade in - och utandningarna korta eftersom kropp och sinne inte slappnat av.
Lagg marke till den korta inandningen och den korta utandningen utan att saga "kort
inandning” eller "kort utandning”. Nar du fortsatter att ldgga marke till de korta in — och
utandningarna blir ditt sinne ganska lugnt. Sedan blir andningen lang. Ldgg maérke till
den Ianga andningen utan att sdga “I&ng andning”. Iakttag sedan hela
andningsprocessen fran bérjan till slut. Efter hand som andningen blir subtilare blir sinne
och kropp lugnare an férut. Lagg marke till denna lugna och fridfulla kénsla i andningen.

Trots att du anstrénger dig att halla kvar sinnet i andningen kommer det att vandra ivag.
Det gdr kanske bakat till tidigare upplevelser och plétsligt upptécker du att du kommer
ih%g platser som du besdkt, manniskor du moétt, vanner du inte sett pé lange, en bok du
laste for ldnge sen, smaken p@ maten du at i gar och sa vidare. S3 snart som du mérker
att sinnet inte &r med i andningen langre sa for det uppmarksamt tillbaka till den och
forankra det dar. Efter ett litet tag tanker du &nda igen pd hur du ska betala dina
rakningar, ringa till dina vanner, skriva brev till ndgon, tvétta, képa mat, ga pa fest,
planera nésta semester och sd vidare. S8 snart du marker att sinnet inte &r i objektet sa
for det uppmarksamt tillbaka. Har foéljer ndgra forslag for att hjélpa dig att nd den
koncentration som behdvs for att trana medvetenhet.
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1. Att rdkna

I en sadan har situation hjélper det att rakna. Syftet med att rakna ar helt enkelt att
inrikta sinnet p& andningen. S& snart sinnet har riktat in sig p& andningen sa sluta att
rakna. Detta &r ett knep for att nd koncentration. Det finns manga sétt att rékna pa.
Varje sétt att rékna ska ske tyst och inte héras. Nagra férslag pa hur man kan rakna

e Nar du andas in rakna "ett, ett, ett, ett...” tills lungorna fyllts med ny luft. Nar du
andas ut rdkna “tva, tva, tvd, tva...” tills lungorna tdmts pd luft. Rakna sedan igen
"tre, tre, tre, tre...” tills lungorna fyllts igen och nér du ater andas ut rakna “fyra,
fyra, fyra, fyra...” tills lungorna témts. Rakna upp till tio och upprepa det sa
manga ganger som behovs for att halla sinnet koncentrerat pa andningen.

e Den andra metoden &r att snabbt rdkna till tio. Andas in och rdkna "ett, tva, tre,
fyra, fem, sex, sju, atta, nio” och bérja andas ut pa tio och rdkna pa samma sétt.
Det betyder att du raknar till tio vid en inandning och till tio vid en utandning.
Upprepa detta satt att rédkna s@ manga ganger som behdvs for att halla sinnet
koncentrerat pd andningen.

e Den tredje metoden ar att successivt rakna till tio. Andas in medan du raknar "ett,
tva, tre, fyra, fem” (bara upp till fem) och rikna sedan” ett, tva, tre, fyra, fem,
sex” (bara upp till sex) vid utandning. Rakna igen “ett, tv3, tre, fyra, fem, sex,
sju” (bara upp till sju) vid inandning. Rakna sedan "ett, tva, tre, fyra, fem, sex,
sju, atta” (bara upp till 3tta) vid utandning. Rakna upp till nio vid inandning och
upp till tio vid utandning. Upprepa detta sétt att rakna s& manga ganger som
behévs fér att halla sinnet koncentrerat pa andningen.

e Den fjarde metoden &r att ta ett I3ngt andetag. N&r lungorna fyllts rékna “ett” och
andas ut helt och full tills lungorna témts. Rékna sedan “tva” och tag ett I&ngt
andetag igen och rakna “tre” och andas ut som forut. Nar lungorna témts rakna
"fyra”. Rakna din andning pa detta satt upp till tio. Rékna sedan baklénges fran
tio till ett. En gang till fran ett till tio och fraén tio till ett.

e Den femte metoden ar att férbinda inandningen med utandningen. Nar lungorna
ar fulla rakna "ett”. Denna gang skall du rékna bade inandning och utandning som
en. Andas 3ter in och ut och rékna "tvd”. Rakna bara upp till fem och upprepa fran
fem till ett. Upprepa denna metod till andningen blir férfinad och lugn.

Kom ihag att du inte behdver fortsatta rakningen hela tiden. S3 snart sinnet fasts vid
nasborrarna som vidrdrs av inandning och utandning och du bérjar kdnna att andningen
ar sa forfinad och lugn att du kan lagga maérke till inandning och utandning avskilda fran
varandra, ska du sluta att rakna, for radkning anvands endast for att trana sinnet att
koncentrera sig pa en punkt.

2. Utgangspunkt

Vanta inte med att efter inandningen notera den korta pausen fére utandningen, utan
utgd fran in - och utandning sa att du kan kdnna inandning och utandning som en
kontinuerlig andning

3. Fasta uppmarksamheten

N&r du gjort inandning och utandning till ett, faster du uppméarksamheten pd den punkt
dar du kénner inandning och utandning. Andas in och ut i en enda rorelse, i ett enda
andetag och kann kontakten med ndsborrarna.

4. Inrikta sinnet som en snickare

En snickare ritar en rat linje pa en brada dar han ténker s3ga. Sedan sdgar han langs
den réta linjen. Han betraktar inte sdgens tander nér de rér sig genom bréddan, utan han
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riktar hela sin uppmarksamhet pa linjen sa han sdgar jamt. Hall pa samma satt
uppmarksamheten p& punkten vid nasborrarna dar du kdnner andningen.

5. Anvand sinnet som en portvakt

En portvakt bryr sig inte om detaljer hos manniskor som gar in i ett hus. Allt han lagger
maérke till &r att folk gar in i huset eller ut ur huset genom porten. P& samma satt skall
du, nar du koncentrerar dig inte bry dig om nagra detaljer i dina upplevelser. Ldgg bara
marke till kdnslan av in — och utandning in och ut genom nasan.

Under tiden som du fortsatter din trdning ka&nns sinne och kropp s latta att du verkar
flyta som i luft eller vatten. Du kanske ocksa kanner att kroppen lyfter upp i himlen. N&r
den kraftiga andningen upphdrt bérjar den subtila andningen. Denna subtila andning ar
malet for sinnet. Detta &r kannetecken p& koncentration. Detta ersétts av mer och mer
subtila signaler. Man kan jamféra med ljudet av en klocka. N&r en jarnklapp slar mot
klockan, hor du forst ett starkt ljud. Allt eftersom ljudet férsvinner blir ljudet subtilare. P3
samma sétt kanns in - och utandningen kraftigt. Nar du &gnar hela uppméarksamheten 3t
andningen blir den subtilare. Men uppmarksamheten ar fortfarande kvar vid nasborrarna.
Andra meditationsobjekt blir klarare och klarare. Men andningen blir subtilare och
subtilare. Darfor lagger du kanske inte marke till att du andas. Bli inte besviken s& du
tror att du tappat andningen eller att ingenting hander i din meditation. Oroa dig inte.
Var uppmaérksam och bestam dig att dter iaktta kdnslan vid nasborrarna nér du andas.
Det dr dags att praktisera mer energiskt, att avvaga energi, tilltro, medvetenhet,
koncentration och visdom.

Forestall dig en bonde som anvénder bufflar for att ploja sitt risfalt. Nar han mitt pa
dagen blir trétt, spanner han fran bufflarna och gar att vila i ett trads svala skugga. Nar
han vaknar hittar han inte sina djur. Han oroar sig inte utan gar bara till vattenhdlet dar
alla djur samlas vid den heta middagstiden for att dricka och dar hittar han sina bufflar.
Han for utan problem tillbaka dem och spanner dem for oket igen och fortsatter att pldja.

P& samma satt kommer din andning, om du fortsatter att dva, att bli subtil och férfinad
sa att du inte kan kdnna andningen alls. Oroa dig inte nér detta intraffar. Andningen har
inte upphort, den finns fortfarande kvar som den var innan - precis vid nasspetsen. Tag
ett par snabba andetag och du kdnner andningen igen. Fortsatt att agna ren
uppmaérksamhet &t hur andningen kénns vid nasborrarna.

Nar du koncentrerar dig pa nasborrarna kommer du att ldgga maérke till hur meditationen
utvecklas. Du kommer att kdnna en angenam férnimmelse. Man kan kénna detta pa olika
satt. Det kan kannas som en stjarna eller en blomsterkrans, ett rékmoln, ett spindelnat
eller som ett moln eller manskivan eller solskivan.

Tidigare hade du inandning och utandning som meditationsobjekt. Nu har du denna
subtila andning som ett tredje meditationsobjekt. Nar du koncentrerar dig pa@ det ndr ditt
sinne en koncentrationsniva som ar tillrdcklig fér att trdna insiktsmeditation. Detta objekt
ar starkt knutet till ndsborrarna. Beharska objektet och fa full kontroll dver det sd att det
blir tillgangligt nar du vill. Ta in detta objekt i sinnet s& mycket som méijligt i det
narvarande dgonblicket och I3t sinnet flyta med varje efterféljande moment. Om du
agnar det ren uppmarksamhet kan du méarka hur objektet &ndras varje stund. Hall kvar
sinnet vid momenten som &ndras. Lagg ocksa maérke till att sinnet bara kan koncentrera
sig pa det nuvarande momentet. Denna enhet mellan sinne och det nuvarande
o6gonblicket kallas "6gonblickets uppmarksamhet”. Eftersom 6gonblicken aviléser
varandra oavbrutet, féljer sinnet dem. Det dndras med dem, uppstar och férsvinner med
dem men haller inte fast vid nagot av dem. Om vi férsdker att stoppa sinnet vid ett
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moment slutar vi i missrakning eftersom sinnet inte kan hallas fast. Det maste halla
jamna steg med som hander i varje nytt 6gonblick. Eftersom innevarande égonblick kan
hittas i vilket 6gonblick som helst, blir varje medvetet dgonblick ett koncentrerat
6gonblick.

For att forena sinnet med innevarande 6gonblick maste vi hitta ndgot som hander just
nu. Du kan fokusera ditt sinne pd varje véxlande dgonblick utan nagon speciell grad av
koncentration for att halla jamna steg med 6gonblicket. S8 snart du nar denna grad av
koncentration kan du anvénda den for att rikta din uppmarksamhet p& vad som helst
som du kanner - bukens och bréstkorgens héjning och sankning, uppkomsten och
forsvinnandet av ndgon kansla, eller nagra tankar eller andningens rorelser.

For att gora framsteg i insiktsmeditation behdver du den har sortens 6gonblickliga
koncentration. Det ar allt som behoévs fér traning i insiktsmeditation, darfér att allt i dina
upplevelser existerar bara i ett enda 6égonblick. Nar du uppmarksammar detta
sinnestillstand nar férdandringarna sker i sinne och kropp, mérker du att andningen &r den
fysiska delen, medvetenheten om kansla och férnimmelsen av andningen ar de mentala
delarna. Nar du uppmarksammar dem, marker du att de andras hela tiden. Du kan ha
andra fornimmelser, andra an férnimmelsen av andningen. Betrakta dem 6verallt i
kroppen. Forsok inte skapa ndgon kansla som normalt inte finns i kroppen. Né&r tankar
uppstar, notera dem ocksa. Allt du kommer att lagga marke till vid alla dessa tillfallen &r
obestandigt, otillfredsstallande och av icke-jag natur antingen de &r mentala eller fysiska.

Nar din medvetenhet utvecklas kommer din upprérdhet dver férandringar, din motvilja
mot obehagliga upplevelser och ditt begar efter angendma upplevelser och uppfattningen
om ett jag att ersattas av djupare insikt om féranderligheten, otillfredsstallelsen och

ett icke-jag.

Denna kunskap om verkligheten i din upplevelse hjalper dig att varna om stérre lugn, en
fridfull och mogen attityd till ditt liv. Du kommer att se att det du tidigare tédnkte skulle
vara for alltid, &ndras med en sadan otrolig fart att inte ens ditt sinne kan halla fast vid
dessa forandringar. I varje fall kommer du att kunna lagga mérke till mdnga av
féorandringarna. Du kommer att se subtiliteten i féranderlighet och icke-jag. Denna

insikt visar dig vagen till frid, lycka och ger dig visdom att hantera livets vardagliga
problem.

Nar sinnet ar férenat med andningen som flédar hela tiden kan vi normalt fokusera
sinnet pa det narvarande 6gonblicket. Vi kan ldgga marke till hur kdnslan uppstar fran
kontakten av andningen med nasborrarna. P& samma satt som jordelementet i luften vi
andas in och ut vidrér nasborrarnas jordelement, kanner sinnet flédet av luft in och ut.
Den varma kanslan uppstar vid nasborrarna eller i ndgon annan del av kroppen fran
kontakten med det varma elementet som skapas av andningsprocessen. Kanslan av
andningens féranderlighet uppstar nar den fldédande andningens jordelement vidror
nasborrarna. Aven om vattenelementet finns i andningen kan inte sinnet kdnna det.

Vi kdnner ocks3d hur lungorna och buken utvidgas och dras samman nar ny luft cirkulerar
i lungorna. Bukens och brdstets utvidgning och sammandragning ar delar av den
universella rytmen. Allting i universum har samma rytm med utvidgning och
sammandragning som var andning och kropp. Allt uppstar och férsvinner. Var
grundlaggande uppmarksamhet riktas dock mot andningens uppkomst och férsvinnande
och sinnets och kroppens sma delar.

Samtidigt med inandningen kanner vi oss lite lugna. Detta avspénda lugn évergar i
spanning om vi inte andas ut. Nar vi andas ut férsvinner spanningen. Efter det vi andats
ut kdnner vi obehag om vi vantar alltfér ldnge innan vi far ny luft. Det betyder att varje
gang lungorna &r fyllda, maste vi andas ut och varje gang de har témts maste vi andas
in. Bade nar vi andas in och nar vi andas ut kanner vi lugn. Vi vill ha lugn och lindring i
spanningen och tycker inte om den spanning som vi kanner nar vi inte andas. Vi vill att
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lugnet skall racka langre och spanningen férsvinna snabbare dn normalt. Men varken
spanningen kommer att forsvinna sa snabbt som vi énskar eller lugnet bli kvar sd lange
som vi énskar. Och om igen blir vi upprérda eller irriterade for vi vill att lugnet skall
dtervdnda och stanna kvar ldngre och att spanningen ska sldppa snabbt och inte komma
tillbaka. Vi kan se hur aven en liten énskan om ofdranderlighet i en féranderlig situation
orsakar lidande och smaérta. Eftersom det inte finns ndgot "jag” som kontrollerar
situationen blir vi annu mer besvikna.

Men om vi betraktar andningen utan att énska lugn och utan att reta oss pa spanningen
som uppstar frén in - och utandning, blir vart sinne lugnt och fridfullt.

For 6vrigt ar inte sinnet hela tiden med vid kénslan av andningen. Det gar till ljud,
minnen, kanslor, forestallningar likaval som till medvetenhet och mentala gestaltningar.
N&r detta intraffar skall vi glémma kanslan av andningen och genast rikta var
uppmarksamhet pd dessa situationer — pd en at gangen inte pa alla pa en gadng. Nar de
forsvinner atervander vi till andningen som &r basen som sinnet kan atervanda till frén
en snabb eller 1&dng resa till olika tillstdnd hos sinne och kropp.

Varje gdng sinnet atervander till andningen kommer det tillbaka med en djupare insikt
om féranderlighet, otillfredsstallelse och icke-jag. Sinnet blir insiktsfullare av detta
opartiska och férutsattningslosa betraktande. Sinnet far insikt om att denna kropp, dessa
kanslor, olika slag av medvetande och m&nga mentala formationer bara skall anvéndas
for att fa djupare insikt i sinnets och kroppens invecklade verklighet.
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Meditation har tillampats i flera tusen ar. Detta &r onekligen en 1&ng férsokstid, och
metoden har blivit mycket férfinad. Buddhistisk utévning har alltid ansett att sinne och
kropp ar nara férenade och paverkar varandra. Det finns nagra fysiska vanor som kan
hjalpa dig att fa kontroll 6ver meditationsmetoden. Och de bér féljas. Men kom ihdg att
kroppsstallningar ar praktisk hjalp. Meditation innebar inte att sitta i lotusstdlining. Den
&r en andlig férmaga. Den kan praktiseras var som helst. Men kroppsstéllningar kan
hjélpa dig att 6ka dina framsteg och utveckling. S8 anvand dem.

Syftet med de olika kroppsstéllningarna &r av tre slag. For det forsta sa ger de stabilitet
at kroppen. De later dig flytta uppmarksamheten fran problem med balans och trétthet i
musklerna. For det andra ger de fysisk stillhet som sedan reflekteras i ett stilla sinne.
Detta skapar en djupt stabil och lugn koncentration. For det tredje blir det |attare att
sitta lange utan att lamna plats for meditatérens tre fiender — smarta, muskelspdnning
och att somna. Det viktigaste ar att sitta med rak rygg. Ryggraden skall vara rak som en
racka pengar staplade ovanpa varandra. Huvudet skall vara i linje med ryggraden. Allt
detta skall ske avslappnat. Tvinga inte. Du ar ingen trasoldat och det finns ingen
exercisfurir. Du skall inte f& ndgon muskelspanning nar ryggen halls rak. Sitt latt och
ledigt. Ryggraden skall vara som ett fast rotat ungt tradd som véxer upp fran jorden.
Resten av kroppen finns dar bara ledig och avslappnad. Detta krdaver att du
experimenterar lite. Normalt sitter vi spant och reserverat nar vi gar eller talar och mer
nonchalant nar vi &r avslappande. Vi skall inte anvanda ndgon av de har haliningarna. De
ar kulturella vanor som kan laras om.

M3let ar att du skall hitta en stéllning som du kan sitta i under hela sittningen utan att
rora dig alls. I bérjan kdanns det formodligen lite konstigt att sitta med rak rygg. Men du
kommer att vdnja dig. Det kraver évning men en uppratt stallning ar mycket viktig. Inom
fysiologin kallas den "uppryckande stalining" och det innebar ocksd mental vakenhet. Om
du sitter hopsjunken lockas du till d&sighet. Vad du sitter pa &r lika viktigt. Beroende pa
den stéllning du valjer kommer du att behdva en stol eller kudde och underlaget maste
véljas med omsorg. Ett alltfér mjukt underlag far dig att somna. Alltfér hart kan ge
smarta.

Anvand st sittande och mjuka kldder under meditationen. Om de sitter fér hart hindras
blodflodet eller pressas nerverna sa att det orsakar sméarta och eller stickande
domningar, benen somnar. Om du har balte, lossa det. Bar inte tattsittande tjocka byxor.
Langa kjolar &r bra. Mjuka byxor i tunt elastiskt tyg ar bra for alla. Den traditionella
asiatiska drakten ar mjuk och béljande och finns i en mangd olika stilar som till exempel
sarong och kimono. Tag av skorna och strumporna ocksd om de &r tjocka och sitter hart
at.
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N&r du sitter pa golvet i traditionell asiatisk stil, behéver du en kudde fér att héja
ryggraden. V&lj en som &r ganska stadig och minst dtta centimeter hég nar den pressas
ihop. Sitt nara kuddens framkant och vila de korsade benen pa golvet framfor dig. Om
det ligger en matta pa golvet racker den for att skydda smalbenen och anklarna fran
tryck. Om det inte finns behdver du nog ndgon sorts madrassering for benen. En hopvikt
filt blir skont. Sitt inte hela tiden bak pa kudden. Den stéllningen gér att framsidan
pressas mot undersidan av laren och klammer ihop nerverna. Du far ont i benen.

Det finns manga sittstallningar. Fyra stilar i rangordning, den bdasta sist:

1. Skraddarstallning. Hoger fot sticks under vanster kna och vanster fot under héger
kna.

2. Burmesisk stil. Benen korsas inte men knéna ligger béjda mot golvet med fétterna
framfor backenet, den ena foten framfér den andra.

3. Halvlotus. B&da knana vidror golvet. Hoger fot vilar pa vénster I&r och vénster fot
pa golvet

4. Full lotus. Bada knéna vidrér golvet och benen &r korsade vid vaderna. Vanstra
foten vilar pa héger 18r och héger fot vilar pd vanster 18r. Bada fotsulorna &r
uppatvanda.

Den ena handen vilar i den andra i knit med uppatvanda handflator. Handerna ligger
precis under naveln med béjda handleder som ligger mot l8ret. Denna armstéllning ger
fast stod for 6verkroppen. Spann inte nackmusklerna. Slappna av armarna. Diafragman
skall vara avslappnad och utvidgad. Spann inte omradet runt magen. Hj hakan. Ogonen
kan vara 6ppna eller slutna. Om du h8ller dem 6ppna s& fast blicken pa nastippen eller
pa lagom avstdnd framfér dig. Du skall inte betrakta ndgonting. Du bara féster blicken i
nagon godtycklig riktning dar det inte finns nagot sarskilt att se sa att du kopplar bort
synsinnet. Anstréng dig inte. Var inte stel och styv. Slappna av, 18t kroppen vara naturlig
och mjuk. L&t den hénga fran ryggraden som en trasdocka.

Halv och full lotusstallning ar de vanliga meditationsstallningarna i Asien. Och full lotus
anses vara den bdsta. Den ar avgjort den mest stabila. Nar du satt dig i denna stallning
kan du sitta orérlig lange. Eftersom det kravs en betydlig flexibilitet i benen kan inte alla
sitta i lotus. Dessutom ar det viktigt att du valjer din egen stallning och inte efter vad
andra s&ger. Det ar din egen bekvamlighet. Valj en stéllning som tillater dig att sitta
langst tid utan smaéarta eller utan att dndra stallning. Testa olika stallningar. Med traning
tanjs senorna. Och da kan du s@ smaningom &verga till full lotus.

Att sitta pa golvet gar kanske inte pa grund av smarta eller annat. Inget problem. Du kan
alltid sitta pa en stol i stallet. Se till att stolen har ratt héjd, rakt ryggstod och inga
armstod. Det &r bast att sitta sa att ryggen inte vilar mot ryggstddet. Stolsitsen far inte
trycka mot laren. Séatt fotterna pa golvet bredvid varandra. Légg precis som i traditionell
stillning badda hénderna i knat, den ena handen ovanpa den andra.. Spann inte nacke
eller skuldror och slappna av i armarna. Ogonen kan vara dppna eller slutna.

Glém dock inte malet som &r att na fullkomlig fysisk stillhet &ven om du inte skall somna.
Kom ihdg jamférelsen med grumligt vatten. Du skall framja en total lugn kropp som skall
framkalla ett motsvarande mentalt lugn. Det maste ocksa finnas en fysisk vakenhet som
kan medféra den mentala klarhet du sdker. S3 testa. Din kropp &r redskap for att skapa

dnskade mentala férhallanden. Anvand den klokt.
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Meditationen som denna bok talar om kallas insiktsmeditation. Som redan sagts ar
variationerna av mOJllga objekt ndstan obegransade och manniskor har anvdnt manga
under tidernas gang. Aven inom vipassanatraditionen finns det variationer. Det finns
meditationslérare som lar sina elever att félja andningen i bukens héjning och séankning.
Andra rekommenderar att fasta uppmarksamheten pa kénslan i kroppen i kontakten mot
kudden, eller handen mot handen eller kdnslan av det ena benet mot det andra. Men den
metod som ar den mest traditionella ar férmodligen den som Gotama Buddha lérde sina
elever. Satipatthana Sutta, Buddhas ursprungliga tal om uppmarksamhet, sager sarskilt
att man maste bérja med att fasta uppmarksamheten pa andningen och sedan fortsatta
att notera alla andra fysiska och psykiska fenomen som uppstar.

Vi sitter och féljer andningen som strommar in och ut genom nasan. Vid en forsta hastig
titt verkar detta vara en underlig och meningslés procedur. Innan vi gar vidare skall vi
underséka anledningarna till att vi gér sa. Den forsta fragan &r varfér vi dver huvud taget
skall fokusera pa uppmarksamhet. Vi forséker trots allt utveckla uppmarksamhet. Varfor
kan vi dd inte bara sitta och vara uppméarksamma pa vad som helst som sker i sinnet?
Faktiskt finns det detta slags meditation. Den anses ibland som en ostrukturerad
meditation och &r ganska svar. Sinnet &r listigt. Tankearbete &r till sin natur en
komplicerad procedur. Det betyder att vi blir fangade och insvepta i tankekedjan och
fastnar i den. En tanke leder till en annan som i sin tur leder till en annan och s& vidare.
En kvart senare vaknar vi plétsligt upp och upptacker att vi hela tiden varit fast i en
dagdrém eller sexuell fantasi eller i bekymmer éver rakningar eller ndgot annat.

Detta &r skillnaden mellan att vara uppmarksam pa en tanke och att tdnka en tanke.
Denna skillnad @ar mycket subtil. Det handlar framfor allt om kansla eller struktur. En
tanke som du bara ar medveten om i ren uppmarksamhet kanns latt i strukturen. Det
finns en kansla av distans mellan den tanken och medvetenheten som iakttar den. Den
uppstar som en bubbla och den férsvinner utan att nddvandigtvis ge upphov till nésta
tanke i tankekedjan. Vanligt téankande ar mycket tyngre i strukturen. Det ar tungt,
omfattande och ofrankomligt. Det drar in dig och hugger tag i medvetandet. Till sin natur
ar det tvdngsmassigt och leder rakt till ndsta tanke i kedjan till synes utan avbrott.

Medvetet tankande framkallar en spanning i kroppen som muskelsammandragning eller
hastigare puls. Men du kanner inte spanningen forran den vaxer till verklig smarta darfor
att vanligt medvetet tdnkande &r ocksa glupskt. Det tar all din uppméarksamhet och
l&mnar inget rum for att 1agga marke till dess paverkan. Skillnaden mellan att vara
medveten om tanken och tidnkande &r mycket verklig. Men den &r ytterst subtil och svar
att se. Koncentration ar ett av de verktyg som behdvs for att se denna skillnad.

Djup koncentration har den effekten att den saktar ner tankeprocessen och dkar det
uppmarksamma betraktandet av den. Resultatet blir en 6kad férm&ga att undersoka
tankeprocessen. Koncentration &r vart mikroskop for att betrakta subtila inre
forhdllanden. Vi anvander uppmaéarksamheten for att lugnt se strukturen i sinnet. Utan en
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fast referenspunkt hamnar du vilse i oupphdrliga svangningar av férandringarna som
rusar runt i sinnet.

Vi stéller in skarpan pd andningen. Den tjanar som den nédvéndiga punkt varifran sinnet
vandrar och aterkommer till. Distraktion kan inte betraktas som distraktion utan nagon
central punkt att distraheras fran. Det &r referensramen mot vilken vi kan se de standiga
forandringarna och avbrotten som pdgar hela tiden i vanligt tdnkande.

Gamla palitexter liknar meditation med metoden att tdmja en vild elefant. D& brukade
man binda fast det nyfangade djuret med ett starkt rep vid en stolpe. Nar du gér sa blir
inte elefanten glad. Han skriker och trampar omkring och drar i repet under flera dagar.
Till slut fattar han att han inte kan komma darifran och han lugnar ner sig. Det &r nu som
du kan bérja ge honom mat och handskas med honom med stérre sdkerhet. Kanske kan
du klara dig helt och hallet utan repet och stolpen och tréna din elefant for olika
uppgifter. Nu har du fatt en tdmjd elefant som kan anvéndas i lampligt arbete. I denna
liknelse ar den vilda elefanten ditt vilda rérliga sinne, repet ar uppmarksamhet och
stolpen &r ditt meditationsobjekt — andningen. Den tdmjda elefant som uppstar ur denna
process &r ett valtrénat sinne som sedan kan anvandas for ytterst hart arbete med att
tranga igenom de lager av illusion som férdunklar verkligheten. Meditation tamjer
sinnet.

Né&sta frdga som vi behdver stélla &r: Varfor véalja andningen som forsta
meditationsobjekt? Varfér inte ndgot intressantare? Svaren &r manga. Ett anvandbart
meditationsobjekt skall vara ett som utvecklar medvetenhet. Det skall vara latt att ta
med sig, latt att plocka fram och billigt. Det skall inte dra in oss i ett det sinnestillstdnd
som vi férsdker att befria oss fran sdsom begér, ilska och vanférestallining. Andningen
uppfyller allt detta och mer till. Andning &r gemensamt foér alla manniskor. Vi bar den
med oss vart vi &n gar. Den finns hela tiden tillganglig frdn fodelse till dod och den kostar
ingenting.

Andning &r en konkret process, nagot som kan upplevas direkt utan att man behdver
tanka.. Dessutom &r det en mycket levande process, en sida av livet som befinner sig i
standig férandring. Andningen ror sig i cykler — inandning, utandning, andas in och andas
ut. Det ar en miniatyrmodell av livet sjalvt.

Fornimmelsen av andning ar subtil, men ganska klar nar du lart dig att harmonisera med
den. Det &r lite anstrangande att hitta den. Andd kan vem som helst géra det. Du maste
arbeta med det men inte for hart. Darfér &r andningen ett idealiskt meditationsobjekt.
Andning ar normalt en process som ar oberoende av viljan och som fortsatter i sin egen
takt utan en medveten vilja. Men med en enkel viljeakt kan man démpa eller 6ka den.
Andas utdraget och stillsamt eller snabbt och hastigt. Balansen mellan andning
oberoende av viljan och styrd av den ar ratt fin. Och det blir en ldxa att lara om viljans
natur och begdr. Dessutom kan punkten vid nastippen betraktas som ett slags fonster
mellan de inre och yttre varldarna. Det ar en sambandspunkt och en plats fér éverforing
av energi dar material fran den yttre varlden kommer in och blir en del av vad vi kallar
"mig” och dar en del av mig smalter ssmman med den yttre varlden. Det blir en laxa att
lara om forestallningen om jaget och hur vi skaffar oss den.

Andning &r gemensamt for allt levande. En sann forstaelse av andningsprocessen for dig
narmare andra levande varelser. Den visar din genuina samhdrighet med allt liv. Till slut,
andning ar en process som sker just nu. Det betyder att det alltid sker har och nu.
Normalt lever vi forstas inte i det narvarande. Vi tillbringar den mesta delen av var tid
upptagna av minnen fran forr eller skuttar ivdg mot framtiden fulla av oro och planer.
Andningen har inget av dessa "andra-tider”. Nar vi observerar andningen ratt, hamnar vi
automatiskt i det narvarande. Vi dras ur trasket av mentala bilder in i ren upplevelse av
"har och nu”. I denna mening ar andning en bit av verkligheten. En uppmarksam
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observation av en sddan miniatyrmodell av livet sjélv leder till en insikt som i stort sett
gy s o o . .
kan tillampas pa vara dvriga upplevelser.

Forsta steget mot att anvanda andningen som meditationsobjekt ar att hitta den. Det du
letar efter ar den fysiska taktila fornimmelsen av Iuften som passerar in och ut genom
nasborrarna. Det ar vanligtvis precis vid insidan av nastippen. Men det exakta stallet
varierar fran person till person. For att hitta det tag ett djupt andetag och ldgg marke till
den punkt pa insidan av nésan eller pa dverlappen dér du bast kanner luften som
passerar. Andas sen ut och l&gg marke till kinslan pa samma stalle. Det &r fran denna
punkt som du skall félja hela andningen. Nar du sakert lokaliserat din egen
andningspunkt skall du inte avvika fran denna punkt. Anvand denna enda punkt fér att
halla fast uppmarksamheten. Om du inte valt en sadan punkt kommer du hela tiden att
andra den, genom nasan, utefter luftréren och alltid jaga andningen som du aldrig kan
fanga eftersom den andrar sig, ror sig och strommar.

Om du ndgon gang sagat i tra kdnner du redan till knepet. Som snickare star du inte dar
och tittar p& sagbladet som sdgar fram och tillbaka. Det skulle géra dig snurrig. Du faster
uppmarksamheten pa det stalle dar sdgtanden tranger in i tréet. Det &r det enda satt
som du kan saga en rak linje pa. Som meditatér faster du uppméarksamheten pa den
enda punkten pa nasans insida. Fran denna fordelaktiga plats betraktar du hela
andningsrorelsen klart och uppmarksamt. Férsdk inte att kontrollera andningen. Detta ar
inte nagon sorts yogatréning av andningen. Inrikta dig pa den naturliga och spontana
andningen. Styr eller framh&v den inte pa nagot satt. De flesta nybérjare har problem
med detta. Fér att kunna koncentrera sig pd kanslan betonar de omedvetet andningen.
Féljden blir en onaturlig anstrangning som verkligen hammar koncentrationen i stallet for
att hjalpa den. Andas inte djupare eller ljudligt. Detta ar speciellt viktigt i
gruppmeditation. Ljudlig andning kan bli ett verkligt irriterande for dem runt dig. Andas
bara naturligt som om du sov. Lat andningen vara i fred och 13t den paga i sin egen takt.

Detta I3ter enkelt men &r svarare &n du tror. Bli inte modfélld om du maérker att din vilja
vill dra ivag. Anvand bara detta som en mdéjlighet att Iagga marke till naturen hos
medvetet uppsat. Betrakta det subtila férhdllandet mellan andningen, impulsen att
kontrollera den och impulsen att sluta att kontrollera den. Du kommer att tycka att det
ar frustrerande ett tag, men det ar hogst givande som larorik upplevelse och det dr en
dvergaende fas. Kanske kommer andningsprocessen att anga ivég i egen takt. Och du
kommer inte att kanna ndgon impuls att manipulera den. Sa 1&ngt har du lart ndgot
viktigt om ditt eget tvdngsmaéssiga behov att kontrollera universum.

Andning som verkar sa varldslig och ointressant vid en férsta hastig blick &r verkligen en
enormt sammansatt och fascinerande handelse. Den ar full av fina variationer om du
verkligen ser efter. Dér finns inandning och utandning, 18nga andedrag och korta,
djupandning och grund andning, jamn och ojamn. Dessa kategorier kombineras med
varandra pa ett subtilt och invecklat satt. Betrakta andningen ingdende. Studera den
verkligen. Du hittar enorma variationer och en oavbruten serie av upprepade mdnster.
Det ar som en symfoni. Betrakta inte bara stommen i andningen. Det finns mer att se an
bara in —och utandning. Varje andning har en bdrjan, en mitt och ett slut. Varje
inandning gar igenom en process av foédelse, tillvéxt och déd och varje utandning gér det
samma. Din andnings djup och hastighet dndras i férhallande till din sinnesstdamning, de
tankar som flyger genom ditt sinne och de ljud du hér. Studera dessa fenomen. Du
kommer att tycka att de ar fascinerande.

Detta betyder dock inte att du skall sitta och samtala med dig sjalv inombords: “dar ar
en kort, ojdmn andning och dar &r en djup, 1ang. Undrar hur nésta ska se ut.” Nej, det &r
inte vipassana. Det &r tdnkande. Detta kommer att hénda, speciellt i bérjan. Aven detta
ar en dvergdende fas. Ldgg bara marke till foreteelsen och védnd din uppmaérksamhet
tillbaka till fornimmelsen av din andning. Stunder av mental bristande koncentration
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kommer igen. Men vand din uppmarksambhet till andningen igen och igen och igen anda
tills det inte héander mer.

N&r du férst bérjar med denna metod, kan du véanta dig svarigheter. Ditt sinne vill hela
tiden vandra ivag, irra omkring som en berusad humla som surrande andrar riktning.
Oroa dig inte. Ett aplikt sinne &r en vélkand foreteelse. Det &r nagot som varje erfaren
meditator upplevt. De har 16st problemet pa ett eller annat s&tt och det kan du ocksa
goéra. Nar det hander, notera bara det du tankt pa eller dagdrémt om, oroat dig dver eller
vad det kan vara. Atervand bara mjukt men bestamt utan att bli upproérd eller att déma
dig sjalv for detta irrande till den enkla fysiska fornimmelsen av andningen. Gor sd nésta
gang igen och igen och igen och igen.

Nagon gang under denna process kommer du plétsligt och chockerande att tro att du &r
fullkomligt tokig. Ditt sinne &r ett skrikande, pladdrande darhus, rullar som en tunna
ohjalpligt och utan kontroll nerfér berget. Inget problem. Du &r inte galnare én du var i
gar. Sa har har det alltid varit fast du aldrig lagt mérke till det. Du &r inte heller galnare
an andra runt dig. Den enda verkliga skillnaden &r att du konfronterats med situationen,
men det har inte de. S& de kénner sig fortfarande ratt ndéjda. Det betyder inte att de
klarat av saker battre. Att svava i lycklig okunnighet kan vara skdnt, men det leder inte
till befrielse. S8 I3t inte denna erfarenhet gora dig osaker. Det &r bara en milsten, en
faktisk utveckling. Att du har sett detta problem rakt i dgonen betyder att du &r pa ratt
vag och haller pa att Idmna det.

I den ordlésa observationen av andningen bér man undvika tva tillstand: att tanka och
att ge vika. Det tankande sinnet visar sig tydligast som det aplika fenomen vi just talat
om. Sinnet som vill ge vika uppfér sig foér det mesta tvartom. Generellt sett ar sinnet som
vill ge vika omtdcknat och omedvetet. I bdsta fall ar det ett slags mentalt vakuum dar
det inte finns tankar, ingen uppmarksamhet p& andningen, ingen medvetenhet om
ndgot. Det &r ett tomrum, ett formlést mental gratt omrade, nastan som drémlés sémn.
Ett sinne som ger vika ar ett tomrum. Undvik det.

Vipassana ar en aktiv process. Koncentration innebar stark och energisk uppmarksamhet
pa ett enda objekt. Medvetenhet innebér skarpt och klar vakenhet. Samadhi och sati -
det &r tvd metoder som vi vill utveckla. I ett slétt sinne finns inget av detta. I vérsta fall
far det dig att somna. Eller pd sin héjd att slésa du bort din tid.

N&r du marker att ditt sinne blivit slétt, s8 notera bara detta och vand tillbaka till
féornimmelsen av andning. Lagg marke till kanslan i inandningen. Kann kanslan av
beréringen i utandningen. Andas in, andas ut och betrakta det som hander. Nar du gjort
det en tid - kanske under veckor eller m@nader - bérjar du att uppfatta beréringen som
ett fysiskt objekt. Fortsatt bara andningsprocessen - andas in och andas ut. Betrakta det
som hander. Allt eftersom din koncentration 6kar far du allt mindre problem med det
apaktiga sinnet. Din andning saktar av och du uppfattar den mer och mer klart med allt
farre avbrott. Du bérjar kénna ett stort lugn som du glads at helt fri fran fysiskt
irriterande ting. Inget begér, ingen lust, avundsjuka eller ndgot hat. Upprordhet
forsvinner. Radsla flyr ivdg. Detta ar ett behagligt, lyckligt tillstdnd i sinnet. Men det &r
tillfalligt och férsvinner nar meditationen slutar. Men dven dessa korta upplevelser
kommer att férdndra ditt liv. De innebar inte befrielse men de &r steg pa vdgen som
leder i den riktningen. Men férvéanta dig inte 6gonblicklig lycka. Aven dessa steg tar tid
och kraver kraft och tdlamod.

Meditationsupplevelse &r ingen tavling. Den &r ett slutmal. Men det finns ingen tidtabell.
Vad du gor ar att grava djupare och djupare genom lagren av vanforstallningar mot
forverkligande av existensens hégsta sanning. Denna process kan vara fascinerande och
njutbar i sig. Det finns ingen anledning att skynda.
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Vid slutet av en val genomférd meditation kdnner du att sinnet ar behagligt utvilat. Det
ar fridfullt, spanstigt och energiskt vilket du kan tillampa p& problem i det dagliga livet.
Detta ar i sig en beldéning. Men avsikten med meditation ar inte att ta hand om problem,
och férmagan till problemldsning &r en marginell behalining och skall betraktas som
sadan. Om du lagger for stor vikt vid problemldsning kommer din uppmarksamhet under
meditationspasset att skjuta koncentrationen at sidan. Ténk inte pa dina problem nar du
mediterar. Trang varsamt undan dem.

Tag en paus fran all oro och planering. Lat meditationen bli en total vila. Lita pa dig sjalv,
lita pd din egen féorm&ga att ta hand om dessa fragor senare genom att anvanda den
energi som laddats upp under din meditation. Lita p& dig sjalv och det kommer verkligen
att fungera.

Séatt inte upp mal som &r fér héga att nd. Var varsam mot dig sjalv. Férsok félja din egen
andning utan avbrott. Det l3ter s& enkelt s att du i bérjan blir bendgen att vara alltfér
noggrann och fordrande. Det &r orealistiskt. Ta traningen i sma steg i stéllet. Besluta att i
borjan av en inandning bara félja den s& 18ng stund som inandningen tar. Inte ens detta
ar latt men gdr dtminstone. Besluta sedan att i bérjan av en utandning bara félja den sa
l&ng stund som utandningen tar, hela vagen. Du kommer att géra fel gang pa gang, men
hall ut.

Borja pa nytt vid varje misstag. Tag ett andetag vid sddant tillfdlle. Det &r pa den niva av
spelet som du verkligen kan vinna. Hall pd med det - nytt beslut med varje andetag,
korta stunder. Lagg marke till varje andetag med omsorg och noggrannhet, sekund efter
sekund i en rad beslut. P& s& sétt blir resultatet till sist en uppmarksamhet utan avbrott.

Uppmarksamhet p& andning &r en medvetenhet om det narvarande. Nar du gor det ratt
ar du bara uppmaéarksam pa det som hander i det ndrvarande 6gonblicket. Du ser inte
bakat och inte framat. Du glémmer det sista andetaget och du ser inte fram mot nésta.
N&r du just har bérjat andas in ser du inte framat mot slutet av inandningen. Du hoppar
inte fram mot den utandning som féljer. Du finns med i det som sker just nu.
Inandningen har bérjat och det &r det som du faster uppmarksamheten pa och inget
annat.

Meditation &r en metod att skola om sinnet. Det tillstand du strévar efter &r det dar du &r
helt medveten om allting som sker i ditt eget férnimbara universum, exakt hur det sker,
nar det sker med hel obruten medvetenhet i det narvarande égonblicket. Detta ar ett
otroligt hégt mal och kan inte nds pa en gang. Det kréver évning, sa vi borjar sa smatt.
Vi bérjar med att vara helt medvetna om en kort stund, bara en enda inandning. Och nar
du lyckas ar du pd vag till en helt ny erfarenhet av livet.
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Hittills har allt varit teori. Nu skall vi bérja med den verkliga traningen, hur du verkligen
gor nar du mediterar.

For det forsta behdver du ett regelbundet traningsschema, en bestamd tid nar du goér
vipassanameditation och inget annat. Nar du var spadbarn visste du inte hur man skulle
ga. Nagra lade ner stor méda pa att ldra dig det. De drog dig i armarna. De gav dig
mycket uppmuntran. Visade dig hur du skulle satta en fot framfér den andra tills du
kunde ga sjélv. Denna tid av handledning var en regelbunden traning i konsten att g3.

Vi har samma grundteknik i meditation. Vi satter oss ner vid en sarskild tidpunkt som ar
speciellt bestamd for att utveckla den mentala fardighet som kallas medvetenhet. Vi
avséatter denna tid enbart 3t detta och vi ordnar runt oss for att fa s lite stérningar som
mojligt. Detta ar inte den lattaste att lara sig. Vi har tillbringat hela livet med att utveckla
mentala vanor som verkligen ar alldeles motsatt ett ménster fér oavbruten meditation.
Att frigora sig fran dessa vanor kréver lite taktik. Som tidigare sagts &r vara sinnen som
en kopp grumligt vatten. Malet fér meditationen &r att rena sinnet fran slammet s& vi kan
se vad som p&gar. Det basta sattet &r att koppla av sinnet. Ge det tillrackligt med tid och
det kommer att lugna ner sig. Det slutar som rent vatten. I meditationen satter vi oss
ner en bestamd tidpunkt for denna reningsprocess. Nar man ser pa det utifr@n verkar det
ytterst meningsldst. Vi verkar sitta dar lika produktiva som en stenstod. Inifran sett sker
dock en hel del. Det uppskruvade sinnet lugnar ner sig och vi sitter med ett rent sinne
som forbereder oss for att orka med de handelser ur vart liv som dyker upp.

Detta betyder inte att vi ska géra ndgot for att tvinga fram detta lugn. Det &r en naturlig
process som verkar av sig sjalv. Sjalva sittandet och uppmarksamheten framkallar denna
stillhet. S& i sjdlva verket motverkar varje anstréngning fran var sida att tvinga fram
stillhet sitt syfte. Det ar fértrangning och det fungerar inte. Forsok tranga bort saker ur
sinnet och du kommer bara att férstarka dem. Du lyckas for tillfallet men i 1dnga loppet
gor du dem bara starkare. De kommer att déljas i det undermedvetna tills du inte ser
dem for att sedan hoppa ut och lamna dig hjalplds for att bekdmpa dem.

Det basta séattet att rena det oberdkneliga sinnet &r bara I3ta det lugna ner sig av sig
sjalv. Slésa inte energi pa det. Betrakta bara uppmaérksamt det virvlande slammet utan
inblandning i processen. Nar sinnet sedan lugnat sig kommer det att férbli lugnt. Vi
anvander inte tvdng i meditationen utan energi. Var enda stravan &r stilla, talmodig
uppmarksamhet.

Meditationsstunden a@r som ett tvarsnitt av hela din dag. Allt som hander dig lagras i
sinnet i ndgon form, psykisk eller kanslomassig. Under normal verksamhet fastnar du i
méangden av handelser sd att grundproblemen séllan behandlas ordentligt. De begravs i
det undermedvetna dar de gnager och frater. Sen undrar du var all spanning kommer
fran! Allt detta kommer fram i en eller annan form under meditationen. Du far chans att
betrakta det, se det fér vad det &r och I3ta det férsvinna. Vi avsétter en regelbunden tid
for meditation for att pa sa satt skapa en omgivning som bidrar till denna frigorelse. Vi
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atergar till uppméarksamhet i regelbundna intervaller. Vi avldgsnar dessa handelser som
hela tiden pldgar sinnet. Vi drar oss ur all aktivitet som plagar kanslorna. Vi ger oss ivag
till en stilla plats och sitter lugnt och allt bubblar ut. Sedan férsvinner det. Resultatet blir
ett nyuppladdat batteri. Meditation laddar upp din medvetenhet pa nytt.

Hitta en lugn, avskild plats, en plats dar du ar ensam. Det behdver inte vara ett perfekt
stalle mitt i skogen. For det ar nastan omajligt for de flesta av oss, men det bér vara en
plats som kanns behaglig och dar du inte blir stérd. Det bér ocksa vara en plats dar du
inte kanner dig iakttagen. Hela din uppmarksamhet behdver vara fri for meditation och
inte slésas bort pad bekymmer 6éver hur du ter dig for andra. Forsok hitta ett sa lugnt
stélle som mojligt. Det behdver inte vara ett ljudisolerat rum, men det finns vissa oljud
som ar mycket distraherande och de skall undvikas. Musik och prat &@r bland de varsta.
Sinnet tenderar att bli indraget i dessa ljud pa ett okontrollerbart sétt och sa férsvinner
din koncentration.

Man brukar av tradition anvénda speciella hjalpmedel som du ocksd kan gora for att
komma i ratt stdmning. Ett mérkt rum med ett levande ljus &r behagligt. Ocksa en klocka
for att borja och sluta din sittning ar bra. Det ar dock bara tillbehér. De stimulerar en del
manniskor, men ar inte det viktigaste i traningen.

Formodligen kommer du att tycka att det &r bra att sitta pa samma plats varje gang. En
speciell plats som bara anvands till meditation och inget annat ar till stéd for de flesta.

Snart kommer du att férknippa denna plats med det lugn som djup koncentration ger och
den associationen hjélper dig att nd djupt snabbare. Huvudsaken &r att sitta pa en plats
som du kanner ger dig ledning i traningen. Det kraver en del experimenterande. Testa
olika stallen tills du hittar ett som kanns behagligt. Du beh&dver bara hitta en plats dar du
inte kanner dig besvarad och dar du kan meditera utan att férlora koncentrationen.

Manga tycker att det &r ett stod att sitta i en grupp med andra meditatérer. Disciplinen i
regelbunden traning ar viktig och de flesta tycker att det ar lattare att sitta regelbundet
om de stdds av ett |6fte att delta i schemalagd gruppsittning. Du har gett ett I6fte och du
vet att man raknar med dig. Det ar ett smart satt att undvika "Jag har for mycket att
géra - syndromet”. Du kan kanske leta reda pa en grupp utévande meditatérer i din
narhet. Det spelar ingen roll om de praktiserar en annan form av meditation sa lange
som den &r tyst. R andra sidan skulle du ocksa kunna forsoka att vara dig sjalv nog i din
traning. Bli inte beroende av en grupp som din enda motivering att sitta. Om den utfors
riktigt ar meditation behagligt. Anvand gruppen som ett stdd, inte som en krycka du inte
kan vara utan.

Den viktigaste regeln &r den har: Nar det géller att sitta sa tillampa den Medelvag som
buddhismen talar om. Overdriv inte. Men sitt inte for lite heller. Detta betyder inte att du
bara sitter den gang du av en nyck far for dig att géra det. Det betyder att du som stod
satter upp ett traningsschema. Om du daremot finner att ditt schema har slutat att vara
ett stéd och i stallet blivit en bérda dd ar det ndgonting som &r fel. Meditation &r inte en
plikt eller skyldighet.

Meditation &r en psykisk aktivitet. Du kommer att ta itu med harda tag med ké&nslor och
sinnesrorelser. Det @r en process som ar mycket mottaglig for installningen du bérjar
varje sittning med. Det du forvantar dig &r formodligen det du far. Din traning blir darfor
b&st ndr du ser fram emot den. Om du séatter dig ner och férvantar dig ett traljobb sa
kommer det férmodligen att bli det. S3 gor upp ett dagligt ménster att leva efter. Gor det
genomfdrbart. Gor det sd att det passar in i resten av ditt liv. Och om det bérjar kdnnas
som om du rusar runt i ett hamsterhjul mot befrielsen sa dndra ndgonting.
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Den férsta stunden p& morgonen &r utmaérkt for meditation. D3 &r ditt sinne frascht innan
du graver ner dig i dina plikter. Morgonmeditation &r en fin bérjan pa dagen. Den gér dig
redo att klara av saker och ting pa ett bra satt. Du lever din dag lite lattare. Var bara
saker pa att du ar klarvaken. Du gér inga framsteg om du sitter dér och nickar till, s& sov
tillrackligt. Du kan géra ndgra évningar innan for att fa igdng blodcirkulationen. Gér det
du behdver féra att vakna ordentligt, meditera sedan. Men Iat inte tankar pa dagens
kommande aktiviteter hindra dig. Det ar alltfér Iatt att gldmma att meditera. Gor
meditationen till det viktigaste p& morgonen.

Kvallen &r ocksa en bra tid fér meditation. Ditt sinne &r fullt av allt mentalt avfall som du
samlat ihop under dagen och det &r fint att bli fri fran den bérdan innan du somnar.
Meditationen kommer att gora rent sinnet och fornya det. Ateruppratta din medvetenhet
och din sémn blir en verklig sémn. N&r du bérjar meditera racker det med en gdng om
dagen. Om du kanner att du skulle vilja meditera mer ar det bra, men 6verdriv inte. Det
finns en sorts utbrandhet som man ofta marker hos nya meditatérer. De forsvinner in i
traningen femton timmar om dagen i ett par veckor och sedan fangar den verkliga
vérlden upp dem. De kommer pa att det hir med meditation tar fér mycket tid. Det blir
ett for stort offer. De har inte tid. Hamna inte i den féllan. Brann inte ut dig den férsta
veckan. Skynda Idngsamt. Stréva jamt och lugnt. Ge dig tid att inlemma meditation i ditt
liv och I3t tréningen vaxa mattligt undan fér undan.

Nar din hdg for meditationen véxer kommer du att ge den mer plats i din planering. Det
sker helt utmarkt spontant - det behdvs inget tvang.

Vana meditatérer dgnar tre eller fyra timmar om dagen &t meditation. De lever ett
normalt liv i den vanliga varlden och de klarar fortfarande av all stress i den. Och de
tycker om det. Det kommer naturligt.

En enkel regel ar: Sitt s lange du kan, men 6verdriv inte. De flesta nybérjare startar
med tjugo eller trettio minuter. I bérjan &r det svart att sitta langre med behallning.
Sittstallningen ar ovanlig for vasterlanningar och det tar lite tid fér kroppen att anpassa
sig. Den mentala form&gan &r ocksd ovanlig, och den anpassningen tar ocksa tid.

N&r du blivit van kan du férlanga din meditation lite i taget. Du behdver ungefér ett ars
stadig tréning for att kunna sitta bekvamt i en timmes tid. Men ett viktigt papekande
dock: vipassana innebdar inte asketism. Malet &r inte sjélvspédkning. Vi férsoker odla
medvetenhet, inte lidande. Viss smarta ar ofrankomlig, sarskilt i benen. Kapitel 10
behandlar detta grundligare och hur man ska hantera det. Det finns sarskilda metoder
och attityder som lar dig att ta itu med obehaget. Tank pa att detta inte &r en tavling i
stréng uthallighet. Du behdver inte bevisa ndgonting fér ndgon. Sa tvinga dig inte att
sitta med ytterst svar smaérta bara for att kunna sdga att du satt i en timme. Det &r ett
vardeldst praktiserande av egot. Och 6éverdriv inte i bdrjan. Kann dina granser och dém
inte dig sjalv for att du inte kan sitta som en klippa i evighet.

Nar meditationen mer och mer blir en del av ditt liv, kan du férlanga den. Men ha som
regel att bara bestémma vad som ar bekvam tidslangd fér dig just i denna tidpunkt i ditt
liv. Sitt sedan fem minuter langre. Det finns ingen hard, fast regel for sittningens langd.
Aven om du infér ett fast minimum, kan det finnas dagar nér det &r fysiskt oméjligt foér
dig att sitta sd lange. Det innebér inte att du bara ska slopa allt den dagen. Det &r
avgorande &r att sitta regelbundet. Aven tio minuters meditation kan vara mycket
valgdrande.

Forresten, bestam léangden fér meditationen innan du mediterar, inte under tiden. Det ar
alltfor 1att att bli rastlés om du gor det och rastléshet ar en av huvudpunkterna i det vi
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ska lara oss att uppméarksamt observera. Sa vélj en realistisk tidslangd och hall dig till
den.

Du kan anvénda en klocka for att hdlla reda pa tiden, men titta inte pa den varenda
minut. Du kommer bara att tappa koncentrationen och bli orolig. Du kommer att
upptacka att du hoppar upp innan tiden ar slut. Det ar inte meditation - det ar klockkoll.
Titta inte pd klockan forrén du tror att hela tiden har gatt. Egentligen behéver du inte se
pd klockan alls, &tminstone inte varje gang du mediterar. Egentligen skulle du kunna
sitta sa lange som du vill. Det finns ingen magisk tidslangd. Det basta &r &nda att
bestamma dig fér en minimilangd. Om du inte i férvag bestamt ett minimum kommer du
att frestas att korta av tiden. Du vill rusa upp varje gang nagot obehagligt kommer upp
eller ndr du kénner dig rastlés. Det &r inte bra. Och dessa erfarenheter &r nagra av de
mest nyttiga som en meditatér mdéter, men bara om du sitter kvar. Du lar dig att
betrakta dem lugnt och klart. Se pa dem med medvetenhet. Nar du gjort det tillrackligt
manga ganger fangas du inte av dem langre. Du ser dem for vad de &r: bara impulser
som uppstar och forsvinner, bara en del av en forestalining som férsvinner. Féljden blir
att ditt liv flyter lugnt och stilla.

Disciplin &r ett svart ord fér manga av oss. Det trollar fram bilder av ndgon som sta éver
dig med piska och talar om vad du gér fel. Men sjalvdisciplin &r ndgot annat. Det &r
fdrmagan att avsldja dina egna impulser och sticka hal pa deras hemlighet. De har ingen
makt éver dig. Allt &r show, bedrageri. De skriker och gormar at dig, férsdker dvertala
dig, lurar dig, hotar, men de har verkligen ingen makt alls. Du har vant dig. Du har vant
dig darfor att du aldrig har brytt dig eller insett faran. Det finns bara ett satt att lara
l&dxan. Orden hé&r pa sidorna gér det inte. Men titta inombords och betrakta det som
uppstar - rastléshet, dngslan, otdlighet, smarta - se det bara uppsta och 13t dig inte dras
med. Till din stora férvadning kommer allt detta helt enkelt att férsvinna. Det uppstar och
det forsvinner. S8 enkelt &r det. Det finns ett annat ord for sjélvdisciplin. Det &r tdlamod.
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I lander med theravadabuddhistisk tradition brukar man bdrja varje meditationstillfalle
med recitation av sarskilda texter. Deltagarna kan lyssna pa dessa texter som innebér att
hedra Buddha och betrakta dem som harmlésa ritualer och inget annat. Men s kallade
ritualer har valts och férfinats av manga realistiska och hangivna mén och kvinnor och de
har ett verkligt syfte. De ar darfér varda en djupare granskning.

Buddha stod i kontrast till sin samtid. Han féddes i ett intensivt 6verritualiserat samhalle
och hans tankar var mycket omstértande fér hans tids etablerade hierarki. Vid flera
tillfallen vagrade han sanktionera ritualer fér deras egen skull och han var helt orubblig
pd den punkten. Det betyder inte att ritualer &r meningsldsa. Det betyder att en ritual
noggrant utford for sin egen skull inte befriar dig. Om du tror att bara recitation av ord
skall radda dig 6kar du bara ditt eget beroende av ord och principer. Det avlagsnar dig
fran ordlds uppfattning av verkligheten i stéllet for att fora dig narmare den. Darfor
maste texterna reciteras med en klar uppfattning om vad de &r och hur de fungerar. De
ar inte magiska besvarjelser. De fungerar som psykisk rening, vilket kraver aktiv mental
medverkan for att de skall bli verksamma. Frammumlade ord utan tanke ar meningslésa.
Vipassanameditation ar en finstamd psykisk handling och den mentala traningen ar
mycket svar att nd framgang i. Tekniken fungerar bast i en lugn och fértroendefull
atmosfar. Och dessa recitationer har formats for att utveckla detta. Ratt anvanda kan de
fungera som ett bra verktyg pa vagen till befrielse.

Meditation ar ett tufft arbete. Det ar till sin natur en ensam handling. En person kampar
mot enormt maktiga krafter i sinnet. Nar du verkligen ger dig in i det kommer du kanske
att konfronteras med en chockartad insikt. En dag skall du se inombords och fatta det
oerhérda vad du verkligen haller pa med, vad du kdmpar med for att trdnga genom en
massiv mur sa tat att inte en enda ljusstrale skiner igenom den. Du mérker att du sitter
dar och stirrar pa detta byggnadsverk och sdger: “Det hdr? Kan jag tdnka mig ga igenom
detta? Men det ar omojligt! Det ar allt som finns. Det ar hela varlden. Detta betyder allt
och det &r hur jag definierar mig sjélv och hur jag férstar allt runt omkring mig och om
jag tar bort hela varlden kommer jag att falla sénder och dé. Jag kan inte g igenom det.
Jag kan bara inte”

Denna kansla ar mycket skrammande och en mycket ensam kénsla. Du kadnner sd har:
"Har ar jag, alldeles ensam och forsdker trdnga mig igenom nagot som &r sa stort s det
ligger utom all forestallning” For att bekampa denna kansla ar det bra att veta att du inte
ar ensam. Andra har gdtt vagen forut. De har konfronterats med samma hinder och de
har slagit sig genom fram till ljuset. De har faststéllt reglerna om hur arbetet kan géras
och de har férenat sig i ett broder- och systerskap for gemensam uppmuntran och stdd.
Buddha fann sin vdg genom samma mur och efter honom kom manga andra. Han gav
klara anvisningar i Dhamma for att leda andra ldngs samma vag. Och han grundade
Sangha, munkférsamlingen (senare ocks8§ nunneférsamlingen, évers anm) for att bevara
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vdgen och foér att munkarna/nunnorna skulle fortsatta den tillsammans. Du ar inte ensam
och situationen ar inte hopplds.

Meditation tar energi. Du behdver mod for att mota ganska svara mentala foreteelser och
beslutsamhet for att méta manga obehagliga mentala tillstdnd. Lattja duger inte. Fér att
ladda upp energi for arbetet sa repetera foljande for dig sjélv. Kinn meningen du lagger
in i det. Mena vad du sager.

"Jag &r beredd att g den vag som har anvénts av Buddha och av hans framstaende och
heliga efterféljare. En sld person kan inte félja den vagen. M@ min energi fa dvertag. M3
jag lyckas.”

Meditation &r tréning i uppmarksamhet och medvetenhet fritt frdn egot. Det &r en metod
for att utrota egot genom ett medvetet betraktande. Meditatéren bérjar sin traning med
ett ego som fullstéandigt beharskar sinne och kropp. Sedan nar medvetenheten betraktar
egots satt att fungera genomskadar den rétterna hos mekanismen bakom och utplanar
egot bit for bit. Det finns dock en motsdgelse i detta. Medvetenhet &r uppmarksamhet
utan ego. Om vi bérjar med egot under full kontroll, hur kan vi da fa tillracklig
medvetenhet i bérjan for att borja arbetet? Det finns alltid lite medvetenhet i varje
ogonblick. Det verkliga problemet ar att samla ihop tillréckligt av det for att det ska bli
effektivt. For att gbra det kan vi anvanda en verkningsfull teknik. Vi kan férsvaga de
sidor hos egot som gor mest skada sa att medvetenheten f&r mindre motstand.

Begéar och hat ar egoprocessens framsta yttringar. Girighet och ogillande finns i s& hog
grad i sinnet s& medvetenheten far en verkligt tuff stund. Resultatet &r latt att se. Om du
mediterar samtidigt som du &r fangad av starkt, tvangsmaéssigt begér, kommer du att
maérka att du inte kommer ndgon vart. Om du &r fixerad vid din senaste planering for att
tjana mer pengar kommer du férmodligen att tillbringa den mesta tiden av meditationen
med att bara ténka pa den. Om du befinner dig i svartaste ursinne dver en nyss upplevd
oforskamdhet kommer det att uppta ditt sinne helt. Men dina meditationsminuter ar
dyrbara. Det ar bast att inte sldsa bort dem. Theravadatraditionen har utvecklat ett
anvandbart verktyg som |3ter dig avldgsna dessa barridrer fran ditt sinne atminstone
tillfalligtvis s att du kan fortsatta arbetet med att avldgsna rotterna for alltid.

Du kan anvéanda en férestélining fér att géra slut pa en annan. Du kan balansera en
negativ kdnsla genom att vdacka en positiv. Att ge ar begdrets motsats. Valvilja ar
motsats till illvilja. Férsta ratt nu: Avsikten &r inte att befria dig genom sjalvhypnos. Du
kan inte stalla villkor fér Upplysning. Nibbana &r ett villkorsldst tillstand. En befriad
manniska &r verkligen generds och valvillig, men inte pa grund av att hon har blivit
betingad till det. Hon &r det helt och hallet som en yttring av sin egen grundnatur som
inte langre hindras av egot. S3 det &r inte villkorligt. Det &r snarare psykisk medicin. Om
du tar denna medicin i enlighet med anvisningarna ger den dig tillfallig befrielse fran
symptomen fran den sjukdom som du just nu lider av. Sedan kan du pa fullt allvar bérja
arbeta med sjalva sjukdomen.

Du bérjar med att rensa bort sjdlvhat och sjalvférdémande. Du |3ter forst goda kanslor
och goda énskningar fléda genom dig sjalv, vilket ar ganska latt. Sedan gér du det
samma fér méanniskor som star dig nara. Gradvis arbetar du utdt frén dina vénner tills du
kan rikta samma kanslor mot dina fiender och mot alla varelser var de an finns. Nar det
gors pa ratt satt kan det bli en kraftfull trdning som férandrar.

Sag i borjan av varje meditationstillfélle féljande sentenser tyst for dig sjalv. Kénn
verkligen meningen med dem.
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1. Ma jag ma val, vara lycklig och kdnna frid. Ma inget ont drabba mig. Ma inga
svarigheter drabba mig. M& inga problem drabba mig. M3 jag alltid méta
framgang.

M3 jag ocksa fa tdlamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att
kunna 6vervinna livets oundvikliga svarigheter, problem och misslyckanden.

2. M3& mina foraldrar ma vél, vara lyckliga och kédnna frid. M3 inget ont drabba dem.
M3 inga svarigheter drabba dem. M3 inga problem drabba dem. M3 de alltid méta
framgang.

M3 de ocksa fa tdlamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att évervinna
livets oundvikliga svarigheter, problem och misslyckanden.

3. Ma mina ldrare ma val, vara lyckliga och kdnna frid. Ma inget ont drabba dem. M3
inga svarigheter drabba dem. M3 inga problem drabba dem. M3 de alltid méta
framgang.

M3 de ocksa fa tdlamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att évervinna
livets oundvikliga svarigheter, problem och misslyckanden.

4. M3& mina anférvanter ma val, vara lyckliga och kdnna frid. M3 inget ont drabba
dem. M3 inga svarigheter drabba dem. Ma inga problem drabba dem. M3 de alltid
méta framgang.

M3 de ocksa fa tdlamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att 6vervinna
livets oundvikliga svarigheter, problem och misslyckanden.

5. Ma mina vanner ma vél, vara lyckliga och kdnna frid. M3 inget ont drabba dem.
M3 inga svarigheter drabba dem. M3 inga problem drabba dem. M3 de alltid méta
framgang.

M3 de ocksa fa talamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att dvervinna livets
oundvikliga svérigheter, problem och misslyckanden.

6. Ma alla okdnda manniskor ma val, vara lyckliga och kanna frid. Ma inget ont
drabba dem. M3 inga svarigheter drabba dem. M3 inga problem drabba dem. M3
de alltid méta framgang.

M3 de ocksa fa talamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att dvervinna livets
oundvikliga svérigheter, problem och misslyckanden.

7. M3 mina fiender ma val, vara lyckliga och kanna frid. M3 inget ont drabba dem.
M3 inga svarigheter drabba dem. M3 inga problem drabba dem. M3 de alltid méta
framgang.

M3 de ocksa fa tdlamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att dvervinna livets
oundvikliga svérigheter, problem och misslyckanden.

8. M3 alla varelser ma val, vara lyckliga och kanna frid. M3 inget ont drabba dem.
M3 inga svarigheter drabba dem. M3 inga problem drabba dem. M3 de alltid méta
framgang.

M3 de ocksa fa talamod, mod, forstaelse och beslutsamhet att dvervinna livets
oundvikliga svérigheter, problem och misslyckanden.

N&r du reciterat detta s3 lagg alla dina svarigheter och konflikter at sidan under
meditationen. Bara slépp allt. Om de kommer tillbaka i din meditation senare, s
betrakta dem foér vad de ar, distraktioner.

Det &r ocksa bra att praktisera Allomfattande Karlek precis innan man gar till séngs och
stiger upp. Det sidgs ge god sémn och hindra mardrommar. Det gor det ocksa lattare att
ga upp om morgonen. Och det gér dig vanligare och éppnare mot alla, van eller
motstandare, méanniska eller annat.

Det farligaste och fér psyket mest irriterande som uppstar, speciellt nar sinnet ar lugnt,
ar ilska. Du kanner kanske indignation nar du erinrar dig ndgon handelse som orsakat
psykisk och fysisk smarta. Detta kan inge dig olust, spanning, upprordhet och oro. Du
kan kanske inte fortsitta med att utforska sinnestillstdndet. Darfér ar det ytterst viktigt
att du bdrjar meditationen med Allomfattande Karlek. Ibland undrar du kanske hur vi kan
onska: "Ma mina fiender ma val, vara lyckliga och kénna frid. M3 inget ont drabba dem.
M3 inga svarigheter drabba dem. M3 inga problem drabba dem. Ma de alltid méta
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framgang. M3 de ocksa fa talamod, mod, férstaelse och beslutsamt kunna évervinna
livets oundvikliga svarigheter, problem och misslyckanden”.

Du maste komma ih3g att du praktiserar Allomfattande Kéarlek for att rena ditt eget
sinne, precis som du ocksd praktiserar meditation fér att du sjélv skall f& frid och
befrielse fran smarta och lidande. N&r du praktiserar Allomfattande Kérlek inom dig, kan
du upptréda pa det mest vanliga satt utan fordomar, férutfattade meningar,
sarbehandling eller hat. Ditt forfinade upptréddande hjalper dig att pa ett praktiskt vis
hjalpa andra att minska deras smarta och lidande. Medkédnsla ar en manifestation av den
Allomfattande Karleken i verksamhet, for den som inte ager Allomfattande Karlek kan
inte hjalpa andra. Med forfinat upptradande menas det mest vanliga och varma
beteende. Upptradande omfattar ocksd tankar, tal och handlande. Om denna trefaldiga
uttrycksform inte finns i ditt beteende &r det inte forfinat. A andra sidan s3 &r det sakligt
sett mycket battre att ha den &dla tanken "M3 alla varelser vara lyckliga” &n tanken "Jag
hatar honom”.

Kom ih&g att dina tankar férvandlas till tal och handling for att fa férvantat resultat.
Tanke forvandlad till handlig ger patagliga resultat. Du skall alltid tala och géra saker
med medveten Allomfattande Karlek. Om du handlar eller talar pa ett alltigenom motsatt
satt kommer du att klandras av de visa. Nar medveten Allomfattande Karlek utvecklas
blir dina tankar, ord och garningar vanliga, angenama, meningsfulla, sanningsenliga och
vélgérande for bade dig och andra. Om dina tankar, ord och garningar orsakar ilska hos
dig eller andra eller bade och, maste du fraga dig sjalv om du verkligen har tillampat
medveten Allomfattande Karlek.

I sjalva verket skulle dina fiender om de mar val, &r lyckliga och kédnner frid inte vara
dina fiender. Om de &r fria frdn problem, smaérta, lidande, pldga, neuros, psykos,
forféljelsemani, fruktan, angest och sa vidare skulle de inte vara dina fiender. Din
verkliga 16sning for dina fiender &r att hjalpa dem att évervinna sina problem s att ni
kan leva i frid och gladje. Egentligen skulle du, om du kan, fylla alla dina fienders sinnen
med Allomfattande Karlek och fa dem att inse den sanna betydelsen av frid, sa att ni kan
leva i frid och gladje. Ju mer av neuros, psykos, fruktan, &ngest och sa vidare som de
befinner sig i, desto mer problem, smarta och lidande kan de ge varlden. Om du kunde
omvanda en illvillig och elak manniska till en from och helig person skulle du ha utfért ett
mirakel. Lat oss utveckla tillracklig visdom och Allomfattande Karlek hos oss sjélva for att
omvanda illvilliga sinnen till fromma sinnen.

N&r du hatar nagon tanker du: “L&t honom vara elak. L&t honom ha sin plaga. L&t honom
vara utan framgang. L3t honom inte fa ratt. Lat honom inte bli berémd. L&t honom inte
ha ndgra védnner. Lat honom efter déden terfédas i ett olyckligt tillstand pa ett daligt
fordarvligt stalle”. Men det som verkligen hander ar att din egen kropp skapar en sadan
hatfylld stamning att du kanner smarta, hJartkIappnlng, spanning, far andrat
anS|ktsuttryck forlorad aptit, dalig sémn och framstar som mycket obehaglig fér andra.
Du far igen det samma som du &nskar din fiende. Du kan inte heller se sanningen som
den ar. Ditt sinne ar som kokande vatten. Eller du ar som en sjuk person som tycker att
delikatesser bara smakar hé. P& samma sétt kan du inte uppskatta ndgons
framtrédande, prestation, medg@ng och sa vidare. Sa lange som du befinner dig i detta
tillstand kan du inte meditera bra.

Kom dock ihdg att det inte finns ndgra magiska formler. De verkar inte av sig sjalva. Om
du anvdnder dem som sddana sldsar du bade tid och energi. Men om du uppriktigt tar del
av dessa formuleringar och lagger ner din energi pa dem, skall de stédja din vilja. Testa
dem. Undersdk sjalv.
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Du kommer att f& problem nar du mediterar. Alla far det. Problem kommer i alla former
och omfattningar och det enda du kan vara saker pa ar att du kommer att f& dem. Det
viktigaste radet infor hindren &r att inta ratt attityd. Svarigheter ar en véasentlig del av
traningen. De ska inte undvikas. De ska anvandas. De ger vardefulla tillféllen till
granskning.

Orsaken till att vi alla &r fast i livets elandiga férhallanden &r att vi standigt rusar fran
vara problem och jagar efter vara énskningar. Meditation ger oss en forsékssituation dar
vi kan undersdka dessa yttringar och tanka ut satt for att ta itu med det. De olika
svarigheter och besvar som uppstar under meditationen &r valkomna bidrag. Det &r
materialet som vi arbetar med. Det finns inget behagligt utan en viss smarta. Och det
finns ingen smarta utan behag. Livet &r sammansatt av glddje och bekymmer. De gar
hand i hand. Meditation ar inget undantag. Du kommer att uppleva bra stunder och
daliga stunder, extatiska stunder och hemska stunder.

S3& bli inte forvanad nar du traffar pa upplevelser som kanns som hinder. Tro inte att du
ar speciell. Varje meditator har sitt eget hinder. De uppstdr om och omigen. Rakna med
dem bara och gér dig beredd dig att klara av dem. Din férmaga att klara av problem
beror pa din attityd. Om du kan léra dig att betrakta dessa svarigheter och besvar som
madjligheter och tillfallen att utveckling i din traning, kommer du att géra framsteg. Din
formaga att ta itu med det som strémmar fram och uppstar i meditation kommer att félja
med dig i resten av ditt liv och l&r dig att plana ut de stora svarigheter som verkligen
plagar dig. Om du forsoker att undvika allt otdckt som uppstdr i meditationen, forstarker
du latt vanan som ofta redan gor livet outhardligt.

Det &r ndédvéandigt att lara sig att stéllas infér de mindre behagliga sidorna i tillvaron. Vart
arbete som meditatérer &r att lira oss att ha t&lamod med oss sjélva, arr se oss sjélva
pa ett forutsattningslost satt med alla sorger och briser. Vi maste ldra att behandla oss
sjalva varsamt. I det l1dnga loppet behandlar vi oss inte varsamt om vi undviker det som
ar obehagligt. Motsagelsefullt nog medfér varsamhet att man moter obehag nar det
uppstar. En populdr metod att ta itu med svarigheter &r sjalvhypnos: nédr ndgot otackt
dyker upp, 6vertalar du dig att det ar behagligt inte obehagligt. Buddhas metod ar
alldeles tvartom. Hellre an att gémma det eller maskera det, manar Buddhas
undervisning dig att underséka det till det yttersta. Buddhismen rader dig att inte odla
kanslor som du egentligen inte har eller undvika kanslor som du har. Om du ar olycklig
ar du olycklig sa ar det verkligheten, det &r vad som hander, s3 mét det. Se det ratt i
dgonen utan att blinka. Nar du mar daligt s& undersok det, observera det uppmaérksamt,
studera det och lar dig hur det fungerar. Vagen ur fallan ar att studera just fallan,
studera hur den ar konstruerad. Du gor det genom att plocka isar foreteelsen bit for bit.
Fallan kan inte fanga dig om den har tagits itu. Resultatet blir frihet.

Detta &r viktigt, men det &r en av de mest missférstadda sidorna av Buddhas filosofi. De
som studerat buddhismen flyktigt ar snabba att dra slutsatsen att det &r en pessimistisk
lara, som alltid tjatar om obehagliga ting som lidande och som alltid driver oss att se den
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obehagliga verkligheten i pldga, déd och sjukdom. Buddhistiska ténkare betraktar inte
sig sjdlva som pessimister, faktiskt tvartom. PI&gor finns i universum, i viss man &r de
oundvikliga. Att léra sig att ta itu med dem ar inte pessimism utan en mycket praktisk
form av optimism. Hur skulle du ta itu med din makas eller makes déd? Hur skulle du
kdnna om du forlorade din moder i morgon? Eller din syster eller din nérmsta van? Anta
att du forlorar ditt arbete, dina besparingar, eller att kunna anvanda din hand, allt pd
samma dag. Skulle du kunna méta framtidsutsikten att tillbringa resten av ditt livi en
rullstol? Hur skulle du klara smartan om du drabbas av obotlig cancer, och hur ska du
klara av din egen déd nar den narmar sig? Du undgar kanske de flesta av dessa olyckor,
men du kan inte fly fran alla. De flesta av oss férlorar vdnner och narstdende nagon gang
under livet, vi blir alla sjuka da och d&, och till slut kommer du att dé en dag. Du kan lida
pd grund av sddana saker eller s3 kan du méte dem &ppet - valet &r ditt.

Pldgor &r oundvikliga, inte lidande. Plaga och lidande &r tva olika saker. Om nagra av
dessa tragedier drabbar dig i ditt nuvarande sinnestillstdnd kommer du att lida.
Vaneménstren som for narvarande kontrollerar ditt sinne kommer att fanga dig i lidande
och det finns ingen flykt fran det. Att tillbringa lite tid for att studera alternativ till dessa
vaneménster &r vélanvand tid. De flesta manniskor lagger ner hela sin energi pa att
planera for hur man 6kar sitt valbehag och minskar sin plzca’ga. Buddhismen foreslar dig
dock inte att sluta med det. Pengar och trygghet &r bra. Plaga ska undvikas nar det &r
moijligt. Ingen sager till dig att ge bort alla dina &godelar eller séka upp onddig plaga,
men buddhismen rader dig att satsa tid och energi for att lara dig att ta itu med
obehagligheter darfér att en del plagor &r oundvikliga.

Nar du ser en lastbil bana sig fram mot dig, s hoppa for all del av vdgen. Men satsa tid
pd meditation ocksa. Att lara sig klara av obehag &r det enda séttet att handskas med
lastbilen som du inte ser.

Problem uppstar i din traning. Nagra av dem kommer att vara fysiska, nagra emotionella,
ndgra har med attityder att gora. Alla gr att méta och var och en har sin egen speciella
effekt. Alla har mdjlighet att befria dig.

Ingen tycker om smarta, aven om alla har ont ibland. Det &r en av livets mest vanliga
erfarenhet och det hér ihop med meditation i en eller annan form. Att hantera smarta
sker i tva steg. For det forsta bli fri fran smartan om det gar eller atminstone sa mycket
som majligt. Anvand den sedan som meditationsobjekt om den finns kvar.

Det forsta steget &r att ta itu fysiskt med smartan. Den &r kanske tecken pa

sjukdom, huvudvark, feber, blamarken eller vad som helst. Tag i s3 fall vanlig medicin
innan du bérjar meditera. Ta din medicin, stryk p& liniment, gér som du brukar géra.
Sedan finns det den speciella smarta som ar typisk for sittstéllningen. Om du aldrig férut
suttit lange med korslagda ben p& golvet blir det en anpassningsperiod. Lite obehag &r
néastan ofrankomligt. Beroende pa var det gér ont finns det botemedel. Om det &r i benet
eller knéna bér du kontrollera byxorna. Om de sitter tatt eller ar tjocka kan det vara
problemet. Férsok att andra. Kontrollera kudden ocksd. Den bér vara drygt 7,5 cm hég
nar den pressas ihop. Om smértan finns kring midjan sa lossa p& baltet. Oppna
byxlinningen om det behdvs. Om du far ont i korsryggen &r din sittstallning férmodligen
fel. Hopsjunken hallning &r aldrig bekvamt sa rata upp dig. Var inte spand eller stel utan
sitt med rak ryggrad. Smarta i nacke eller skuldror har manga orsaker. Det vanligaste &r
fel handstallning. Handerna skall vila bekvamt i knat. Dra inte upp dem mot midjan.
Slappna av i arm - och nackmuskler. L3t inte huvudet sjunka framat. Hall det upprétt och
i linje med resten av ryggraden.
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Sedan du gjort dessa olika justeringar har du kanske fortfarande lite smarta. Om det ar
sa forsok steg tvad. Gor smartan till ditt meditationsobjekt. Hoppa inte oroligt upp och
ner. Betrakta bara sméartan uppmarksamt. Nar smértan ar pafrestande marker du att den
drar uppmarksamheten frdn andningen. Kdmpa inte emot. Lat bara din uppmarksamhet
glida latt over till den rena féornimmelsen. Ga helt in i sméartan. Hindra inte upplevelsen.
Undersok kanslan. G& bakom den reaktion du férsoker undvika och ga in i de ohdljda
reaktioner som ligger under dem. Du kommer att uppticka tva saker. Det férsta &r rena
fornimmelsen - sjélva smartan. Det andra &r ditt motstdnd mot denna férnimmelse.
Motstandet &r delvis mentalt, delvis fysiskt. Den fysiska delen bestar i spdnda muskler i
och runt omradet runt smartan. Slappna av dessa muskler. G3 igenom dem en i taget
och slappna av dem noga. Bara detta steg minskar formodligen smértan patagligt. G&
sedan till det mentala motstandet. Precis som du &r fysiskt spand ar du ocksa psykiskt
spand. Du har mentalt ett hart grepp om smartkanslan nar du forsdker att skdrma av
den och avvisa den ur medvetandet. Avvisandet ar en ordlés attityd “jag tycker inte om
denna kansla” eller "férsvinn”. Det ar mycket subtilt. Men det finns dar och du kan hitta
det om du verkligen ser efter. Lokalisera och slappna ocksa av detta.

Detta sista &r mer subtilt. Det &r faktiskt svart att beskriva denna metod exakt. Det
basta sattet ar att gora det med en jamférelse. Undersék vad du gér med dessa muskler
och for dver samma metod pa det mentala planet, slappna av sinnet pa samma satt som
du slappnar av kroppen. Buddhism vet att kropp och sinne &r tatt férenade. Det &r s
patagligt att manga manniskor inte ser det som en tvastegsprocess. Fér dem innebér att
slappna av kroppen ocksa en avslappning av sinnet och tvdrtom. Dessa mé&nniskor
brukar uppfatta hela avslappningen i sinne och kropp som en enda process. I vilket fall
som helst slapp taget helt tills uppmarksamheten hejdas vid barridren som du sjalv rest.
Det var ett gap, en kansla av avstdnd mellan dig och annat. Det var en grénslinje mellan
"mig” och "smaértan”. F& barridren upphdra och separationen forsvinner. Du hejdar
kanslan av svallvagen och du smélter ihop med smértan. Du blir smértan. Du betraktar
dess ebb och flod och nagot hdpnadsvackande hander. Det gor inte ont ldngre. Plagan
har forsvunnit. Bara smarta finns kvar, en upplevelse, inget mer. "Jag” som kande
smaértan har férsvunnit. Resultatet &r frihet fran smarta.

Detta ar en process som dkar. I borjan kan du rdkna med att lyckas med sma smaértor
men bli besegrad av stora. Precis som med de flesta av vara formagor, véxer denna med
traning. Ju mer du tranar desto stérre smérta kan du hantera. Men forstd ratt. Jag
havdar inte masochism. Ingen tanke pa sjélvspakning.

Det ar en dvning i uppmarksamhet, inte i sadism. Om smaértan blir olidlig g8 upp och rér
dig, men ror dig sakta och uppmarksamt. Lagg marke till rérelserna. Hur kanns det att
rora sig? Betrakta vad det gér med smartan. Betrakta hur smartan minskar. Rér dig dock
inte for mycket. Ju mindre du rér dig desto lattare ar det att vara helt uppmarksam.
Nybérjare i meditation sager ibland att de har problem med att halla kvar
uppmaérksamheten nar de har ont. De har missférstatt nagot. De tanker sig
uppmarksamhet som ndgot som &r skilt fr&n upplevelsen av smérta. Det &r den inte.
Uppmarksamhet, medvetenhet existerar inte av sig sjalv. Du kan bli medveten om
smarta precis som du ar medveten om andning.

Reglerna som behandlas i kapitel 4 tillampas pa smarta precis som de tilldmpas pa vilket
annat mentalt tillstdnd. Du maste vara noga med att inte ga ldngre &n till kdnslan men
inte heller Iamna den i férvdg. Lagg inte till ndgot och missa inte nagot. Grumla inte den
rena upplevelsen med begrepp eller bilder eller planlést tédnkande. Hall
uppmarksamheten helt pa nuet, helt pd smértan sd att du inte missar hur den bérjar
eller slutar. Smarta som inte ses i uppmarksamhetens klara ljus ger upphov till
sinnesreaktioner som fruktan, &ngest eller ilska. Om den betraktas ratt far vi ingen sadan
reaktion. Det blir bara kansla, bara energi Nar du lart dig denna teknik med fysisk smarta
kan du anvénda den hela livet. Du kan anvénda den pa varje obehaglig kénsla. Det som
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fungerar pa smarta kommer att fungera pad angest eller stdndig depression. Denna teknik
ar en av livets mest anvandbara férmaga.

Det @r mycket vanligt hos nybérjare att benen somnar eller domnar under meditationen.
De ar helt enkelt inte vana att sitta med korslagda ben. En del oroar sin mycket éver
detta. De kanner att de maste resa sig och ga runt. Nagra fa &r helt dvertygade om att
de kommer att drabbas av kallbrand pa grund av dalig blodcirkulation. Domning i benet
ar inget att oroa sig dver, det orsakas av att nerverna klams at och inte av dalig
blodcirkulation. Du kan inte skada benvdvnad genom att sitta. S3 koppla av. N&r dina
ben somnar under meditationen sa ldgg bara uppméarksamt mérke till fenomenet.
Undersdk hur det kdnns. Kanske som nagot obehag, men det &r inte smartfyllt om du
inte spanner dig. Sitt bara lugn och betrakta det. Det gér inget om dina ben domnar
under hela tiden. N&r du har mediterat en tid kommer domningen att forsvinna sa
smaningom. Din kropp anpassar sig till den dagliga traningen. Sedan kan du sitta lange
utan domningar alls.

Folk upplever alla méjliga fenomen nér de mediterar. Somliga far kldda. Andra far en
stickande kansla, kanner djup avslappning, upplever ljus eller en svévande kansla. Du
kanner kanske att du vaxer eller skrumpnar eller att du héjer dig upp i luften. Nybdrjare
blir ofta mycket uppskakade déver sddant. Nar avslappningen bérjar, skickar
nervsystemet helt enkelt effektivare kanselsignaler. En stor mangd av férut blockerade
sinnesintryck strémmar ut och ger upphov till alla méjliga slags unika kénslor. Det
betyder inget sarskilt. Det &r bara kansla. S& anvédnd bara den vanliga tekniken. Se hur
de uppstar och se hur de forsvinner. Lat dig inte dras med in i det.

Det ar ganska vanligt att bli sémnig under meditationen. Du blir mycket lugn och
avslappnad. Det ar precis det man kan férestalla sig skall hédnda. Olyckligtvis upplever vi
detta skona tillstdnd ocksd néar vi haller pd att somna och vi associerar det med detta. S3
naturligtvis bérjar du glida ivdg. Nar du marker att det hénder, sa tillampa din
uppmarksamhet pd sjdlva smnigheten. Sémnighet har speciella bestdamda egenskaper.
Det paverkar dig i din tankeprocess. Upptéack vad det &r. Det finns sarskilda kroppsliga
kanslor forknippade med det. Lokalisera dem.

Denna nyfikna medvetenhet ar en direkt motsats till smnigheten som kommer att
dunsta bort. Om den inte gor det bér du misstanka en fysisk orsak till din sémnighet.
Undersdk och bena upp problemet. Om du just &tit en stor maltid kan det vara orsaken.
Det &r bast att bara &ta lite innan du mediterar. Eller att vénta en timme efter en stor
maltid. Men forbise inte heller det sjélvklara. Fér om du sldpat tegel hela dagen &r det
klart att du &r blivit trétt. Naturligtvis galler det ocksa om du bara sovit nagra fa timmar
natten fére. Ta hand om din kropps fysiska behov. Meditera sedan. Ge inte efter for
sémnigheten. Var uppmarksam och medveten fér sémn och meditation &r tva helt
motsatta upplevelser. Du kommer inte att nd ndgon ny insikt om du sover utan bara nar
du mediterar. Om du &r mycket sémnig, tag ett djupt andetag och halla andan s lange
du kan. Andas sedan sakta ut. Tag igen ett nytt djupt andetag och hall den s3 ldnge du
kan och andas sakta ut. Goér om det tills kroppen blir varm och sémnigheten férsvinner.
Atergd sedan till andningen.
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En 6veraktiv, fladdrande uppméarksamhet kan alla uppleva d& och da. Det hanteras i
allmanhet genom metoder som presenteras i kapitlen om stérningar. Du bér dock veta
att det finns yttre faktorer som bidrar till detta. Detta tar du bast itu med genom att
enkelt anpassa din planering. Mentala bilder ar maktiga. De kan stanna i sinnet lange.
Alla berattelser ar en direkt manipulation av mentala bilder och ifall férfattaren gjort ett
bra arbete kommer karaktarerna och bilderna att fa en kraftig och ldngvarig effekt pa
sinnet. Om du varit pa arets basta film kommer meditationen som féljer att vara full av
dessa bilder. Om du kommit halvvags genom den mest rysliga skrackroman du nagonsin
l&st blir meditationen full av monster. Sa anpassa din planering. Meditera forst. Las eller
ga pa bio sedan.

En annan inflytelserik faktor &r ditt kanslotillstand. Om det finns en verklig konflikt i ditt
liv kommer den oron att ta dver meditationen. Férsok att 16sa dina pagdende dagliga
konflikter innan du mediterar. Ditt liv I6per smidigare och du kommer inte att sitta i
meningslést grubbel. Men anvand inte detta rad fér att undvika att meditera. Ibland kan
du inte |6sa varje problem fére meditationen. Satt 4nda igang. Anvand meditationen for
att komma frén alla sjalvupptagna attityder som haller dig kvar i din egen begrénsade
installning. Dina problem kommer sedan att I16sas mycket lattare. Sedan kommer dessa
dagar da det verkar som om sinnet aldrig vill komma till ro fast du inte kan hitta nagon
pataglig anledning. Kom ihdg den cykliska vaxling som vi talat om tidigare. Meditation &r
cyklisk. Vi har bra dagar och vi har daliga dagar.

Vipassanameditation &r forst och framst en tréning i medvetenhet. Det &r inte sa viktigt
att tdmma sinnet som att vara medveten om vad sinnet gér. Om du ar desperat och inte
kan stoppa, sa lagg bara marke till det. Resultatet blir &nnu ett steg framat i din resa i
utforskandet av dig sjalv. Bli framfér allt inte frustrerad 6ver ditt sinnes eviga tjatter.
Detta babbel &r bara &nnu en sak att vara uppmarksam pa.

Det &r svart att tdnka sig ndgot mer trakigt &n att sitta stilla i en timme utan att gora
mer &n att kdnna luften som gar in och ut genom nasan. Du kommer att bli uttrdkad
manga ganger i din meditation. Det blir alla. Leda &r ett mentalt tillstdnd och ska
behandlas darefter. Nagra metoder skall hjélpa dig att klara av det. Om det verkar alltfor
tjatigt att observera andningen om och om igen kan du vara sédker pa en sak: Du har
slutat att observera processen med verklig medvetenhet. Medvetenheten &r aldrig trakig.
Se efter igen. Var inte saker pa att du vet vad andning &r. Tag inte for givet att du redan
sett allt som finns att se. Om du goér det har du gjort dig en férestdllning om processen.
Du observerar inte dess levande realitet. Nar du &r klart uppmarksam pa andningen eller
nagot annat &r det aldrig trakigt. Medvetenhet ser pa allt med ett barns 6gon, med en
kansla av under. Medvetenhet ser varje sekund som om det var universums férsta och
enda sekund. S8 se igen.

Lagg marke till ditt mentala tillstdnd.

Titta uppmarksamt pa ditt trakighetstillstand. Vad &r leda? Var finns leda? Vad liknar
kanslan? Vilken &r dess mentala bestdndsdel? Orsakar den ndgon fysisk kansla? Vad gor
den med dig under processens gang? Ta en ny titt pa ledan som om du aldrig hade
upplevt detta tillstdnd forut.
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Ibland uppstar radsla utan anledning under meditationen. Det &r ett vanligt fenomen och
kan bero pd en massa saker. Du upplever kanske verkan av ndgot som undertryckts
ldnge. Kom ih&g att tankarna forst uppstar i det undermedvetna. Det kadnslomassiga
innehallet i ett tankesystem passerar ofta genom din medvetna uppmaérksamhet langt
innan tanken sjalv kommer till ytan. Om du sitter kvar genom radslan kanske minnet
sjalv bubblar upp s3 att du kan sta ut. Eller ta direkt itu med den rédsla vi alla &r radda
for, radslan for det okénda. Vid ndgon tidpunkt under din meditationsutveckling kommer
du pa fullaste allvar att undra vad du egentligen haller p& med. Du river ner den mur av
illusion som du alltid anvant for att férklara livet och for att skydda dig frén verklighetens
starka 13ga. Du héller pd att méta den yttersta sanningen ansikte mot ansikte. Det &r
skrammande. Men det kommer att ga bra till slut. Fortsatt och dyk rétt in i det.

En tredje mojlighet: Radslan du kénner &r kanske sjalvférvallad. Den uppstar kanske pa
grund av brist pd koncentrationsférmaga. Du har kanske satt upp ett omedvetet program
att “underséka vad som kommer upp”. S8 nar en skréackinjagande fantasi uppstar,
betraktar koncentrationen det och fantasin livnar sig pa energin fran din uppméarksamhet
och vaxer. Det egentliga problemet ar att uppmarksamheten &r svag. Om
uppmarksamheten hade utvecklats kraftigt skulle den ha lagt marke till férandringen av
medvetenheten sa fort som den intraffade och hanterat situationen pa vanligt satt. Det
spelar ingen roll vad din radsla beror pa, uppmarksamhet &r botemedlet. Betrakta de
kanslomassiga reaktionerna som kommer hela tiden och se dem fér vad de &r. Sta vid
sidan av processen och I3t dig inte dras med i den. Betrakta hela dynamiken som om du
var en intresserad askadare. Och det viktigaste, kdimpa inte mot situationen. Férsok inte
att undertrycka minnena eller kanslorna eller fantasierna. Stig bara at sidan och 13t hela
soppan flyta ivag. Den kan inte skada dig. Det ar bara minnen. Det ar bara fantasier. Det
ar inget annat an radsla. N&r du l3ter det I6pa ivdg &r det genom medveten
uppmarksamhet, det lyckas inte sjunka tillbaka i det undermedvetna. Det lyckas inte
komma tillbaka for att forfélja dig senare. Det &r borta for alltid.

Oro &r ofta moérklaggning av ndgon djupare upplevelse i det undermedvetna. Vi
manniskor &r duktiga pa att fértrdnga saker. I stéllet for att konfronteras med obehagliga
saker forsoker vi begrava dem. Vi formar inte ta itu med problemen. Tyvérr lyckas vi
inte, i alla fall inte alldeles. Vi haller undan tanken men den mentala energi vi anvander
for att gdmma den finns dar och ligger och kokar. Féljden blir obehag, upprérdhet eller
rastldshet. Det finns inget du kan sétta fingret pd. Men du finner inte lugn. Du kan inte
slappna av. Nar detta obehag uppstar i meditationen sa betrakta det bara. Lat det inte
bestamma 6ver dig. Hoppa inte upp och spring ivdg. Och kdmpa inte emot det for att fa
det att forsvinna. L3t det bara finnas och betrakta det noga. D& kommer kanske det du
fortrangt upp till ytan och du kan ta reda pa vad du oroat dig fér.

Den obehagliga upplevelse som du férsokt undvika kan vara vad som helst, skuldkanslor,
begar eller problem. Det kan vara en obetydlig smarta eller obestambar sjukdom eller ett
illam&ende som bérjat. Vad det &n &r, sa 1at det uppsta och se pa det uppmaérksamt. Om
du bara sitter stilla och betraktar din upprérdhet kommer den kanske att forsvinna. Att
sitta genom rastlésheten innebér en férsta framgang i din meditation. Det kommer att
lara dig mycket. Och du kommer att marka att upprérdhet faktiskt bara ar ett ganska
ytligt mentalt tillstdnd. Det &r flyktigt till sin natur. Det uppstar och det férsvinner. Det
har inte alls ndgot grepp om dig. Ocksa detta kommer du att ha nytta av i hela livet.
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Avancerade meditatérer anses allmant vara mycket glada man och kvinnor. De &ger en
vardefull egenskap, kansla fér humor. Det dr inte den ytliga kvickheten i repliken. Det ar
en verklig kdnsla féor humor. De kan skratta at sina egna manskliga fel. De kan dra pa
munnen at sina personliga missdéden. Nybdrjare ar ofta alltfér allvarliga for att det skall
vara bra fér dem. S8 skratta. Det &r viktigt att lossna och slappna av i meditationen. Du
behdver lara dig att flyta med i allt som hdander. Du kan inte géra det om du &r spand
och kdmpar och tar allt s rysligt allvarligt. Nyborjare &r ofta alltfor angeldgna om
resultat. De ar fulla av enorma och dverdrivna férvantningar. De hoppar ratt in och
forvantar sig genast otroliga resultat. De pressar sig. De spanner sig. De svettas och
dveranstranger sig och allt &r mycket, mycket bistert och allvarligt. Spanningstillstand &r
raka motsatsen till medvetenhet. S8 de astadkommer naturligtvis lite. Sedan bestammer
de att meditation egentligen inte &r sa intressant. Det ger dem inte vad de véntat sig. De
struntar i det. Men det ska betonas att du léar meditation bara genom att meditera. Du lar
dig vad meditation innebar och vad det leder till bara genom direkt upplevelse. Darfér
vet inte nybdrjare vart de &r pa vag for de har inte utvecklat kdnslan for vart traningen
leder.

Nybdrjarens férvantan ar naturligtvis orealistisk och felaktiga. Som nybdérjare forvantar
sig han eller hon fel saker och dessa férvantningar &r inte bra. Att pressa sig allt for hart
leder till rigiditet och till att man kanner sig olycklig, far skuldkanslor och férdémer sig
sjalv. Nar du pressar dig for hart blir dina anstréangningar mekaniska och det tillintetgor
uppmarksamheten redan innan den har bdérjat. Det ar klokt av dig att sluta med det.
Sluta med dina férvantningar och anstréangningar. Meditera bara med en lugn och
balanserad strévan. Glads at din meditation och tyng dig inte med svett och strid. Var
bara uppmarksam. Meditationen tar sjalv hand om fortsattningen.

Resultatet av att gd fram for hart leder till frustration. Du blir spand. Du kommer ingen
vart. Du mérker att du inte gor de framsteg du férvantade dig s du blir modl&s. Du
kanner dig misslyckad. Det &r en mycket naturlig kretsgdng, som dock kan undvikas.
Upphovet ar orealistiska férvantningar. Det ar det ett vanligt syndrom och trots alla goda
rad marker du kanske att detta hander ocksa dig. Det finns en 16sning. Om du ar
missmodig, sa ldgg bara noga maérke till ditt sinnestillstand. Lagg inte till ndgot. Betrakta
det bara. Om du dras in i det, tar det pa din energi och tilltar. Om du bara stdr vid sidan
om och betraktar det, forsvinner det.

Om du ar missmodig 6ver din misslyckade meditation, sd &r det sarskilt latt att ta itu
med. Du har misslyckats i uppméarksamhet. Bli bara uppmérksam pa kénslan av
misslyckande. Du har just gatt tillbaka till din uppméarksamhet med detta enda steg.
Anledningen till ditt misslyckande ar inget annat an ett minne. Det finns inget som heter
att misslyckas med meditation. Det finns motgangar och hinder. Men det finns inga
misslyckanden savida du inte helt ger upp. Aven om du under tjugo ar inte kommit
ndgon vart, kan du bli medveten vilken sekund du véljer att bli det. Det &r ditt beslut. Att
beklaga sig &r bara ett annat satt att vara omedveten pa. Det dgonblick d3 du mérker att
du har varit omedveten, s3 &r detta i sig ett medvetet agerande. Sa fortsatt. Véxla inte in
pd sidospar med en emotionell reaktion.

Det kommer stunder da du ogillar meditation. Hela idén verkar motbjudande. Att missa
ett meditationstillfalle a@r inte bra, men det blir latt en vana. Det ar klokare att tvinga sig
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igenom motstandet. Ga och sétt dig nagonstans. Ldgg mérke till kdnslan av motvilja. I de
flesta fall &r det en 6vergdende kansla, ndgot som far genom din skalle och som
forsvinner ratt framfér 6gonen pa dig. Fem minuter efter att du satt dig har det
férsvunnit. Ibland kan kénslan bero pa surt humér och varar langre. Var lugn, den
forsvinner. Och det ar battre att gbéra sig av med det sura humoret under tjugo eller
trettio minuters meditation &n att g8 omkring med det och 13ta det forstéra resten av
dagen. En annan gang kan motstandet bero pa svarigheter som du kanske har med
sjalva traningen. Du vet kanske inte vad problemet ar, eller kanske vet du det. Om du
vet problemet sa ta itu med det med hjélp av ndgon av de metoder som beskrivits i
boken. S& snart problemet férsvunnit, férsvinner motstandet. Om du inte vet vad
problemet ar s3 hall ut. Meditera bara med motstandet som objekt och observera det
uppmarksamt. Nar det till slut 16pt runt, kommer det att férsvinna. Sedan kommer
formodligen problemet som 1ag bakom att bubbla upp och du kan ta itu med det.

Om motstand &r ett vanligt inslag i din meditation bér du misstanka nagot subtilt fel i din
grundinstallning. Meditation ar inte en ritual som leder till en speciell stallning. Det ar
inte en smartfylld 6vning eller framtvingad stund av trakighet. Och det &r inte ndgon
strang, allvarlig plikt. Meditation ar uppmarksamhet. Det ar ett nytt satt att se och det ar
ett slags lek. Meditationen &r din van. Borja betrakta det pa det sattet och motstandet
kommer att férsvinna som rok i en sommarvind.

Om du provar alla dess méjligheter och motstdndet finns kvar, har du kanske ett
problem. Det kan vara ndgon speciell metafysisk svarighet som en meditatér kan komma
i och som gar I&ngt utanfér utrymmet i denna bok. Det &r inte vanligt att nybérjare
drabbas av detta men det kan handa. Ge inte upp. S6k hjalp. Leta upp kvalificerade
meditationslarare som ar kunniga i vipassanametoden och be om hjalp att I6sa
problemet. Det finns folk for just detta.

Vi har redan diskuterat ett sinne som avtrubbas. Men det finns ndgot speciellt som du
skall titta efter. Mental sl6het kan vara resultatet av en ovantad sidoeffekt av djup
koncentration. Nar du ar djupt avslappnad mjuknar musklerna och nervbanorna andras.
Detta skapar en lugn och latt kénsla i kroppen, Du kanner stillhet och lite skild fran
kroppen. Detta ar mycket behagligt och i bérjan ar din koncentration ganska bra, ratt
inriktad p@ andningen. Men nar det fortsatter 6kar den behagliga kénslan och avleder din
uppmarksamhet fran andningen. Du bérjar verkligen att tycka om detta tillstand och din
uppmarksamhet férsvinner. Din uppmarksamhet skingras for vinden, driver slappt genom
obestamda lycksaliga moln. Féljden blir ouppmarksamhet i en slags extatisk dvala.
Botemedlet ar naturligtvis uppmarksamhet. Betrakta uppmarksamt detta fenomen och
det férsvinner. Nar lycksaliga kanslor uppstar sa acceptera dem. Du behéver inte undvika
dem. Sveps inte med av dem. De &r fysiska kénslor s betrakta dem som det. Betrakta
kanslor som kanslor. Betrakta sléhet som sléhet. Se hur de uppstar och se hur de
forsvinner. Dras inte med in i dem.

Du kommer att fa problem med meditationen. Alla far det. Du kan behandla dem som
svara problem eller som utmaningar. Om du betraktar dem som bérdor &kar bara ditt
lidande. Om du betraktar dem som méjligheter att lara och véxa blir dina andliga
modjligheter obegransade.
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N3gon gang tréffar varje meditatér pa stérningar under traningen och behéver metoder
for att ta itu med dem. Det finns en del bra knep fér att snabbt komma tillbaka i sparet.
Koncentration och uppmaérksamhet gar hand i hand. De kompletterar varandra. Om den
ena &r svag paverkas kanske den andra. Daliga dagar kdnnetecknas normalt av usel
koncentration. Ditt sinne verkar bara flyta runt. Du behéver en metod for att aterstalla
din koncentration trots mental motgang. Som val &r finns sadana. I sjélva verket kan du
valja bland en del traditionella praktiska metoder.

Denna férsta metod har ndmnts i tidigare kapitel. En stérning har tagit bort dig fran
andningen och du marker plétsligt att du sitter och dagdrémmer. Knepet &r att fa bort
dig fran det som fangat dig, att helt bryta dess grepp om dig s@ att du kan aterga till
andningen med full uppmarksamhet. Du goér det genom att berdkna tiden som du var
okoncentrerad. Det innebéar inte en exakt berdkning, du behdver inte en exakt siffra,
bara en grov uppskattning. Du kan rakna i minuter eller férestalla dig hur lange det
varade. Sag bara till dig sjédlv: Ok, jag har varit okoncentrerad i ungefér tvd minuter,
eller sedan hunden bérjade skélla, eller sedan jag bérjade tanka pa pengar. Nar du forst
boérjar tilldmpa denna metod, skall du gbéra det genom att tala tyst till dig sjalv. Nar
vanan val ar grundlagd, kan du sluta med det, det sker sedan ordlést och mycket snabbt.
Kom ih&g att hela tanken &r att komma bort fran okoncentrationen och g3 tillbaka till
andningen. Du kommer ur tankarna genom att inspektera dem bara s& lange att du far
en grov uppskattning av varaktigheten. Sjalva avbrottet &r inte viktigt. Sluta sa snart du
blivit fri fran okoncentrationen och g3 tillbaka till andningen. Fastna inte i berdkningen.

Nar ditt sinne &r vilt upprért kan du ofta fa tillbaka uppmarksamheten genom att ta ett
par djupa andetag. Drag in luften kraftigt och slapp ut den pd samma séatt. Kénseln ékar
pa av insidan av ndsborrarna och gér det lattare att koncentrera sig. Var viljestark och
lagg kraft i din uppmarksamhet. Kom ihag att koncentration kan formas att 6ka, sa du
kommer antagligen att marka att hela din uppmarksamhet leds till andningen. Fastna
inte i berakningen.

Att rékna andetagen &r en vanlig traditionell metod. Nagra skolor siger att det &r en
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grundldggande metod. Vipassana anvinder den som en hjalpmetod for att fa tillbaka
uppmarksamheten och starka koncentrationen. Som det sades i kapitel 5 kan du rékna
andetagen p3 atskilliga satt. Kom ihdg att halla uppmarksamheten pa andningen. Du
kommer antagligen att marka en férdandring efter rdkningen. Andningen saktar ner eller
blir mycket latt och fin. Detta &r ett fysiskt tecken pa att koncentrationen &r véletablerad.
D3 blir andningen vanligen sa l&tt eller mjuk att du inte klart kan skilja mellan inandning
och utandning. Andetagen verkar vara hopblandade. De kan darfér raknas som ett enda.
Fortsatt rékningen men bara fram till fem, som d& omfattar fem in - och utandningar,
borja sedan om. Nar andningen blir stérande sd ga till nasta steg. Sluta med siffrorna och
glém tankar pa in - och utandning. Férsvinn bara in i den rena kanslan av andning.
Inandningen blandas med utandningen. Det ena andetaget blandas med nasta i en aldrig
sinande strom i ett mjukt flode.

En del tankar vill bara inte férsvinna. Vi méanniskor ar tvangsfixerade. Det &r ett av vara
storsta problem. Vi vill gdrna gémma tankar pa till exempel sexuella fantasier, bekymmer
och ambitioner. Vi gdder 4nda dessa under drens lopp och sysslar oerhért mycket med
att vid varje lagligt tillfélle fordriva tiden med dem. Nar vi sedan satter oss for att
meditera befaller vi dem att férsvinna och ldmna oss i fred. Det ar en skrammande
overraskning att de inte lyder. S&dana héar envisa tankar behoéver ett direkt grepp, en
total frontalattack.

Buddhistisk psykologi har utvecklat ett distinkt klassifikationssystem. Hellre an att dela
tankar i klasser som "goda” eller "daliga” féredrar buddhistiska ténkare att betrakta dem
som “gynnsamma” eller “ogynnsamma”. En ogynnsam tanke ar forknippad med begar,
hat eller villfarelse. Det ar dessa tankar som sinnet lattast bygger upp till att bli
tvangsmassiga. De &r ogynnsamma i den meningen att de leder bort frdn malet,
Befrielse. Gynnsamma tankar ar déaremot férknippade med givmildhet, medkansla och
visdom. De ar gynnsamma i den meningen att de kan anvandas som botemedel fér
ogynnsamma tankar och de kan hjalpa dig mot Befrielse.

Du kan inte stélla villkor pd Befrielse. Det &r inte ett tankebygge. Inte heller kan du stélla
villkor pa de personliga egenskaper som Befrielse skapar. Gynnsamma tankar kan skapa
sken av gynnsamhet, men det ar inte verkligheten. De bryter ihop under stress. Tankar
pd medkansla skapar endast ytlig medkénsla. Darfor kan dessa gynnsamma tankar inte i
sig sjélva befria dig fr@n snaran. De &r gynnsamma bara om de anvénds som motgift mot
ogynnsamma tankar. Tankar pa givmildhet kan bara tillfalligt géra slut pa begér men
bara s& lange s& att uppmarksamheten kan arbeta obehindrat. Men forst nar
uppmarksamheten verkligen har trangt igenom till egoprocessens roétters, férsvinner
begaret och &kta givmildhet uppstar.

Denna princip kan tillampas i din dagliga meditation. Om en sérskild tvangstanke stér dig
kan du tysta den genom att frammana en motsatt. Ett exempel. Om du hatar Kalle och
hans fula uppsyn dyker upp i ditt sinne, s forsok att séanda en stréom av kérlek och
vanskap till honom. Férmodligen befrias du fran den har mentala bilden. Du kan bli
befriad genom meditation.

Ibland fungerar inte denna metod. Tvangstanken &r alltfér stark. Om det &r sa kan du
minska dess makt éver dig lite innan du lyckas hitta en avvagning. Det &r nu
skuldkanslor, en av manniskans mest ogenomtankta kansla, kommer &éver en del av oss.
Ta en ordentlig titt pa den kansloreaktion som du férséker bli fri fran. Fundera verkligen
dver den. Se hur den far dig att kdnna. Se vad den gér med ditt liv, din lycka, din hélsa
och dina relationer. Férsok att se hur den far dig att framstd for andra. Se pa hur den
hindrar din vdg mot Befrielse. Palitexterna framhaller verkligen att du bér géra detta
noggrant. De rader dig att bearbeta samma kansla av avsky och férnedring som du
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skulle k&nna om du tvingades att ga omkring med ett détt djurkadaver fastbundet kring
halsen. Verklig avsky ar vad du skulle ha. Denna atgérd kanske gor slut pd problemet.
Om inte, balansera langvariga rester av tvangsforestallningen genom att &n en gang
framkalla dess motsatta kansla.

Tankar pa begér omfattar allt som hor ihop med 6nskningar, fran total girighet efter
materiella vinster till ett subtilt behov att bli respekterad som en moralisk person. Tankar
pd hat omfattar tonskalan fran lite vresighet till mérdande raseri. Okunnighet omfattar
allting fr@n dagdréommar till verkliga sinnesvillor. Givmildhet gor slut pa@ begér. Valvilja
och medkénsla gér slut pa hat. Du kan hitta ett sérskilt hjalpmedel mot vilken stérande
tanke som helst med att bara ténka pa det en stund.

Det finns stunder da saker till synes slumpmassigt poppar upp i ditt sinne. Ord, uttryck
eller hela meningar kommer upp fran det undermedvetna utan anledning. Féremal visar
sig. Bilder blixtrar forbi och férsvinner. Det &r en oroande upplevelse. Ditt sinne kanns
som en flaxande flagga i vinden. Det brusar fram och tillbaka som havsvagor. Vid
tillifallen som dessa racker det ofta att bara komma ihag varfér du &r dar. Du kan séga till
dig sjélv: "Jag sitter inte har for att slésa tid pd dessa tankar, jag ar har for att vara
uppmarksam p& mitt sinne och min andning vilket &r universellt och gemensamt for alla
levande varelser.” Ibland kommer ditt sinne att lugna ner sig redan innan du ar klar med
detta mantra. Andra gadnger maste du kanske upprepa det manga gdnger innan du blir
uppmaérksam pa andningen igen.

Dessa metoder kan anvandas var och en for sig eller i kombinationer. Ratt anvanda utgdér
de en fullkomlig och effektiv rustning for din strid mot apsinnet.
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Du sitter nu och mediterar fint. Din kropp ar helt ordrlig och ditt sinne ar helt stilla. Du
bara glider fram och féljer andningsflédet, in, ut, in, ut... lugn, stilla och koncentrerad.
Allting &r perfekt. Och da poppar plétsligt ndgot helt annat upp i sinnet: “Jag skulle vilja
ha en glasstrut.” Detta ar otvivelaktigt en stérning. Det ar inte vad du férmodas att gora.
Du lagger maérke till stérningen och atergar till andningen, tillbaka till det lugna flddet, in,
ut, in... och sedan: "Betalade jag egentligen bensinrakningen”? En annan stérning. Du
lagger maérke till den och atergar till andningen, in, ut, in... “Den nya sciencefictionfilmen
har kommit. Jag kan kanske ga och se den pa tisdag kvill. Nej, inte tisdag, har for
mycket att géra pd onsdag, torsdag &r béattre...” En annan stdrning. Du maste dra dig ur
den och 3terg3 till andningen, men du kommer aldrig dit eftersom du innan dess hér den
lilla résten i ditt huvud: “Min rygg dédar mig.” Och om och omigen kommer stdérning efter
storning, till synes utan slut.

Vilka problem. Men detta ar vad det handlar om. Dessa stdrningar ar helt enkelt hela
poangen. Nyckeln ar att lara sig att ta itu med dessa saker. Lara sig att lagga marke till
dem utan att bli fangade av dem. Det &r vad de é&r till fér. Den mentala vandringen &r
forvisso obehaglig. Men det &r det vanliga arbetssétter fér sinnet. Tank inte pa det som
fienden. Det &r bara den enkla verkligheten. Och om du vill &ndra ndgot sa &r det forsta
du maste gora att se det som det &r.

N&r du forst sitter for att koncentrera dig pa andningen, sl&s du av hur otroligt upptaget
sinnet faktiskt ar. Det hoppar och stretar emot. Det andrar kurs och sparkar bakut. Det
jagar runt sig sjélv i en oavbruten cirkel. Det tjattrar. Det téanker. Det fantiserar och
dagdrémmer. Bli inte upprord for det. Det &r naturligt. N&r ditt sinne vandrar ivag fran
meditationsobjektet, lagg bara uppmarksamt marke till denna stérning.

Nar vi talar om storning i insiktsmeditation, talar vi om vilken férstréddhet som helst som
drar uppmarksamheten frdn andningen. Det leder till en ny instruktion for din meditation.
N&r nagot mentalt tillstand kommer upp starkt nog fér att dra dig bort fran
meditationsobjektet, vand uppmarksambhet till stérningen. Gér stérningen till ett tillfalligt
meditationsobjekt. Ldgg marke till ordet tillfalligt. Det &r ganska viktigt. Vi rader inte till
att byta hastar i motstrém. Vi férvantar oss inte att du tar upp ett helt nytt
meditationsobjekt var tredje sekund. Andningen skall alltid finnas kvar som den
grundlaggande medelpunkten. Du vander uppmarksamheten till stérningen bara lange
nog for att lagga marke till speciella drag hos den. Vad ar den? Hur stark &r den? Hur
lange pdgar den? S& snart som du ordl6st svarat pa dessa fragor ar du klar med din
undersdkning av denna stérning och du vander din uppmarksamhet tillbaka till
andningen. Aterigen, lagg marke till termen ordlést. Dessa fragor ska inte inbjuda till mer
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mentalt tjatter. Det skulle leda dig i fel riktning mot mer tankande. Vi vill dra bort dig
fran att tanka och dra dig tillbaka till en direkt, ordlés och icke-begreppsmaéssig
upplevelse av andningen. Dess fragor ar formulerade for att befria dig fran stérningen
och ge dig insikt i dess natur inte for att f& dig bli totalt fast i dem. De vill géra dig lyhérd
for vad det ar som stér dig och hjdlpa dig att bli av med det, allt i ett svep.

Problemet &r: N&r en stérning eller ndgot mentalt tillstdnd uppkommer i sinnet blommar
det forst upp i det undermedvetna. Ett 6gonblick senare uppstar det i det medvetna
sinnet. Skillnaden i denna splittrade sekund ar viktig darfoér att det racker for att gripa
tag i skeendet, som sker nastan omedelbart och férst i det undermedvetna. Under tiden
stiger alltsd gripandet till medvetet igenk&nnande, vi har redan bérjat se pa det. Det &r
ganska naturligt for oss att helt enkelt fortsatta denna process och att fastna mer och
mer och allt hdrdare i stérningen sa vi fortsatter att betrakta den. Vi tédnker nu definitivt
pa forestallningen snarare &n att bara se pd den med ren uppmarksamhet. Hela forloppet
sker blixtsnabbt. Detta ger oss problem. Efter ett tag blir vi medvetet uppméarksamma pa
en stdérning som vi redan har, med andra ord fastnat i. Vara tre fragor &r ett bra
botemedel mot denna speciella &komma. For att svara pa dessa frdgor maste vi ta reda
pa stérningens kannetecken. For att géra det maste vi avldgsna oss fran den, ta ett
mentalt steg bakat, befria oss fran den och betrakta den objektivt. Vi maste sluta att
tanka pa tanken eller kdnna kanslan for att betrakta den som ett objekt fér granskning.
Hela processen ar en 6évning i medvetenhet som inte blandar sig i, som ar opartisk
uppmarksamhet. S& bryts fasthdllandet av stérningen och medvetenheten &r tillbaka
under full kontroll. I sjélva verket far medvetenheten en mjuk dvergdng tillbaka till sitt
ursprungliga fokus och vi vander tillbaka till andningen

N&r du férst bérjar anvanda denna teknik méste du férmodligen gora det med ord. Du
maste stélla dina fragor med ord och fa svar i ord. Det drdjer dock inte ldnge férran du
kan klara dig utan ord i vanlig bemérkelse. S3 snart som den mentala vanan grudats kan
du enkelt notera stérningen, notera egenskapen hos stérningen och atervéanda till
andningen. Det ar en process helt utan begrepp och den ar mycket snabb. Sjalva
stérningen kan vara vad som helst, ett ljud, en kansla, stémning eller en fantasi, vad
som helst. Vad det &n &r sd forsok inte att undertrycka det. Forsok inte att tvinga bort
det frén ditt sinne. Det behévs inte. Bara observera det medvetet med ren
uppmarksamhet. Undersék stérningen ordlést och den kommer att forsvinna av sig
sjalv.. Du kommer att se att din uppmarksamhet utan anstréangning glider ivag tillbaka
till andningen. Och klandra inte dig sjalv for att du har varit okoncentrerad. Det &r
naturligt att vara okoncentrerad. Det uppstar och det forsvinner.

Trots dessa visa rad, kommer du i alla fall att fordéma dig sjélv. Det &r ocksa naturligt.
Betrakta bara denna process av fordémande som en annan stérning och dtergad sedan till
andningen.

Se pa handelseférloppet: Andning, andning. Distraherande tankar uppstar. Irritation
uppstar 6ver de distraherande tankarna. Du klandrar dig sjalv for att du ar
okoncentrerad. Du ldgger marke till sjalva fordomandet. Du atervédnder till andningen.
Andning. Andning. Det ar verkligen en naturlig mjukt fléodande krets om du gor det ratt.
Knepet &r forstds talamod. Om du kan lara dig att lagga maérke till dess dessa stérningar
utan att dras in i dem, ar det mycket enkelt. Du glider bara igenom stérningarna och din
uppmarksamhet vander tillbaka till andningen ganska latt.. Naturligtvis kommer samma
stérning kanske att dyka upp ett égonblick senare. Om den gor det s notera den bara
uppmarksamt. Om du tar itu med ett gammalt invant tankeménster sa kan du behéva
I&ng tid for det ibland flera &r. Oroa dig inte. Det &r ocksd naturligt. Betrakta bara
stérningen och atervand till andningen. Kdmpa inte mot dessa stérande tankar. Spann
dig inte och kdmpa inte. All energi som du anvander som motvarn gar in i
tankekomplexet och forstarker det. S8 forsok inte att tvinga bort sadana tankar ur ditt
sinne. Det &r en kamp som du aldrig kan vinna. Notera bara stérningen med
uppmarksamhet och till slut férsvinner den. Det ar konstigt, men ju mer du
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uppmarksamhet som du dgnar sadana stérningar, desto svagare blir de. Ldgg marke till
dem tillrackligt lange och tillrackligt ofta och de férsvinner for alltid. Kdmpa mot dem och
de okar i styrka. Betrakta dem objektivt och de forintas.

Medvetenhet avvapnar stérningar pa samma satt som en vapenexpert skulle desarmera
en bomb. Svaga stérningar avvapnas vid en hastig titt. Rikta uppmarksamhetens ljus
mot dem och de forsvinner genast och kommer aldrig tillbaka. Djupa vanemodnster kraver
att uppmarksamhet standigt och upprepat anvands sa 1&ng tid det tar for att bryta dem.
Storningar ar verkligen papperstigrar. De har ingen kraft i sig sjdlva. De behdver standigt
gbddas annars dor de. Om du vagrar att géda dem med din egen radsla, oro och begar,
forsvinner de.

Uppmarksamhet ar den viktigaste biten i meditationen. Det &r det grundldggande som du
skall forsoka utveckla. S8 det finns egentligen inget behov att kdimpa mot stérningar. Det
avgdrande &r att vara uppmarksam pa vad som hander och inte kontrollera det som
hander. Kom ihdg att koncentration &r ett verktyg. Den &r underordnad sjélva
uppmarksamheten. Sett ur uppmarksamhetens synpunkt finns det faktiskt inte ndgot
sadant som stérning. Vad som &n uppkommer i sinnet ses det bara som dnnu en
méojlighet att utveckla medvetenhet. Kom ihag att andning &r ett godtyckligt fokus och
anvands som primart objekt for uppmarksamhet. Stérningarna anvands som sekundara
objekt for uppmarksamhet. De ar utan tvivel en lika stor del av verkligheten som
andningen. Det &r faktiskt ganska liten skillnad pa vilket objekt for uppmarksamheten
som anvands. Du kan vara uppmaérksam pa andningen och du kan vara uppméarksam pa
stdérningarna. Du kan vara medveten om att ditt sinne ar stilla och koncentrationen stark
eller du kan vara medveten om att din koncentration befinner sig i fullstandig réra. Allt ar
medvetenhet. Hall bara fast vid den uppmarksamheten och koncentrationen kommer till
slut att folja efter.

Syftet med meditation &r inte att jamt och sténdigt utan avbrott koncentrera pa
andningen. Det skulle i sig inte vara ett tjanligt mal. Syftet med meditation &r inte att fa
ett perfekt lugnt och tyst sinne. Aven om det &r ett harligt tillstdnd leder det i sig inte till
befrielse. Syftet med meditation ar att bli standigt medveten. Medvetenhet och endast
medvetenhet leder till Upplysning.

Storningar kommer i alla omfattningar, former och smaker. Buddhistisk filosofi har delat
in dem i kategorier. En av dessa kategorier ar hindren. De kallas hinder for att de
stoppar din utveckling i meditationens bada bestandsdelar, uppmarksamhet och
koncentration. En liten varning for detta uttryck, termen “hinder” har en negativ
betydelse och det &r verkligen tillstand i sinnet som vi vill f& bort. Med det menas anda
inte att de skall undertryckas, undvikas eller forkastas

Lat oss ta begar som exempel. Vi 6nskar undvika att férldnga varje tillstdnd av begér
som uppstar, darfor att en foljd av det leder till fangenskap och sorg. Det innebér inte att
vi forsOker kasta ut tanken ur sinnet nar den visar sig. Vi vagrar bara att uppmuntra den
att stanna kvar. Vi I3ter den komma och I3ter den férsvinna. Nar begar férst noteras med
ren uppmarksamhet gors ingen vérdering. Vi bara gar bak3t och betraktar hur den
uppstar. Hela dynamiken hos begér fran start till slut noteras helt enkelt pa detta satt. Vi
hjélper den inte eller hindrar den och ingriper inte alls. Den stannar sa lange den
stannar. Och vi l&r oss s& mycket om den som vi kan nér den &ar dér. Vi betraktar vad
begar gor. Vi betraktar hur det besvdrar oss och hur det tynger andra. Vi noterar hur det
haller oss evigt otillfredsstallda, for alltid i ett tillstdnd av ouppfylld ldngtan. Fran denna
forstahandserfarenhet far vi pa inre niva reda att begér orsakar ett daligt satt att leva pa.
Det finns inget teoretiskt kring denna insikt. Alla hindren behandlas pd8 samma sétt och vi
ska titta pa dem en efter en.

Begadr: Antag att du blivit distraherad av en trevlig upplevelse ndar du mediterat. Det kan
vara behagliga fantasier eller stolthetskdnsla. Det kanske ar en kansla av
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sjalvuppskattning. Det &r kanske tankar pa karlek eller ocksa den fysiska lyckokénsla
som kommer med sjalva meditationsupplevelsen. Vad det an ar, det som foljer med ar
ett sinnestillstdnd av begér - begar att skaffa dig vad du nu ténkt pd eller begar att dra
ut pa den erfarenhet du haft. Det spelar ingen roll vilken typ det &r, du ska behandla
begér pa foljande satt. Lagg maérke till tanken eller kdnslan nar den uppstar. Ldgg marke
till det sinnestillstdnd av begar som féljer med som en fristaende foreteelse. Lédgg marke
till den exakta omfattningen eller graden av begar. Lagg sedan marke till hur [ange det
stannar kvar och nar det forsvinner. Nar du gjort detta vand igen din uppmarksamhet
mot andningen.

Motvilja: Antag att du blivit distraherad av en obehaglig upplevelse. Det kan vara nagot
som du ar radd for eller gnagande oro. Det kan vara skuld eller nedstamdhet eller
smaérta. Vad det aktuella innehallet i tanken eller vilken kanslan &n &r sa avvisar eller
fortranger du den - forsdker undvika den, géra motstand mot den eller férneka den.
Behandlingen har ar i grunden den samma. Betrakta uppkomsten av tanken eller
kadnslan. Ldgg marke till sinnestillstdndet avvisande som féljer med. Mat omfattningen
och graden av detta avvisande. Se hur lange det stannar kvar och nar det férsvinner.
Vand sedan uppmarksamheten mot andningen igen.

Slohet: Slohet varierar i omfattning och styrka frén latt ddsighet till full dvala. Vi pratar
hdr om ett mentalt sinnestillstdnd inte ett fysiskt. Sémnighet och fysisk trétthet ar nagot
helt annat och i det buddhistiska systemet eller klassifikationen skulle det hamna under
kategorin fysisk kansla. Mental sléhet har ndra samband med motvilja pa sa satt att det
ar ett av sinnets fortraffliga sma knep att undvika det som upplevs som obehagligt.
Sldéhet ar ett slags avstangning av den mentala maskinen, en avtrubbning av sinneskarpa
och uppmarksamhet. Det ar en ofrivillig dumhet som verkar som sémn. Det kan vara
besvérligt att ta itu med eftersom narvaron av den stdr i direkt motsats till att anvanda
medvetenhet. Sl6het &r ndstan motsats till medvetenhet. Anda &r medvetenhet
botemedlet ocksa for detta hinder och behandlingen ar den samma. Ldgg marke till nar
dasigheten uppstar, och ldgg maérke till omfattning och grad. Ldgg maérke till nar den
uppstar, hur lange den varar och nar den forsvinner. Det viktiga ar att fanga dasigheten
tidigt. Du maste gdra det precis nar den skapas och genast slésa ren uppmarksamhet pd
den. Om du later dasigheten bérja haller tillvaxten férmodligen jamn takt med styrkan
hos din medvetenhet. Nar sldheten vinner, resulterar det i att sinnet dalar och eller
somnar.

Upprordhet: Tillstdnd av rastléshet och oro &r uttryck for mental upprordhet. Ditt sinne
irrar hit och dit och vagrar att stanna vid en enda sak. Detta hander om och om igen.
Aven har &r en kénsla av férvirring dominerande. Sinnet végrar att sla sig till ro. Det
hoppar stéandigt omkring. Botemedlet for detta ar det samma som fér de andra hindren.
Rastloshet dverfor en sarskild kansla till medvetandet. Du kan kalla det smak eller
konsistens. Vad du an kallar det finns kdnslan av férvirring dér som ett definierbart
tecken. Leta efter det. N&r du far syn pa det, s notera hur mycket som finns. Notera nar
det uppstar. Betrakta hur lange det stannar och se nér det foérsvinner. Vand sedan
uppmarksamheten mot andningen igen.

Tvivel: Tvivel ar en tydlig kansla i medvetandet. Palitexterna beskriver det valdigt fint.
Det liknas vid kanslan hos en manniska som stapplar genom dknen och kommer till en
véagkorsning utan skyltar. Vilken vag ska hon ta? Dér finns ingen att fraga. Sa hon star
dar vacklande. En av de vanliga formerna som detta tar sig uttryck i under meditationen
&r en inre dialog som later ungefar sa har: “Vad haller jag pa@ med som sitter sa har? Far
jag verkligen ut ndgonting av allt detta? Jo, jag &r saker. Det har &r bra fér mig. Boken
sager sd. Nej, det &r galet. Detta ar sléseri med tiden. Nej, jag ska inte ge upp. Jag sade
att jag skulle gora detta och jag ska gora detta. Eller ar jag bara envis? Jag vet inte. Jag
vet helt enkelt inte.” Fastna inte i denna falla. Det &r bara ett annat hinder. Ett annat av
sinnets sma dimridder som haller dig borta fran att géra det férfarligaste i varlden: att bli
medveten om vad som hander. For att kunna hantera tvivel skall du bara bli medveten
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om detta mentala tillstand av vacklan, tag det som ett objekt fér undersdkning. Féngas
inte av det. Betrakta det pd hall. Se hur starkt det &r. Se nar det uppstar och hur ldnge
det pdgar. Se det sedan foérsvinna och vénd tillbaka till andningen.

Detta &r det vanliga ménstret som du skall anvanda nar ndgon stérning uppstar. Kom
ihdg att med stérning menas varje mentalt tillstdnd som uppstar for att hindra din
meditation. Nagra av dessa &r ganska subtila. Det &r bra att notera nagra méjliga. De
negativa tillstdnden &r ratt latta att kdnna igen: osakerhet, radsla, ilska, nerstamdhet,
irritation och frustration.

Begar och dnskningar &r lite svarare att kdnna igen darfor att de gélla saker som vi
normalt betraktar som dygdiga eller adla. Du kan uppleva 6nskan att férbattra dig sjalv.
Du kan kdnna begér efter hogre moral. Du kan ocksa utveckla en fastlasning av
lyckokanslan i sjalva meditationen. Det &r svart att frigéra dig fran sddana osjélviska
kanslor. Men i slutédndan &r det anda bara mer begér. Det &r en énskan om
tillfredsstallelse och en bra vag for att ignorera verkligheten hos det narvarande.

Listigast av alla &r dock dessa verkligt positiva mentala tillstdnd som kryper fram i din
meditation. Lycka, frid, inre beldtenhet, sympati fér och medkénsla med alla varelser
overallt. Dessa mentala tillstand &r s8 milda och s& valsinnade att du knappt kan bryta
dig loss fran dem. Det far dig att kanna dig som férradare av manskligheten. Man
behdver inte kanna sd. Vi vill inte rdda dig att doma ut dessa sinnestillstdnd eller att bli
en hjartlés robot. Men du ska ta dem for vad de &r. De &r mentala tillstdnd. De kommer
och de gdr. De uppstar och de férsvinner. I fortsattningen kommer dessa tillstand att
uppsta oftare i din meditation. Knepet ar att inte bli fist vid dem. Betrakta bara var och
en nar de uppstdr. Se vad de &r, hur starka de &r och hur lange de stannar. Se dem
sedan driva bort. Allt &r bara ytterligare en férvandlingens uppvisning av ditt eget
mentala universum.

Precis som andningen kommer i etapper gor ocksa de mentala tillstanden det. Varje
andetag har en bérjan, en mitt och ett slut. Varje mentalt tillstdnd har en uppkomst, en
tillvaxt och en upplésning. Du skall strava efter att se dessa etapper klart. Men det ar
inte latt. Som vi redan lagt marke till bérjar varje tanke och kansla forst i det
undermedvetna och inte forran senare uppstar de i det medvetna. Vanligtvis blir vi
medvetna om sadana saker forst sedan de har uppstatt i det medvetna och hallit sig kvar
dar ett slag. Och vi blir faktiskt medvetna om stérningar forst nar de slappt taget om oss
och redan &r pd vég bort. Det &r dad vi drabbas av plétslig insikt att vi har varit ndgon
annanstans, dagdrémmande, fantiserande eller ndgot annat. Ganska tydligt &r detta
alldeles fér sent i hdndelsekedjan. Vi kan kalla det att fanga lejonet i svansen och det &r
inte ndgot bra satt. Precis som nar vi méter ett farligt odjur maste vi ndrma oss mentala
tillstand framifran. Talmodigt kommer vi att kdnna igen dem nar de uppkommer fran
djupare lager i vart medvetna sinne.

Eftersom mentala tillstdnd forst uppstar i det undermedvetna s& maste du for att fanga
uppkomsten av mentala tillstand 13ta din medvetenhet stricka sig ner till denna
undermedvetna niva. Det &r svart eftersom du inte kan se vad som pagar dar nere
dtminstone inte pd samma s&tt som du ser en medveten tanke. Men du kan lara dig att
fa& en svag kénsla av rorelse och att agera med en sorts mental kontaktkansla. Detta
kommer med praktiken och denna formaga &r en annan av effekterna av
koncentrationens djupa lugn. Koncentration hejdar uppkomsten av dessa mentala
tillstand och ger dig tid att kdnna hur var och en av dem uppstar fran det undermedvetna
innan du ser dem i det medvetna. Koncentration hjdlper dig att stracka ner din
medvetenhet i detta kokande mdrker dar tankar och kanslor bérjar.

N&r din koncentration blir djupare férmar du se tankar och kénslor uppsta Iangsamt som
enskilda bubblor, var och en avgrdnsad och med avstand fran varandra. De bubblar sakta
upp frdn det undermedvetna. De stannar en stund i det medvetna sinnet och sedan
driver de ivag.

Att anvanda medvetenhet i frga om mentala tillstdnd &r ett precisionsarbete. Sarskilt
galler det kanslor eller sinnesféornimmelser. Det ar valdigt latt att komma bortom
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sinnesférnimmelsen. Det innebar att l&gga till ndgot ovanfér och bortom vad som
verkligen finns dar. Det &r lika ltt att inte nd fram, att fa en bit av det men inte allt. Vi
kan anvanda smarta i benet som exempel. Vad som verkligen finns dar ar ren flodande
sinnesférnimmelse. Den dndras hela tiden, aldrig &r den densamma fran den ena stunden
till den andra.. Den ror sig fran ett stalle till ett annat och styrkan g&r upp och ner.
Smaérta ar inte en sak, den &r en hindelse. Den borde inte fa ett begrepp eller
association klistrat pa sig. En ren ohdmmad medvetenhet om denna handelse skulle helt
enkelt fornimma den som en flddande energistruktur och inget annat. Ingen tanke och
inget avvisande finns. Bara energi.

Tidigt i va@r meditationstréning behdver vi ompréva vara underliggande meningar
betraffande begrepp For de flesta av oss har fatt hoga betyg i skolan och i livet fér var
skicklighet att manipulera mentala foreteelser - begrepp - pa ett logiskt satt. Var karriar,
mycket av var framgang i det dagliga livet, vara lyckliga relationer, betraktar vi i stort
sett som resultat av vdr framgangsrika manipulation av begrepp. Men nér vi utvecklar
uppmarksamhet utesluter vi tillfalligt begreppsprocessen och koncentrerar oss pa de
mentala foreteelsernas rena natur. Under meditationen forséker vi uppleva sinnet pa
denna niva innan begreppen framkallas.

Men det manskliga sinnet goér sig en férestallning om till exempel smarta. Du marker att
du ténker pa det som “smartan”. Det &r ett begrepp. Det &r en etikett, nagonting som
lagts till sjalva kanslan. Du marker att du bygger en mental bild, en férestallning av
smartan och ser den som en form. Du ser kanske en teckning av benet med smartans
konturer i ndgon vacker farg. Det &r mycket kreativ och forfarlig underhdllining, men det
ar inte det vi vill. De &r idéer som lagts till den levande verkligheten. Hogst sannolikt
kommer du formodligen att mérka att du ténker: "Jag har smérta i benet.” Det &r en idé.
Det ar nagot som lagts till den rena upplevelsen.

Nar du lagger till det i processen, bygger du ett begreppsmadssigt gap mellan verkligheten
och medvetenheten som ser verkligheten. Tankar som "“jag”, "mig” eller "min” finns inte i
styrd medvetenhet. De &r yttre bihang och de &r férsatliga. Nar du kommer med “jag” till
bilden identifierar du dig med smartan. Det lagger helt enkelt huvudvikten vid den. Om
du inte I8ter den fa inflytande sd &r smarta inte smartsam. Det &r bara ren strémmande
energi. Det kan ocksa vara vackert. Om du marker att “jag” smyger in i din
smartupplevelse eller i ndgon annan kansla ldgg bara uppmarksamt maérke till det. Lagg
ren uppmarksamhet pd denna foreteelse att ge smértan personlig identifikation.

Men det vanliga sattet att se ar for det mesta alltfor flyktigt. Du vill verkligen se varje
kansla, vare sig det ér smarta, lycka eller leda. Du vill uppleva detta fullt ut i dess
naturliga och ofdrfalskade form. Det finns bara ett satt att gora det pa. Ditt val av
tidpunkt maste vara noggrant. Din uppmarksamhet pd varje kdnsla maste stamma
dverens exakt med uppkomsten av denna kansla. Om du fangar upp den bara lite fér
sent missar du nar den bérjar. Du far inte med allt. Om du under tiden hénger fast vid
nagon kansla i minnet s3 férsvinner den och genom att du haller fast vid detta minne
missar du uppkomsten av nasta kansla. Det &r ett mycket brackligt satt. Du maste
kryssa ldngsamt fram i det nuvarande 6gonblicket, plocka upp saker och éverge saker
utan ndgot som helst dréjsmal. Det skall vara ett mycket latt anslag. Din férbindelse med
kansla skall varken finnas i det forflutna eller i det framtida utan alltid i det enkla och
omedelbara nuet.

Det manskliga sinnet stravar efter att ge beteckningar at foreteelser och det har
utvecklat massor av metoder fér det. Varje enkel kénsla satter igang en stértflod av
tankande om du ger sinnet méjlighet. Vi kan ta hérande som exempel. Du sitter i
meditation och ndgon i rummet bredvid tappar en tallrik. Ljudet tréffar ditt 6ra. Genast
gor du dig en bild av det andra rummet. Du kanske till och med ser en person som
tappar en tallrik. Om det &r en bekant omgivning I3t oss sdga ditt eget hem, spelar du
formodligen upp en mental tredimensionell fargfilm med den som tappar tallriken och
vilken tallrik det &r. Hela denna sekvens dverlamnas genast at medvetandet. Det hoppar
bara fram frdn det undermedvetna sa klart och tydligt och évertygande att det foser
undan allt annat. Vad hander med den ursprungliga kdnslan, den rena upplevelsen av
hérande? Den forlorades i réran helt glémd. Vi missar verkligheten.
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Vi gar in i en fantasivarld.

Har ar ett annat exempel. Du sitter och mediterar och ett ljud traffar ditt 6ra. Det ar bara
ett obestamt ljud, ett slags obestamt knastrande, det kan vara vad som helst. Det som
hénder sen kommer férmodligen att vara nagot i stil med: Vad var det? Vem gjorde det?
Var kom det ifr&n? Hur I8ngt borta var det? Ar det farligt? Och inte heller nu far du svar
utan de ser bara dina fantasiprojektioner. Att géra sig en forestallning ar en mycket
forsatlig process. Den smyger in i din upplevelse och den tar latt dver. Nar du hér ett ljud
under meditationen skall du bara fasta uppmarksamheten pa upplevelsen av hérande.
Det som hander &r s ytterst enkelt att vi kan missa det och vi gér det ocksa. Ljudvagor
traffar orat pa ett speciellt satt. Dessa vagor férvandlas till elektriska impulser i hjdrnan
och de skickar ett ljudmonster till medvetandet. Det ar allt. Inga bilder. Inga mentala
filmer. Inga begrepp. Inga inre dialoger och fragor. Bara ett ljud. Verkligheten &r
fornamligt enkel och osmyckad. Nar du hér ett ljud, var d@ medveten om hérandets
process. Allt annat ar bara strunt som laggs till. Sluta med det. Samma regel anvands till
varje fornimmelse, varje kénsla, varje upplevelse som du kan fa eller ha. Betrakta noga
din egen upplevelse. Grav ner lagren av mentalt skrép och se vad som verkligen finns.
Du kommer att bli forvanad éver hur enkelt det &r, och hur vackert det &r.

Ibland kommer manga kénslor upp samtidigt. Du har kanske har skracktankar, ont i
magen eller ont i ryggen, och det kliar i vanster 6rsnibb, allt p& samma gang. Fastna inte
i dilemmat att byta fram och tillbaka mellan problemen eller undra vilket av dessa
problem du skall vélja. Ett av problemen kommer att visa sig vara det starkaste. Oppna
dig bara och det mest envisa av dessa fenomen kommer att trdnga sig pd och krava din
uppmarksamhet. S& dgna det bara uppmaérksamhet sa lange som behdvs for att se det
forsvinna. Atervéand sedan till andningen. Om ett annat fenomen inkraktar, 13t det ske
och tervand till andningen.

Men sadant behdver inte hénda. Sitt inte och leta efter saker att bli uppmarksam pa. Hall
uppmarksamheten pa andningen tills ndgot kommer emellan och drar bort
uppmarksamheten. N&r du kanner att det hander, kdmpa inte emot. Lat din
uppmaérksamhet naturligt flyta dver till stérningen och 18t den vara kvar dar tills
storningen forsvinner. Atervand d3 till andningen. Sok inte upp andra fysiska eller
mentala fenomen. Atervand bara till andningen. L&t dem komma till dig. Naturligtvis
kommer &nda stunder da du driver ivag.

Aven efter 18ng traning kommer du plétsligt att vakna upp och forstd att du kommit ur
spar en stund. Tappa inte modet. Se att du kommit ur spar vid det eller det tillfallet och
ga tillbaka till andningen. Det finns ingen anledning till ndgon negativ reaktion alls. Sjalva
handlingen att se att du kommit ur spar &r en aktiv uppmarksamhet. Det &r i sig en
traning i ren medvetenhet.

Medvetenhet véxer genom traning i medvetenhet. Det &r som att styrketrana. Varje gang
du trénar en muskel blir den lite hardare. Du gor den lite kraftigare. Bara detta att du
haft denna kansla av uppvaknande betyder att du bara har 6kat styrkan i din
medvetenhet. Det betyder att du segrar. Ga tillbaka till andningen utan beklagande. Men
beklagande &r en betingad reflex och den kommer kanske pd ndgot sétt - en annan
mental vana. Om du marker att du blir frustrerad, kanner dig missmodig eller att du
klandrar dig sjalv, sa ge bara akt pa detta med uppmarksamhet. Det &r bara en annan
stérning. Ge den lite uppméarksamhet och se den forsvinna och atergd sen till andningen.

De har reglerna kan och skall du absolut anvénda under alla dina mentala tillstand. Du
kommer att finna att det &r ett ytterst skoningslost atagande. Det &r det tuffaste jobb
som du ndgonsin kommer att sitta igang med. Du kommer att mérka att du &r relativt
villig att anvénda denna teknik pa en del av dina upplevelser och du kommer att mérka
att du &r alldeles ovillig att anvénda den pd andra.

Meditation ar lite som mental syra. Den frater Iangsamt bort vad du &n anvénder den pa.
Vi manniskor ar verkligen konstiga varelser. Vi tycker om smaken hos en del gifter och vi
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fortsatter envist att &ta dem &ven nar de dédar oss. Tankar som vi ar héaller fast vid &r
gift. Du kommer att méarka att du ganska angeldgen om att grava bort ndgra tankar fran
rotterna medan du avundsjukt bevakar och omhuldar vissa andra. Det ar mansklig
betingelse.

Vipassanameditation ar ingen lek. Klar uppmarksamhet ar mer an behagligt tidsfordriv.
Det &r en vag upp och ut fran det trésk som vi alla fastnat i, trasket med vara egna
begér och var illvilja. Det &r relativt enkelt att tillampa uppméarksamhet pa de
obehagligaste sidorna i vart liv. Nar du sett radsla och nedstamdhet férsvinna i
uppmarksamhetens heta intensiva bal vill du upprepa processen. Det &r de obehagliga
mentala tillstdnden. De gér ont. Du vill bli av med dem darfér att de oroar dig. Det &r
mycket svarare att tilldmpa samma metod pa mentala tillstdnd som du omhuldar som till
exempel fosterlandskarlek eller féraldraomsorg eller sann karlek. Men det ar lika
nddvandigt. Positiva fasthdllanden haller dig i dyn lika sékert som de negativa. Du maste
resa dig ovan dyn tillrackligt 13ngt for att andas lite |ttare om du praktiserar vipassana,
vipassana med uthallighet. Vipassana &r végen till Nibbana. Och beréttelserna fran de
som arbetat hart pd sin vag till det héga mal bekraftar att det ar vart varje
anstrangning.
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Medvetenhet ar dversattning av paliordet sati. Sati ar en verksamhet. Vad innebar det
egentligen? Det finns inte ndgot exakt svar, atminstone inte i ord. Ord har uppfunnits i
sinnets symboliska niva och de beskriver de verkligheter som symboliskt tdnkande
handlar om. Medvetenhet &r fér-symbolisk. Den &r inte kopplad till logiken. Men &nd3
kan medvetenhet upplevas - ganska enkelt - och den kan beskrivas sa lange som du
haller i minnet att ord bara &r fingret som pekar pa manen. Fingret &r inte manen. Den
verkliga upplevelsen ligger bortanfér orden och ovanfér symbolerna. Medvetenhet skulle
kunna beskrivas i helt annorlunda termer an de som anvands har och varje beskrivning
skulle anda var riktig.

Medvetenhet ar en subtil process som du anvander just i detta 6dgonblick. Att denna
process ligger ovanfér och bortanfér ord goér den inte orealistisk - utan tvartom.
Medvetenhet ar den verklighet som ger upphov till ord - orden som féljer ar helt enkelt
verklighetens bleka skuggor. Sa det &r viktigt att forsta att allt som féljer har &r liknelse.
Det gar inte att fa en perfekt betydelse. Den kommer alltid att stanna bortanfér verbal
logik. Men du kan uppleva den. Den meditationsmetod som kallas vipassana (insikt)
presenterades av Buddha fér omkring tvatusenfemhundra ar sedan som en rad mentala
verksamheter som speciellt syftade till att uppleva ett tillstdnd av obruten medvetenhet.

N&r du férst blir uppméarksam pa ndgot finns ett flyktigt égonblick av ren uppmérksamhet
precis innan du goér dig en férestallning om det, innan du identifierar det. Det ar ett
skede av den vanliga medvetenheten, och detta skede &r mycket kort. Det &r denna
sekund som blixtrar till precis nar du fokuserar din blick och ditt sinne pa saken, precis
innan du gor den till verklighet och mentalt dyker ner pd den och skiljer den frén resten
av tillvaron. Det sker precis innan du bérjar ténka pa den - innan ditt sinne séger: "0,
det @r en hund.” Detta flytande, mjukt fokuserade dgonblick av ren uppmarksamhet ar
medvetenhet. I detta korta 6gonblick som blixtrar forbi i sinnet upplever du en sak som
en icke-sak. Du upplever ett mjukt flédande égonblick av ren upplevelse som ar
sammankopplad med resten av verkligheten, inte skild fran den. Medvetenhet &r mycket
likt det du ser med din yttre syn. Anda innehadller detta 6gonblick av mjuk icke-fokuserad
uppmarksamhet en mycket djup kunskap som forloras s& snart som du fokuserar ditt
sinne och gor verkligheten i en sak till verklighet. I denna process av normal
varseblivning &r graden av medvetenhet s3 flytande att den inte kan observeras. Vi har
utvecklat vanan att slésa med var uppméarksamhet pa alla nivaer, vi fokuserar pa
varseblivningen, kanner igen den, benamner den, och framfor allt blir vi invecklade i den
genom en lang rad symboliska tankar kring den. Det ursprungliga égonblicket av
medvetenhet har snabbt passerat. Syftet med vipassana eller insiktsmeditation ar att
trana att forldanga detta 6gonblick av uppmarksamhet.
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Nar du férlanger denna medvetenhet genom ratt teknik finner du att denna erfarenhet ar
djup och den andrar hela din syn pa universum. Men detta tillstdnd hos varseblivningen
maste laras och det kréver regelbunden traning. Men nér du en gang lart tekniken
kommer du att se att medvetenhet har manga intressanta sidor.

Medvetenhet speglar tanken. Den aterger bara det som sker nu och exakt pd vilket satt
det sker, utan foérutfattade meningar.

Medvetenhet &r en icke-démande iakttagelse. Det &r sinnets formaga att iaktta utan
kritik. Med denna férmaga ser man saker utan att kassera eller déma. Man 6verraskas
inte av ndgot. Man har bara ett balanserat intresse fér saker precis som de &r i sina
naturliga tillstand. Man drar inga slutsatser och bedémer inte. Man bara iakttar. Ligg
maérke till att dd vi séger “man drar inga slutsatser och bedémer inte”, menar vi att den
som mediterar observerar erfarenheter precis som en forskare som observerar ett objekt
i mikroskopet utan férutfattad dsikt och som bara ser objektet exakt som det &r. P&
samma vis iakttar meditatéren férganglighet, otillfredsstallelse och icke-jag.

Det ar psykologiskt oméjligt att iaktta vad som pagar inuti oss om vi inte samtidigt
accepterar det som hander i olika sinnestillstdnd. Detta galler speciellt vid obehagliga
sinnestillstand. For att kunna iaktta var radsla pa ett riktigt satt, maste vi acceptera att vi
&r radda. Vi kan inte underséka var nedstdamdhet utan att erkdnna den helt. Det samma
galler for irritation, upprordhet, frustration och alla andra obehagliga kénslotillstdnd. Du
kan inte undersdka nagot helt om du &r upptagen med att reflektera éver om det finns
dar. Vilken erfarenhet vi &n har sa accepterar medvetenheten den. Det &r helt enkelt en
annan av livets handelser, bara ndgot annat att var uppmarksam pa. Ingen stolthet,
ingen skam, inget personligt intresse - vad som finns dar, finns dar.

Medvetenhet ar en objektiv vaksamhet. Den tar inte stéllning. Den hakar inte upp sig i
det som uppfattas. Medvetenhet blir inte besatt av de goda mentala tillstdnden. Den
forsoker inte skjuta ifran sig de daliga mentala tillstanden. Det finns inget fastklamrande
vid det behagliga, ingen flykt fran det obehagliga. Medvetenhet betraktar alla
erfarenheter som likvérdiga, alla tankar som likvardiga, alla kénslor som likvardiga.
Ingenting trycks ner. Ingenting dampas. Medvetenhet féredrar ingenting.

Medvetenhet ar icke-begreppsmassig uppmarksamhet. En annan term for sati ar "ren
uppmarksamhet”. Det ar icke-tdankande. Medvetenhet dras inte in i tankar eller begrepp.
Den hakar inte upp sig p& begrepp eller 3sikter eller minnen. Den bara iakttar.
Medvetenhet noterar upplevelser men jamfér dem inte. Medvetenhet séatter inte etiketter
pd dem eller delar in dem i kategorier. Medvetenhet bara iakttar allting som om det som
hander var for forsta gadngen. Medvetenhet analyserar inte, vilket &r baserat pa reflektion
och minne. Medvetenhet ar snarare den direkta och omedelbara upplevelsen av vad som
an hander utan tankens hjalp. Medvetenhet kommer fére tanke i varseblivnings-
processen.

Medvetenhet @r nuets uppmarksamhet. Medvetenhet sker har och nu. Det ar
iakttagandet av vad som sker just nu i det detta 6gonblick. Det finns alltid i det
narvarande, evigt béljande i de vagor av skeende som passerar. Om du kommer ihdg din
gymnasieldrare &r det ett minne. Om d& blir medveten om att du kommer ihdg din
gymnasieldrare &r det medvetenhet. Om du d& gér dig en forestallning om processen och
sager for dig sjalv: "0, jag kommer ihag”, sa &r det tankande.

Medvetenhet &r en icke-egoistisk uppmarksamhet. Den hénvisar inte till ndgot "jag”. Med

medvetenhet ser man alla fenomen utan hanvisning till idéer som “jag”, "mig” eller “min”
Antag till exempel att det gér ont i vanster ben. Normalt skulle medvetandet séaga: “Jag
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har ont.” Nar man anvander medvetenhet skulle man bara notera kdanslan som en
kansla. Man skulle inte l&gga till det extra begreppet “jag”. Medvetenhet stoppar en fran
att lagga till ndgot till varseblivningen och att ta bort ndgot fr&n den. Man okar inte pd
nagonting. Man framhaller ingenting. Man observerar bara exakt vad som finns dar -
utan férvanskning.

Medvetenhet ar avsiktslés uppmarksamhet. I medvetenhet stravar man inte efter
resultat. Man forsoker inte att astadkomma ndgonting. Nar man &r medveten upplever
man verkligheten i det nuvarande dgonblicket i vilken form det &n kommer. Dar finns
inget att uppna. Dér finns bara iakttagelse.

Medvetenhet &r uppmaérksamhet pa foréndring. Det &r iakttagelse av upplevelser som
stréommar forbi. Det ar betraktande av saker som ar i férandring. Det ar att se fédelsen,
tillvaxten och mognaden hos alla fenomen. Det ar att betrakta fenomenens vissnande
och déd. Medvetenhet ar att betrakta saker 6gonblick efter 6gonblick, oavbrutet. Det ar
observation av alla fenomen - fysiska, mentala eller kanslomassiga - efterhand som de
uppstar i sinnet. Man lutar sig bara bakat och ser pd uppvisningen. Medvetenhet &r
iakttagelsen av varje passerande fenomens grundnatur. Det ar att betrakta hur saker
uppstar och forsvinner. Det ar att se hur en foreteelse far oss att kdnna oss och hur vi
reagerar pa den. Det &r att se hur detta paverkar andra. I medvetenhet &r man en
opartisk observatér vars enda arbete &r att halla kontakten med den sténdiga uppvisning
som strommar forbi i ens inre universum. Lagg marke till det sista! I medvetenhet
betraktar man sitt inre universum. Meditatéren som utvecklar medvetenhet befattar sig
inte med det yttre universum. Det finns med i meditationen, ens eget studieomradde, ens
egna upplevelse, ens tankar, kanslor och ens varseblivhing. I meditationen ar man sitt
eget laboratorium. Det inre universum har en enorm tillgdng pa information som
innehaller reflex fran den yttre varlden och mycket mer. En undersékning av detta
material leder till total frihet.

Medvetenhet &r en deltagande observation. Meditatdren &r samtidigt bade deltagare och
observatér. Om man iakttar sina emotionella eller fysiska kénslor, s& kdnner man dem
samtidigt. Medvetenhet ar inte en intellektuell uppmarksamhet. Det &r bara
uppmarksamhet. Liknelsen med tankens spegel haller inte har. Medvetenhet &r objektiv
men inte kall eller okdnslig. Det @r en vaksam upplevelse av livet, ett uppmarksamt
deltagande i livets pdgdende process.

Medvetenhet &r ett ytterst svart begrepp att precisera i ord, inte for att det ar
komplicerat utan for att det ar alltfor enkelt och 6ppet. Samma problem dyker upp inom
varje omrade av ménsklig upplevelse. Det mest grundlaggande begrepp é&r alltid de
svaraste att komma at. Titta i en ordbok s ser du tydliga exempel. Langa ord har for det
mesta en kortfattad forklaring medan férklaringen av korta grundord, som till exempel
"den” och "ar” kan vara en sida lang. Och i fysiken &r det svarast att beskriva den mest
grundlaggande funktionen: kvantmekanikens fundamentala verklighet. Medvetenhet ar
en férsymbolisk verksamhet. Du kan halla p& med ords symboler hela dagen och du kan
aldrig komma 3t dem helt. Vi kan aldrig uttrycka dem. Men vi kan &nda séga vad de
innebar.

Medvetenhet har tre grundldggande egenskaper. Dessa egenskaper kan fungera som
grunddefinition av termen medvetenhet

a) medvetenhet pdminner oss om det vi tanker gora.
b) medvetenhet ser saker som de verkligen ar
c) medvetenhet ser den djupa naturen hos alla fenomen

Vi skall understka dessa definitioner mer i detalj.
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a) Medvetenhet p8minner oss om det vi tdnker géra. Nar du mediterar riktar du din
uppmarksamhet pd bara en sak. N&r ditt sinne irrar bort &r det medvetenheten som
paminner dig om att ditt sinne irrar och om vad du bér géra. Det &r medvetenhet som for
tillbaka ditt sinne till meditationsobjektet. Allt detta sker 6égonblickligt och utan inre
dialog. Medvetenhet ar inte tédnkande. Standig traning i meditation blir en mental vana
som sedan fdljer dig i resten av ditt liv. En serids meditatdr &r uppméarksam pa handelser
hela tiden, dag ut och dag in antingen han eller hon sitter och mediterar eller inte. Detta
ar ett mycket hogt mal, som de som mediterar arbetar fér under manga ar eller till och
med decennier. Var vana att fastna i tankar &r gammal och den vanan kommer att sitta i
pd det mest ihardiga satt. Den enda vég ut &r att vara lika ihardig i att utveckla standig
medvetenhet. Nar medvetenhet finns kommer du att marka nar du fastnar i dina
tankemonster. Det &r den uppméarksamheten som far dig att dra dig tillbaka fran
tankeprocessen och befria dig fran den. Medvetenheten vénder d& din uppmarksamhet
till det ratta objektet. Om du mediterar just d& kommer din uppmarksamhet att bli det
ratta meditationsobjektet. Om du inte mediterar kommer det bara att bli en ren
tildmpning av sjélva uppmarksamheten, bara en ren notering av vad som an kommer
upp och det utan att du blir indragen: Detta kommer upp... och nu detta ... och nu detta
... och nu detta.

Medvetenhet &r p& samma gang bade ren uppmarksamhet och en paminnelse fér oss om
ren uppmarksamhet ifall vi avbrutit den. Ren uppmarksamhet innebar att observera. Den
dteruppréttar enkelt sig sjalv genom att observera att den inte &r ndrvarande. S3 snart
som du observerat att du inte observerat, da &r du genom att observera tillbaka igen till
ren uppmarksamhet.

Medvetenhet skapar en egen tydlig kansla i medvetandet. Den har en doft - en ljus, klar,
kraftfull doft. Medvetandets tanke &r tung vid jamférelse, trog och krasen. Men aterigen,
detta ar bara ord. Din egen traning kommer att visa skillnaden. Sedan kommer du
formodligen att hitta fram till egna ord och orden har kommer att vara overflodiga. Kom
ihadg att det &r traning som galler.

b) Medvetenhet ser saker som de verkligen &r. Medvetenhet ldgger inte till nagot till
varseblivningen och drar inte bort ndgot. Den forvranger inget. Den &r ren
uppmarksamhet som bara betraktar vad som &n kommer upp. Medvetandets tanke héller
fast saker fran vara upplevelser, tynger ner oss med begrepp och idéer, sinker oss i en
snurrande virvel av planer och oro, radsla och fantasier. Nar du ar medveten ar du inte
med i det spelet. Du noterar bara exakt vad som uppstar i sinnet, sedan noterar du nasta
sak: detta... och nu detta. Det ar verkligen mycket enkelt.

c) Medvetenhet ser den djupa naturen hos alla fenomen. Medvetenhet och endast
medvetenhet kan uppfatta de tre grundlaggande egenskaper som Buddha larde ar
existensens tre djupaste sanningar. P8 pali heter dessa tre anicca (férganglighet),
dukkha (otillfredsstallelse) och anatta (icke-jag - fr&nvaro av ett evigt oféranderligt
vasen som vi kallar sjal eller jag). Dessa sanningar presenteras inte i Buddhas lédra som
dogmer som kraver blind tro. Buddhister vet att dessa sanningar ar universella och
sjalvklara for alla som anstranger sig att utforska. Forskningsmetoden ar medvetenhet.
Endast medvetenhet har kraften att avsléja verklighetens djupaste niva som ér tillgénglig
for mansklig utforskning. P8 denna granskningsniva kan man se att a) allt betingat &r till
sin natur obestandigt; b) allt varldsligt ar, nar allt kommer omkring, otillfredsstéllande;
c) det finns verkligen inget vasen som ar oféranderligt eller evigt, det finns endast
processer.

Medvetenhet fungerar som ett elektroniskt mikroskop. Det betyder att medvetenhet
arbetar pa sddan fin niva att man verkligen direkt kan se dessa verkligheter som i basta
fall teoretiskt sett tolkar den medvetna tankeprocessen. Medvetenhet kan verkligen se
den férgangliga strukturen i varje varseblivning. Den ser den flyktiga och évergaende
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naturen hos det som férnims. Den ser ocksa den inbyggda otillfredsstéllelsen hos allt
betingat. Den ser att det inte finns ndgot sinne som tar tag i i ndgon av detta. Frid och
lycka kan inte hittas pa detta s&tt. Och till slut ser medvetenhet att det inte finns ndgot
inneboende "sjalv” hos nagot fenomen. Det ser hur godtyckligt vi véljer en viss mangd
varseblivningar, skar av dem fran resten av det strommande flédet av upplevelser och
sedan forestaller oss dem som separata, bestdende helheter. Medvetenhet ser faktiskt
detta. Det ténker inte ut det, det ser det direkt.

Nar medvetenhet ar fullt utvecklad ser det dessa existensens tre kannetecken direkt,
o6gonblickligen och utan hjélp av medveten tanke. Men dven dessa kdannetecken hor till
sin natur ihop. De existerar verkligen inte som separata ting. De &r resultatet av var
kamp att férstd denna grundldaggande enkla process som kallas medvetenhet och
uttrycka den i ohanterliga och inadekvata tankesymboler pa medveten nivd. Medvetenhet
ar en process men den sker inte i etapper. Det ar en helhetsprocess som ager rum som
en enhet. Du noterar din egen brist pa medvetenhet och det noteras i sig som ett
resultat av medvetenhet, och medvetenhet ar ren uppmarksamhet. Och ren
uppmarksamhet noterar saker exakt som de ar, utan féorvanskning. Och det ar
forganglighet (anicca), otillfredsstallelse (dukkha) och icke-jag (anatta). De kommer
inom loppet av nagra fa sinnesmoment. Det betyder emellertid inte att du genast uppnar
befrielse (befrielse fran alla ménskliga svagheter) som ett resultat av ditt férsta dgonblick
av medvetenhet. Att ldra att integrera detta i ditt medvetna liv ar en annan process. Att
ldra att forlanga detta tillstdnd av medvetenhet &r ocksd en annan process. Men det &r
gladjerika processer och de ar val varda anstrangningen.

Medvetenhet ar centralt i vipassanameditation och nyckeln till hela processen.
Medvetenhet &r bade malet och hjalpmedlet till detta mal. Du ndr medvetenhet genom
att vara annu mer medveten. Ett annat paliord som 6versatts till medvetenhet ar
appamada, vilket betyder icke-forsumlighet eller franvaro av slapphet. Den som sténdigt
ar uppmaérksam pa vad som verkligen pagar i sinnet nar i hdgsta grad mental halsa.
Palitermen sati har ocks& bibetydelsen minne. Det &r inte minne i betydelsen hdgkomster
av tankar och bilder fran foérr utan klar, direkt ordlés kdnnedom om vad som &r och vad
som inte ar, av vad som ar riktigt och vad som inte ar riktigt, av vad vi gér och hur vi
skall ta itu med det. Medvetenhet paminner meditatdren om att fasta uppmarksamheten
pa ratt objekt vid ratt tidpunkt och att anvanda precis den méngd energi som behovs.
N&r denna energi anvénds ratt, forblir meditatéren oavbrutet lugn och vaken. Sa lange
som detta pagar kan inte dessa sinnestillstand som kallas “hindren” eller “psykiska
retmedel” uppsta - det finns inget begér, mget hat mgen lust eller sl6het. Men vi ar alla
maéanniskor och vi gor fel. De flesta av oss gang pa gang Trots uppriktig stravan tappar
meditatéren d& och da sin medvetenhet och fastnar i ndgot beklagansvart, men normalt
maénskligt fel. Och det &r medvetenhet som pa@minner honom eller henne om att anvanda
den energi som behovs for att dra ut sig. Detta sker om och om igen, men minskar med
traning. Nar medvetenhet vél en gadng har drivet bort dessa hinder, uppstar i stallet mer
sunda sinnestillstdnd. Hat lamnar plats for allomfattande karlek, lust uppléses. Det &r
medvetenhet som ocksa lagger mérke till denna férandring och som paminner
meditatéren om att halla kvar denna lilla extra mentala skarpning som behdvs for att
behalla dessa mer 6nskvérda sinnestillstand. Medvetenhet gér det méjligt fér visdom och
medkansla att vaxa. Utan medvetenhet kan de inte utvecklas till full mognad.

Djupt begravd i sinnet finns en mental mekanism som séager ja till det som sinnet
uppfattar som vackra och behagliga upplevelser och som fordémer de som uppfattas som
fula och pldgsamma. Denna mekanism ger upphov till de sinnestillstand som vi trédnar
oss att undvika som begar, lust, hat, motvilja och avundsjuka. Vi véljer att undvika
dessa hinder inte for att de &r daliga i ordets vanliga betydelse utan for att de &r
tvdngsmassiga. De tar dver sinnet och fdngar uppmarksamheten helt och hallet, snurrar
runt i snéva cirklar i tankarna och spérrar av oss fran det verkliga livet.
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Dessa hinder uppstar inte ndr medvetenhet ar ndrvarande. Medvetenhet &r
uppmarksamhet pd den verklighet som &r nu och darfor helt motsatt det forvirrade
sinnestillstdnd som kannetecknar hinder. Som meditatérer s3 &r det endast nar vi later
var medvetenhet glida undan, som sinnets djupa mekanismer tar 6ver - begér,
fastklamrande och férdémande. D& dyker motstand och morker upp i var
uppmarksamhet. Vi marker inte att det skett en férandring - vi ar alltfér upptagna med
att ténka pd hamnd, begér eller vad det nu kan vara. Hos en otrénad person varar detta
tillstdnd under obestamd tid, men en tréanad meditatér marker snart vad som hander.
Det ar medvetenhet som lagger marke till férandringen. Det ar medvetenhet som
kommer ihdg trédningen den fatt och som fokuserar var uppmarksamhet s3 att
forvirringen forsvinner. Och det &r medvetenhet som sedan forsoker att halla sig kvar
obegrénsad s3a att motstandet inte kan uppsta igen. Medvetenhet &r alltsd det specifika
medlet mot hinder. Medvetenhet &r bade bot och férebyggande.

Fullt utvecklad medvetenhet &r ett tillstand av total obundenhet och fullkomlig franvaro
av fastklamrande vid ndgonting i varlden. Om vi kan behalla detta tillstand behdvs inga
andra medel eller konstgrepp for att halla oss fria fran hinder, att nd befrielse fran vara
manskliga svagheter. Medvetenhet ar icke-ytlig uppmarksamhet. Den ser djupt inunder
idéernas och asikternas niva. Detta slags djup observation leder till total visshet och
fullkomlig franvaro av férvirring. Den manifesterar sig forst och framst som en konstant
och orubblig uppmarksamhet som aldrig mattas av och aldrig vander sig bort.

Denna rena utforskande uppmarksamhet haller inte bara mentalt hinder pa plats, den
blottar deras verkliga mekanism och forstér dem. Medvetenhet neutraliserar orenheter i
sinnet. Resultatet &r ett sinne som haller sig rent och oantastligt, helt opaverkat av livets
upp - och nergangar.



73

Vipassanameditation &r ett mentalt balansstycke. Du ska utveckla tva olika egenskaper
hos sinnet, medvetenhet och koncentration. Under idealiska forhallanden arbetar de tva
tillsammans som ett team. De drar i rad efter varandra sa att séga. Darfor &r det viktigt
att utveckla dem sida vid sida och pa ett balanserat sitt. Om en av faktorerna starks pa
bekostnad av den andra gar sinnesjamvikten forlorad och gér det omdjligt att meditera.

Koncentration och medvetenhet ar helt klart olika tillampningar. Var och en av dem har
sin uppgift i meditationen och forhallandet emellan dem &r avgransat och brackligt.
Koncentration innebdar ett enda objekt fér sinnet. Det betyder att tvinga sinnet att halla
kvar vid ett statiskt objekt. Ldgg marke till ordet "tvinga”. Koncentration ar ratt mycket
ett slags tvangsaktivitet. Den kan utvecklas genom tvang, genom ren, outtréttlig
viljekraft. Och nar den vél utvecklats har den kvar en latt touche av tvang. Medvetenhet
ar & andra sidan en utsokt funktion som leder till férfinad kénslighet. Dessa tva ar
partners i meditationsarbetet. Medvetenhet ar den kansliga, som lagger marke till saker.
Koncentration star foér kraften, som haller uppmarksamheten fast vid en sak. Under
ideala férhallanden finns medvetenhet med i detta. Medvetenhet véljer objekt for
uppmarksamheten och lagger maérke till ndr den har kommit pd avvédgar. Koncentration
gor det verkliga arbetet med att stadigt halla fast uppmérksamheten pa det valda
objektet. Om ndgon av dessa partner dr svag, kommer din meditation pa avvégar.

Koncentration kan definieras som den férmaga hos sinnet som fokuserar hela
uppmarksamheten pa ett enda objekt utan avbrott. Det maste betonas att verklig
koncentration a&r gynnsamt for sinnet. Det betyder att det &r fritt frdn begér, ilska och
vanférestallning. Det finns ogynnsam koncentration ocksd och den leder inte till befrielse.
Du kan befinna dig i ett koncentrerat tillstand av lust. Men det ger dig inget. Oavbruten
fokus pa ndgot som du hatar hjalper dig inte alls. Snarare tvartom, sddan ogynnsam
koncentration &r tamligen kortlivad &ven om du uppndr den, speciellt ndr den anvands
for att skada andra. Verklig koncentration &r i sig sjélv fri fran sadana féroreningar. Det
ar ett tillstdnd nar sinnet samlar ihop sig och alltsd far styrka och intensitet. Vi skulle
kunna anvinda jamférelsen med en lins. Parallella vagor av ljus fran solen som traffar ett
papper astadkommer inte mer &n att vdrma ytan. Men om samma méangd ljus fokuseras
genom en lins traffar det en enda punkt och papperet tar eld. Koncentration ar som
linsen. Den framkallar den brinnande intensiteten som ar nédvandig for att se djupare in
i sinnet. Medvetenhet véljer objektet som linsen skall fokusera pa och betraktar genom
linsen det som finns dar.

Koncentration skall betraktas som ett verktyg. Precis som vilket verktyg som helst kan
den anvandas till bra eller daliga saker. En vélslipad kniv kan anvéndas fér att skapa ett
vackert snideri eller for att skada nagon. Koncentration fungerar p& samma satt. Rétt
anvand kan den hjélpa dig mot befrielse. Men den kan ocksa anvandas i egots tjanst.
Den kan arbeta for prestationer och tavlan. Du kan anvanda koncentration for att
dominera andra. Du kan anvanda den for att bli egoistisk. Det verkliga problemet &r att
endast koncentration inte kan ge dig perspektiv pa dig sjélv. Den genomskadar inte de
vasentliga problemen i egoism och lidandets natur. Den kan anvandas for att grava djupt
i psykiska tillstdnd. Men dven d& kan man inte forsta egoismens krafter. Bara
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medvetenhet kan géra det. Om du inte har medvetenhet fér att betrakta genom linsen
och se det som avsldjas, blir det meningsldst. Endast medvetenhet forstar. Endast
medvetenhet medfér vishet. Koncentration har ocksd andra begrénsningar.

Djup koncentration kan bara finnas under speciella omsténdigheter. Buddhister goér sig
mycken méda med att bygga meditationshallar och kloster. Deras huvudsakliga mal ar
att skapa en fysisk miljo fri fran stérningar fér att kunna bli skickliga i koncentration.
Inga oljud, inga avbrott.

Men det ar lika viktigt att skapa en stdérningsfri mental miljo. Utvecklingen av
koncentration blockeras kanske av de speciella mentala tillstdnd som vi kallar “de fem
hindren”. De ar begar efter sinnlig njutning, motvilja, mental sléhet, oro och tvivel.
Dessa tillstdnd har behandlats mer utforligt i kapitel 12.

Ett kloster &r en kontrollerad miljé dar sddana mentala storningar halls pd ett minimum.
Inga fran det motsatt konet tilldts att bo dar. Darfor finns dar farre tillfallen for begér.
Inga dgodelar &r tilldatna. Darfor finns det inget brak om tillhérigheter och farre risker for
girighet och avundsjuka. Ett annat problem med koncentration kanske man ocksa borde
notera. I verkligt djup koncentration blir du s@ absorberad av objektet fér
koncentrationen att du glémmer allt obetydligt. Som till exempel kroppen, vem du ar och
allt runt dig. Och ocksd har ar klostret bekvamt. Det &r skont att veta att dar finns ndgon
som tar hand om dig och vakar 6ver varldsliga saker som mat och fysisk séakerhet. Utan
sadan hjalp tvekar man att gd ner i sd djup koncentration som man skulle kunna.

Uppmarksamhet har & andra sidan inte alla dessa nackdelar. Uppmarksamhet &r inte
beroende av nagra speciella omstandigheter. Den &r ren notering. Den &r alltsa fri att
ldgga marke till allt som kommer upp - lust, motvilja eller oljud. Uppmarksamhet ar inte
begrénsad av nagra villkor. Den finns i viss man i varje dgonblick, i varje situation som
uppstar. Uppmarksamhet har inte heller ett fast objekt att koncentrera sig pa. Den
ldgger marke till forandringar. Den har alltsd en obegrénsad mangd objekt.
Uppmarksamhet betraktar bara det som passerar genom sinnet utan att analysera. Man
noterar stérningar och avbrott med samma uppmarksamhet som man noterar formella
meditationsobjekt. I ett tillstdnd av ren medvetenhet flyter din uppméarksamhet med i
alla féréndringar som dger rum i sinnet. “Andring, dndring, &ndring. Nu det hér, nu det
hér och nu det har”.

Du kan inte utveckla medvetenhet genom tvang. Att bita ihop ténderna av viljekraft &r
inte bra. Snarare tvartom, det hindrar framsteg. Medvetenhet kan inte utvecklas genom
kamp. Den véxer genom insikt, genom att slappa taget, genom att bara sl sig ner i
detta 6gonblick och lugnt vara med i det som upplevs. Det innebar inte att medvetenhet
uppstar av sig sjélv. Langt ifran. Det behdvs energi. Det behdvs kraft. Men denna kraft
skiljer sig fran tvang. Medvetenhet utvecklas genom en mild, otvungen kraft. Meditatéren
utvecklar medvetenhet genom att pa ett mjukt satt stdndigt paminna sig om att vara
uppmarksam pa allt som hander just nu. Hemligheten &r uthdllighet och ett latt anslag.
Medvetenhet utvecklas genom att varsamt, varsamt, varsamt standigt dra sig tillbaka till
ett tillstdnd av uppmarksamhet.

Men medvetenhet kan inte anvandas i sjalviskt syfte. Den ar en icke-egoistisk vakenhet.
Det finns inget “jag” i ett rent medvetet tillstand. S& det finns inget skél att bli sjlviskt.
A andra sidan &r det medvetenhet som ger dig det verkliga perspektivet pa dig sjalv. Den
|&ter dig ta det mycket svara mentala steget bort frdn dina egna begar och din motvilja
sa att du sedan kan se och sdga: "Aha, sa det &r sa som jag verkligen &r”.

I ett medvetet tillstdnd kan du se dig sjélv exakt som du &r. Du kan se ditt eget sjalviska
uppférande. Du kan se ditt eget lidande. Och du kan se hur du skapar detta lidande. Du
kan se hur du skadar andra. Du tranger ratt igenom de lager av légner som du normalt
bygger upp kring dig sjalv och du ser vad som verkligen finns dar. Medvetenhet leder till
visdom.
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Medvetenhet innebér inte att uppnd ndgot. Det &r bara betraktande. D&rfor &r inte begéar
och motvilja inblandat. Tavling och kamp fér prestation har ingen plats i denna process.
Medvetenhet stravar inte efter nagot. Det ser bara det som redan finns.

Medvetenhet ar mer omfattande &n koncentration. Den &r allomfattande. Koncentration
ar avgransad. Den inriktar sig pa ett enda objekt och bortser frén allt annat.
Medvetenhet ar fullstdndig. Den befinner sig utanfér centrum fér uppmarksamheten och
betraktar med ett brett synsatt, snabb att ldgga marke till varje férandring som sker. Om
du har koncentrerat sinnet pa en sten, ser koncentration enbart stenen. Medvetenhet
drar sig undan denna process, uppmarksam pa stenen, uppmaérksam pa koncentrationen
som fokuserar pa stenen, uppméarksam pa intensiteten i denna koncentration och
standigt uppmarksam pa vaxlingen av uppmaérksamhet nar koncentrationen stérs. Det &r
medvetenhet som lagger marke till stérningen som intraffat och det ar medvetenhet som
dterfor uppmaérksamheten till stenen. Medvetenhet &r svarare att utveckla &n
koncentration eftersom den ndr djupare. Koncentration fokuserar bara pa sinnet nastan
som en laserstrale. Den har kraft att brénna vdg djupt in i sinnet och lysa upp vad som
finns dar. Men koncentration forstar inte vad den ser. Medvetenhet kan underséka
mekaniken hos sjélviskhet och férstd vad den ser. Medvetenhet kan tranga igenom
lidandets gata och processen av obehag. Medvetenhet kan géra dig fri.

Men det finns en annan motségelse. Medvetenhet reagerar inte pa det som den ser.
Medvetenhet bara ser och forstdr. Medvetenhet ar kontentan av uthallighet. Darfor
maste allt du ser helt enkelt accepteras, bekraftas och betraktas objektivt. Det &r inte
latt men noédvandigt. Vi @r okunniga. Vi ar sjalviska och giriga och skrytsamma. Vi har
begér och vi ljuger. S& &r det. Medvetenhet innebér att se dessa saker och bli
fordragsamma mot oss sjdlva och acceptera oss som vi ar. Det strider mot naturen. Vi
vill inte acceptera. Vi vill férneka. Eller férandra eller férsvara. Men att acceptera ar
grunden i medvetenheten. Om vi vill vdxa i medvetenhet maste vi acceptera det som
medvetenheten hittar. Det kan vara leda, irritation eller radsla. Det kan vara svaghet,
otillracklighet eller brister. Vad det &n &r, sa &r det sa vi &r. Det &r det som &r
verkligheten.

Medvetenhet accepterar helt enkelt vad som finns dar. Om du vill véaxa i medvetenhet ar
talmodigt accepterande den enda vagen. Medvetenhet vaxer bara pa ett satt, genom
standig traning i medvetenhet, genom att helt enkelt forséka vara medveten, och det
betyder att vara uthallig. Processen kan inte tvingas eller jéktas fram. Den utvecklas i sin
egen takt.

Koncentration och medvetenhet gar hand i hand i meditationsarbetet. Medvetenhet styr
kraften hos koncentrationen. Medvetenhet ar procedurens chef. Koncentration ger
kraften genom vilken medvetenhet kan trdnga in pa sinnets djupaste plan. Detta
samarbete resulterar i insikt och forstaelse. De maste utvecklas tillsammans i balans.
Bara lite mer betoning ges &t medvetenhet eftersom den &r meditationens medelpunkt
Koncentrationens djupaste nivder behdvs egentligen inte for att ge befrielse. Anda &r
balansen oumbarlig. Alltfér mycket uppmarksamhet utan lugn fér balansens skull
kommer att resultera i ett oregerligt 6verkansligt tillstdnd som liknar missbruk av LSD.
Alltfér mycket koncentration utan uppmarksamhet for balansens skull kommer att
resultera i “stenbuddhasyndrom”. Meditatéren blir sa lugna sa han eller hon sitter dar
som ett klippblock. B&da dessa tillstdnd skall undvikas.

De forsta stegen i mental utvecklig ar vanskliga. Allt fér mycket betoning pa
medvetenhet i bérjan kommer faktiskt att fordréja utveckling av koncentration. Nar du
bérjat med meditation kommer du genast att Idgga marke till hur otroligt aktivt sinnet
faktiskt ar. Theravadatraditionen kallar det fér apsinne. Den tibetanska traditionen liknar
det vid tankens vattenfall. Om du betonar medvetenhet i detta skede kommer det att
finnas sa mycket att bli medveten om sa det blir oméjligt med koncentration. Men tappa
inte modet! Detta hander alla. Och det finns en enkel 16sning. Ldgg din stérsta kraft pa
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ett enda objekt i bérjan. Hall bara uppmarksamheten fri fran att vandra ivdg oupphérligt.
Hall ut. Fullstdndig handledning fér hur man gér finns i kapitel 7 och 8. Ndgra manader
och du har utvecklat koncentrationsférmagan. Da kan du bérja férse medvetenheten med
energi. Men ga inte sa Iangt i koncentration att du blir omtécknad.

Medvetenhet &r &nd3 den viktigaste av dessa tva. Den skall byggas upp s& snart som du
kan gbra det pa ett bra satt. Medvetenhet ger den nédvéndiga grunden fér utvecklingen
av djupare koncentration som kommer sedan. De flesta misstag i denna balans kommer
att ratta till sig av sig sjalva med tiden. Ratt koncentration utvecklas naturligt som féljd
av stark medvetenhet. Ju mer du utvecklar uppmarksamheten desto snabbare ldgger du
maérke till férstroddhet och kan dra dig ur den och 3terga till det riktiga objektet for
uppmarksamhet. Det naturliga resultatet blir 6kad koncentration. Och nar
koncentrationen okar, ger den hjalp den till utveckling av medvetenhet. Ju starkare
kraften i koncentrationen &r, desto mindre risk finns det att satta igdng en 1ang
analyskedja av forstroddheten. Du lagger bara marke till den och vander din
uppmarksamhet dit den férmodas att vara.

Dessa tva tenderar alltsd att balansera och stédja varandras tillvaxt alldeles naturligt.
Alltsa, den enda regel du behéver félja &r att rikta din kraft pa koncentration i bérjan tills
apsinnet har lugnat ner sig lite grann. Betona sedan medvetenhet. Du kommer att fa en
kraftfull koncentration. Rent allméant @r det medvetenhet som bér betonas.

Medvetenhet leder din meditationsutveckling eftersom medvetenhet har form&ga att vara
uppmarksam pa sig sjalv. Det &r medvetenhet som |3ter dig veta hur du gér. Men oroa
dig inte alltfér mycket for det. Det ar ingen kapplépning. Du tévlar inte mot nagon och
det finns ingen tidtabell.

N3got av det svaraste att ldra ar att medvetenhet inte beror pa ndgot emotionellt eller
mentalt tillstand. Vi har speciella forestéllningar om meditation. Meditation gors i tysta
grottor av lugna manniskor som rér sig langsamt. Detta ar villkor fér tréningen. De har
satts upp for att utveckla koncentration och fér att bli skicklig i meditation. Men nar du
lart dig det kan du klara dig utan traningsregler och det skall du. Du behéver inte réra
dig i snigelfart for att vara medveten. Du behdver inte heller vara lugn. Du kan vara
medveten nar du l6ser problem i svara kalkyler. Du kan vara medveten mitt i en
fotbollsmatch. Du kan ocksa vara medveten mitt i ett valdsamt raseri. Mentala och
fysiska handlingar ar inget hinder for medvetenhet. Om du tycker att ditt sinne ar
extremt aktivt, observera bara karaktaren och graden av denna handling. Det ar bara en
del av det som flyktigt passerar forbi i det inre.
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Alla musiker spelar skalor. Att spela skalor ar det forsta du lar dig nar du boérjar lara dig
spela piano och du slutar aldrig att spela skalor. Varldens basta konsertpianister spelar
skalor. Det &r en grundlaggande teknik som inte far forsumma.

Alla ishockeyspelare trénar skridskodkning. Det &r det forsta du gor i hemmalaget och du
slutar aldrig att trana. Varje VM i ishockey bérjar med skridskodkning. Grundtekniken
maste alltid finslipas.

Sittande meditation ar den genre dar varje meditator tranar sin grundteknik. Spelet man
spelar ar upplevelsen av ens eget liv och instrumentet som man spelar pa &r ens eget
sinnessystem. Aven den mest vana meditator fortsatter att trana sittande meditation
darfor att det anpassar och skarper den grundlaggande mentala tekniken som behdvs for
just detta spel. Men vi far inte gldmma att sittande meditation i sig inte &r spelet. Det &r
traningen. Spelet som denna grundteknik skall tillampas pa &r resten av ens utforskande
liv. Meditation som inte tillampas i det dagliga livet ar steril och begransad.

Syftet med vipassanameditation ar faktiskt en radikal och permanent omformning av
hela din sinnesupplevelse och gestaltningsupplevelse. Dessa traningsstunder ar tid som
vikts for att forma nya vanor. Du l&r dig nya satt att ta emot och forstd fornimmelse. Du
utvecklar nya metoder for att 16sa problem med medvetet tankande och nya satt att vara
uppmaérksam pa den standiga strommen av dina egna kanslor. Dessa nya satt att
reagera pa maste du ha med dig resten av livet.

I annat fall fortsatter meditation att vara torr och fruktlés, en teoretisk bit av ditt liv utan
samband med resten. Det &r viktigt att Idgga kraft pd att férena dessa tva bitar. Ett visst
matt av dverforing sker spontant men ldngsamt och osédkert. Men det &r hogst sannolikt
att du lamnas med kanslan att du inte nar ndgonstans och att du avfirdar processen som
féoga givande.

Den mest minnesvéarda handelsen i din meditationsutveckling &r det égonblick d& du forst
upplever hur meditation kan fungera mitt under ndgon helt vanlig aktivitet. Det &r som
nar du kér pa motorvédgen eller gar ut med soporna, det sker av sig sjélv. Detta ar
kunskap som verkligen fungerar smidigt darfor att du har utvecklat den. P& samma sétt
som du kan ha gladje av denna kunskap kan du f& en spontan glimt av framtiden och
vad som verkligen menas med meditation i vardagslivet. Du ser att denna férvandling av
medvetenhet faktiskt kan bli ett permanent inslag i din upplevelse. Du forstar att du
verkligen kan tillbringa resten av ditt liv utan att férsvagad klaga 6ver dina egna
tvangstankar, du blir inte l&ngre desperat jagad av dina egna behov och begér. Du far en
liten férsmak av vad det innebér att bara sta vid sidan om och betrakta allt som
strommar forbi. Det ar ett magiskt dgonblick.

Men denna framtidsvision kommer inte att uppfyllas om inte du aktivt forséker slutféra
processen. Det viktigaste 6gonblicket i meditationen &r d& du reser dig fran
meditationskudden. Nar ditt tréningspass &r slut kan du antingen hoppa upp och lata
hela saken falla eller du kan ta med dig dessa tekniker till resten av dina aktiviteter.
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Ar det problem fér dig att férsta vad meditation innebar? Det &r inte nadgon speciell
sittstallning och det &r inte bara ndgra mentala évningar. Meditation innebér att utveckla
medvetenhet och tillampning av den medvetenhet som utvecklats. Du behéver inte sitta
for att meditera. Du kan meditera nar du diskar. Du kan meditera i duschen eller nér du
8ker rullbréda eller skriver brev. Meditation &r uppméarksamhet som maste tillampas pa
varje aktivitet i livet. Det &r inte latt.

Vi utvecklar sérskilt uppméarksamhet nér vi sitter ner pa en lugn plats darfér att det ar
|ttast under sddana omsténdigheter. Meditation i rérelse &r svarare. Meditation mitt i en
snabb bullrig aktivitet &r svart. Och meditation mitt i intensivt egoistiska aktiviteter som
en karlekshistoria eller ett gral &r den yttersta utmaningen. Nybérjaren kommer att ha
fullt upp.

Men slutmalet for trdningens ar &nda till slut att bygga upp sin koncentration och
uppmarksamhet till en styrka som forblir orubblig dven mitt i det moderna livets
pafrestningar. Livet bjuder p& m&nga utmaningar och den seriésa meditatéren ar sallan
uttrakad.

Det dr ingen latt sak att féra med sig meditation i det dagliga livet. Det upptacker du om
du forsoéker. Overgangen fran slutet av ditt meditationspass till att borja det “verkliga
livet” igen &r ett I1&ngt hopp. Det ar for 1dngt for de flesta av oss. Vi ser hur vart lugn och
var koncentration férsvinner inom ett par minuter. Buddhister har under &rhundraden
tankt ut dvningar for att géra denna évergang skonsammare. De tar hoppet men bryter
ner det i sma steg. Varje steg &r en évning i sig.

Var vardag &r full av rérelse och aktivitet. Att sitta alldeles orérlig timmar i strack &r i
stort sett motsatsen till normal upplevelse. Dessa tillstand av klarhet och lugn som vi
utvecklar i total stillhet verkar vilja férsvinna s snart som vi rér pd oss. Vi behdver
négon 6vning som visar oss hur vi behaller lugn och uppmarksamhet mitt uppe i rérelse.
Gaende meditation hjélper oss med denna 6vergang fran stilla vila till vardagsliv. Det &r
meditation i rorelse och anvédnds ofta som alternativ till sittande meditation. Att ga ar
speciellt bra de ganger da du &r mycket rastlés. En timmes gaende meditation gor att du
kan komma ur denna rastléshet och ger dig dessutom stdrre klarhet. Du kan sedan
fortsdtta med sittande meditation med stérre behallning.

Ett bra komplement till daglig meditation ar att ofta delta i retreater. En retreat ar en
relativt I3ng period som bara dgnas &t meditation. En eller tvd dagars retreat &r vanligt
for lekméan. Vana meditatérer kan tillbringa manader i ett kloster utan att géra nagot
annat. En sddan tréning ar strang och kraver mycket av bade sinne och kropp. Om du
inte gjort det under flera ar s finns det grénser fér hur ldnge du kan sitta och f& utbyte
av det. Efter tio timmar i sittande stéllning kommer de flesta nybérjare att fa svara
pldgor som &verskrider deras formaga att koncentrera sig. En givande retreat maste
darfér ske med vaxling av sittande meditation och rorelse. Det vanliga monstret ar att
blanda sittande och gaende meditation. En timme av vardera med en kort paus emellan
ar det vanliga.

Fér gaende meditation krévs en egen plats med tillréckligt utrymme fér dtminstone fem
till tio steg. Du skall gd fram och tillbaka mycket Iangsamt och i de flesta
vésterldanningars 6gon kommer du att se konstig ut och avskild fran varlden. Detta &r
inte en tréning som du bér géra framme pa grésmattan dar du vécker onédig
uppmarksamhet. Valj en avskild plats.

Instruktionerna ar enkla. Valj en jamn plats och bérja i den ena dnden. Sta i ndgon minut
med uppmaérksamhet pa stillningen. Du kan halla armarna pa det satt som &r
bekvamast, framfér dig, bakom ryggen eller langs sidorna. Medan du sedan andas in
lyfter du den ena fotens hal. Nar du andas ut lyfter du resten av foten sa att du star pa
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tarna. Du andas in igen, lyfter foten fér den framat och medan du andas ut satter du ner
foten. Gér om detta med den andra foten. G& mycket sakta till den motsatta sidan,
stanna upp i ndgon minut, vand dig sedan mycket I8ngsamt och st stilla ndgon minut
innan du gar tillbaka. Upprepa det igen. Hall upp huvudet med avslappnad nacke. Hall
dgonen dppna for att halla balansen men titta inte pa ndgot sarskilt. G& naturligt. Hall
den hastighet som &r bekvdmast och &gna ingen uppmarksamhet &t omgivningen.
Betrakta varje spanning som byggs upp i kroppen och gér dig fri fran dem sa snart du
marker dem. Forsdk inte vara gracids. Forsdk inte se vacker ut. Det ar ingen
idrottstraning eller dans. Det ar tréaning i uppmarksamhet. Ditt meditationsobjekt ar att
bli fullstandigt vaken, fa stor kénslighet och att vara 6ppen for att uppleva rérelsen i
gdendet. Agna hela din uppmarksamhet at kanslan som kommer fran fétter och ben.
Forsok att registrera s& mycket information som méjligt om varje fot som rér sig. Dyk
ner i den rena kanslan av gdende och ldgg maérke till varje subtil nyans i rérelsen. Kdnn
hur varje muskel rér sig. Upplev varje liten féréndring i kdnslan nar fotterna satts mot
marken eller golvet och sedan nar de lyfts igen.

Lagg marke till hur dessa till synes mjuka rorelser &r sammansatta av en serie sma ryck.
Forsok att inte missa ndgra. For att héja din kanslighet kan du bryta ner rérelsen i
valavgransade bestandsdelar. Varje fot gdr igenom ett lyft, en pendling, och sedan ett
tramp ner. Var och en av dessa bestandsdelar har en bérjan, mitt och ett slut. Fér att
komma i samklang med denna féljd av rorelser kan du bérja med att gora tydliga
mentala noteringar om varje steg.

Gor en mental notering som “lyftande, pendlande, nertrampande, beréring av goly,
nedpressning” och sa vidare. Detta &r en tréaningsmetod for att du ska bli bekant med
sekvensen av rérelser och for att du ska vara saker pd att du inte missat ndgon. N&r du
blivit mer uppmarksam pa de myriader av handelser som pagar hinner du inte med ord.
Du kommer att vara absorberad i en flddande oavbruten uppmarksamhet pa rorelse.
Fotterna blir hela ditt universum. Om ditt sinne vandrar ivdg, sa notera stérningen pa
vanligt satt och 3terga sedan till uppmérksamhet pa gdendet. Titta inte pd dina fétter nar
du gor allt detta och irra inte fram och tillbaka i sinnet fér att se en mental bild av dina
fotter och ben. Registrera bara férnimmelserna nar de strommar in. I bérjan kommer du
formodligen att ha problem med balansen. Du anvander benmusklerna pa ett nytt satt
och det &r naturligt med en inldrningsperiod. Om frustration uppstar sa ldgg bara mérke
till den och I3t den férsvinna.

Gaende vipassanateknik &r utformad for att fylla din medvetenhet med enkla
sinnesintryck och géra det sa grundligt att allting annat &sidosatts. Det finns inte plats
for tdnkande eller kanslor. Det finns inte tid for begar och ingen tid for att skapa sig en
massa begrepp om aktiviteten. Det finns inget behov av jag-kansla. Det finns bara en
svepande kansla av rérelseenergi, en andlés och aldrig vaxlande flod av ren upplevelse.
Vi lar oss att snarare fly till verkligheten &n fran den. Varje insikt vi far kan vi direkt
tillampa i resten av vara begreppsfyllda liv.

M3let for trédningen &r att vi skall bli helt uppméarksamma pa allt i v@ra upplevelser i ett
obrutet fldde. Mycket av det vi gor och upplever ar helt omedvetet i den meningen att vi
gor det med liten uppmarksamhet eller ingen alls. Vara sinnen &r allt annat &n perfekta.
Vi tillbringar det mesta av var tid med att rusa ivdg som en autopilot, férlorade i dimman
av dagdrémmar och tankspriddhet.

Det vi ignorerar mest i vart liv &r kroppen. Den tecknade serie som visas i vara huvud &r
sa lockande att vi tenderar att dra bort alla uppméarksamhet frén kénslorna. Information
stréommar genom nerverna och in i hjarnan varje sekund, men vi har i stor utstrackning
sparrat av den fran medvetandet. Informationen strémmar in i sinnets ldgre nivaer och
nar inte vidare. Buddhister har utvecklat en metod fér att éppna dammluckorna och
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slappa forbi information till medvetandet. Det finns ett annat satt att bli medveten om
det omedvetna.

Din kropp gar igenom alla slags stallningar under loppet av en dag. Du sitter och du star.
Du gar och du ligger. Du béjer, springer, slapar dig fram och vréker dig i stolen.
Meditationslarare betonar att du skall bli uppmérksam pa denna standigt pdgaende dans.
Anvand nagra sekunder varje minut fér att kontrollera din hallning medan din dag
passerar. Gor det inte pd ett ddmande satt. Detta &r inte en 6vning for att ratta till din
hallning eller férbéattra ditt upptradande. Lat din uppmarksamhet svepa genom hela
kroppen och kann efter hur din hallning &r. Gér en mental notering som “gar” eller
"sitter” eller "ligger ner” eller "stdr”. Det later véldigt enkelt men ringakta inte denna
procedur. Det ar en kraftfull 6vning. Om du gor den grundligt, om du verkligen planterar
denna vana djupt kan det revolutionera din upplevelse. Den éppnar en helt ny dimension
av kansla och du kénner dig som en blind som fatt synen tillbaka.

Varje handling du utfér bestar av separata komponenter. Den enkla handlingen att knyta
dina skosndren bestar av en serie subtila rorelser. De flesta av dessa detaljer pagar utan
att man lagger marke till det. For att underlatta att skaffa dig en vana av total
medvetenhet, kan du utféra enkla handlingar mycket I&8ngsamt och férséka att &gna full
uppmarksamhet at varje skiftning i det du gor.

Ett exempel ar nar du sitter vid bordet och dricker en kopp te. Det innebar manga
upplevelser. Lagg marke till hur du sitter och kdann beréringen av koppen mot fingrarna.
Kann doften av teet, lagg marke till var koppen, teet, din arm och bordet ar placerade.
Lagg marke till ndr avsikten att lyfta armen uppstar i sinnet, kdnn nar armen lyfts, kdnn
koppen mot ldpparna och hur vétskan strémmar in i munnen. Kann smaken pa teet, lagg
sedan marke till avsikten att sdanka armen. Hela processen ar fascinerande och vacker
om du deltar i den helt och fullt och dgnar uppmaérksamhet at varje avskild férnimmelse
och flédet av tanke och kénsla.

Samma metod kan anvédndas pa@ manga av dina dagliga aktiviteter. Genom att med
avsikt sakta ner farten pa dina tankar, ord och rérelser kan du trédnga &nnu djupare in i
dem &n du annars gor. Det du finner &r éverraskande. I bérjan &r det mycket svart att
halla detta avsiktligt Iangsamma tempo under helt vanliga géromal men férmagan véxer
med tiden. Djupgdende insikter intraffar under sittande meditation men ocksd mycket
djup forstdelse kan komma nér vi verkligen utforskar vart inre arbete mitt i upprepade
vardagliga aktiviteter. Detta &r laboratoriet dar vi bérjar se mekanismen hos vara egna
kanslor och effekten av vara begér. Det &r har vi exakt kan bedéma tillforlitligheten i
vara skal och skymta skillnaden mellan vara verkliga motiv och den rustning av
undanflykter som vi bar pa fér att lura oss sjélva och andra.

Ganska mycket av denna information kommer att féorvana oss och mycket av det tycker
vi ar stérande, men allt ar anvandbart. Ren uppmarksamhet medfér ordning i réran som
samlas i ostaddade hérn i sinnet. Nar du uppnar klar uppfattningsférmaga mitt i livets
vanliga aktiviteter, kommer du att forbli férnuftig och lugn nar du genom medvetenhet
upptacker dessa oberdkneliga skrymslen och vrar. Du bérjar se omfattningen av det du
ar ansvarig for av ditt eget lidande. Du ser att din misar, radsla och spannig &r
sjalvskapad. Du ser hur du orsakar ditt eget lidande, din svaghet och dina granser. Och
ju mer du férstar dessa mentala processer desto mindre grepp har de om dig.

I sittande meditation fokuserar du framst p& andningen. Total koncentration pa varje
skiftning i andningen gor oss 6ppna for det nuvarande 6gonblicket. Samma princip kan
tilldmpas mitt i rérelse. Du kan samordna den aktivitet du ar involverad i med din
andning. Det gér rytmen i din rorelse flodande och det jamnar ut tvdra dvergangar. Det



81

blir lattare att fokusera och medvetenheten 6kar. Din uppméarksamhet haller sig alltsd
lattare i det narvarande. Perfekt meditation borde vara en dygnet runttraning. Det ar en
mojlighet som skulle kunna genomforas.

Ett tillstdnd av medvetenhet &r ett tillstdnd av mental latthet. Sinnet tyngs inte av
tankspriddhet eller bekymmer. Vad som an kommer upp kan du ta itu med det genast.
Nar du verkligen ar medveten ar ditt nervsystem friskt och spanstigt vilket utvecklar
insikt. Ett problem uppstar och du tar itu med det, snabbt, effektivt och med minsta
mojliga stdhej. Du star inte dar tvekande och du springer inte ivag till ett lugnt hérn for
att satta dig ner och meditera 6ver det. Du bara tar itu med det. Och vid de sallsynta
tillfallen nar ingen I16sning tycks finnas, bekymrar du dig inte éver det. Du gar bara vidare
till nasta sak som behdver din uppmarksamhet. Din intuition blir en verkligt praktisk
formaga.

Begreppet forlorad tid existerar inte for en seriés meditatér. Sma doda punkter under
dagen kan ge dig utdelning. Varje ledig stund kan anvandas till meditation. Nar du sitter
angslig i tandldkarvantrummet, meditera dver dngslan. Nar du blir irriterad i en 18ng
kassakd meditera dver irritation. Uttrakad vid busshallplatsen, meditera 6éver uttrakning.
Forsok att vara vaken och uppmarksam hela dagen. Var medveten om exakt vad som
hander just nu &ven om det &r trakigt rutinarbete. Dra fordel av stunder d& du &r ensam.
Dra fordel av aktiviteter som utférs mekaniskt. Anvand varje ledig sekund for att bli
medveten. Anvand alla stunder om du kan.

Forsok behalla uppmarksamhet pa varje aktivitet och férnimmelse under en hel dag,
bérja med den forsta férnimmelsen nar du vaknar och sluta med den sista tanken innan
du somnar. Detta &r ett otroligt hégt mal. Férvanta dig inte att kunna nd det snabbt. Ta
det bara lugnt och I3t férmagan vaxa med tiden. Det basta sattet &r att dela upp dagen i
stora delar s3 att du avsétter en sarskild stund till medvetenhet om kroppsstallning.
Utvidga sedan denna medvetenhet till andra enkla aktiviteter som att ata, tvatta dig, kla
pa dig och s& vidare. Nagon gang under dagen kan du avsatta en kvart eller sa till att
trana uppmarksamhet pa speciella mentala tillstand, till exempel behagliga, obehagliga
och neutrala kénslor eller pa hinder eller tankar. Du bestdmmer sjélv rutinen. Tanken &r
att du tranar att lagga marke till olika saker och varnar om din medvetenhet.

Forsok att skaffa en daglig rutin som skiljer sa lite som méjligt mellan sittande
meditation och resten av upplevelser. Lat dem varvas naturligt. Din kropp &r fér det
mesta aldrig stilla. Dar finns alltid rorelse att 1agga marke till. Atminstone finns
andningen. Ditt sinne slutar aldrig med sitt pladder utom vid djup koncentration. Det
finns alltid nagot som dyker upp som kan observeras. Om du tillampar din meditation
seriost missar du aldrig ndgot som &r vart din uppmarksamhet.

Din traning maste utféras sa att den kan tillampas pa alla vardagliga situationer. Den &r
ditt laboratorium. Den utgdr de experiment och utmaningar du behéver fér att din
traning ska bli stark och &kta. Den &ar elden som renar din traning fran bedrageri och fel,
testet som visar dig nar du lyckas och nar du lurar dig sjalv. Om din meditation inte
hjalper dig att klara av vardagliga konflikter och anstrangningar ar den ytlig. Om dina
dagliga emotionella reaktioner inte blir tydligare och lattare att handskas med har du
slésat bort tid. Men du kan aldrig veta om du gor det om du verkligen inte gjort testet.

Traningen i medvetenhet forutsdtts vara allsidig. Du @r inte medveten bara ibland och
struntar i det resten av tiden. Du ar det hela tiden. Meditation som ar lyckad bara nar du
drar dig undan till ett ljudisolerat elfenbenstorn ar fortfarande outvecklad.
Insiktsmeditation &r trédning av uppmaérksamhet av det som hénder fran stund till stund.
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Meditatoren lar sig att dgna ren uppmarksamhet pa uppkomst, tillvéxt och upphérande
av alla fenomen i sinnet. Han eller hon véander sig inte bort fr&n ndgot av dem och I3ter
inget foérsvinna. Tankar och kanslor, aktiviteter och énskningar - hela registret. Han eller
hon betraktar allt och gor det standigt. Det spelar ingen roll om det &r underbart eller
forskrackligt, fint eller skamligt. Den som mediterar ser hur det ar och hur det férandras.
Ingen aspekt i upplevelsen utesluts eller undviks. Det ar en genomgripande metod.

N&r du ar mitt uppe i dagens aktiviteter och marker att du kanner leda, meditera da pa
din leda. K&nn efter hur den kanns, hur den fungerar och vad den bestar av. Om du &r
arg sa meditera dver ilska. Utforska ilskans mekanismer. Fly inte fran den. Om du grips
av mork nedstamdhet, meditera pa nedstdmdhet. Undersdk nedstdmdheten objektivt och
nyfiket. Fly inte fran den. Undersok irrgdngarna och kartldgg vdgarna. Pa sa satt blir du
skickligare pd att ta itu med nasta depression.

Att meditera genom det dagliga livets upp - och nergangar, det &r hela poéngen i
vipassana. Denna slags traning ar extremt rigordés och krdvande, men den framkallar en
mental flexibilitet som &r utan jamforelse. En meditatér haller sitt sinne 6ppet varje
sekund, undersoker livet, granskar sina egna upplevelser, betraktar existensen pa ett
objektivt och nyfiket satt. Han eller hon &r alltsa standigt 6ppen foér sanningens alla
former och ursprung, och vid alla tillfallen. Det &r detta tillstand i sinnet du behdver for
Befrielse.

Det har sagts att man kan nd upplysning nar som helst om sinnet befinner sig i meditativ
beredskap. Den allra minsta vanliga varseblivning kan vara drivfjader. Titta pa manen,
en fagels sang, vindens sus genom tréden. Det &r inte sd viktigt vad som varseblivs utan
sattet som du &r uppmarksam pa denna varseblivning. Oppen beredskap &r viktig. Det
kan handa dig just nu om du ar redo. Den kansla du férnimmer i dina fingrar av denna
bok kan vara det som gor det. Ljudet i ditt huvud av dessa ord kanske kan vara nog. Du
skulle kunna n3 upplysning just nu om du &r redo.
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Du kan f& mycket nytta av din meditation. I bérjan blir det praktiska, prosaiska
foreteelser, som senare &r odvertraffade. Det gar fran det enkla till det sublima. Och det
ar dina upplevelser som raknas

Det som vi kallar hinder eller orenheter ar mer é@n obehagliga mentala vanor, de ar
egoprocessens grundyttringar. Egokanslan i sig ar huvudsakligen en kansla av separation
- ett intryck av distans mellan det vi kallar “jag” och det vi kallar “de”. Detta intryck
stannar kvar bara om det sténdigt halls vid liv och hindren bidrar till detta.

Begér och lust &r férsok att sjalv fa lite av detta, hat och motvilja &r férsék att fa stérre
distans mellan "mig” och “det”. All orenhet beror pa intrycket av en barridr mellan mig
sjalv och andra och alla utvecklar detta varje gadng som det praktiseras. Medvetenhet
uppfattar saker djupt och med stor klarhet. Det riktar din uppmarksamhet pa roten av
orenheterna och avsl6éjar deras mekanism. Uppmarksamheten ser frukterna av orenheter
och hur de paverkar oss och de lurar oss inte. S& snart som du klart har sett vad begér
egentligen ar och vad det verkligen gér med dig och andra slutar du helt naturligt att
inldta dig i det. N&r ett barn brénner handen pa en het ugn, talar du inte om fér barnet
att dra tillbaka den, det goér barnet naturligt utan medveten tanke och utan beslut. De
finns en reflex i nervsystemet for just for detta och det fungerar snabbare an tanken.
Inom ett 6gonblick uppfattar barnet hettan och bérjar grdta, men handen har redan
ryckts bort fran det som orsakar smartan. Medvetenhet fungerar till stor del pa8 samma
satt, den ar ordlds, spontan och mycket effektiv. Klar medvetenhet hammar tillvaxt av
hindren, oavbruten medvetenhet utpldnar dem. S8 nar dkta medvetenhet har byggts upp
har egots murar brutits ner, begaren férsvagats, forsvar och rigiditet har férlorats och du
blir mer éppen, accepterande och flexibel. Du lar dig att dela med dig av din
allomfattande karlek. Traditionellt sett talar buddhister motvilligt om manniskans
grundlaggande natur. Men de som ar villiga att 6verhuvudtaget géra uttalanden sager
vanligtvis att vart grundlaggande inre vasen till sin natur &r buddhanatur eller ren, helig
och god. Det enda skalet till att manniskor verkar vara annorlunda ar att de upplever att
detta grundlaggande inre vasen har hindrats, hindrats som vatten framfoér en damm.
Hindren ar den cement som dammen ar byggd av. Nar medvetenhet |6ser upp cementen,
uppstar hal till dammen och medké&nsla och osjélvisk gladje flodar fram. N&r den
meditativa medvetenheten utvecklas forandras hela din upplevelse av livet. Din
upplevelse av att leva, den verkliga kdnslan av att vara medveten blir tydlig och exakt,
inte langre bara en ouppmarksammad bakgrund fér dina sysselsattningar. Den blir
standigt narvarande.

Varje 6gonblick som passerar framtrader for sig, 6gonblicken blandas inte langre med
varandra i ett ouppmarksamt tdcken. Ingenting slatas dver eller tas for givet, inga
upplevelser etiketteras som bara “vanliga”. Allting verkar lysande och speciellt. Du avstar
fran att sortera dina upplevelser i mentala fack. Beskrivningar och férklaringar har
slangts ivég och varje dgonblick tillats tala fér sig sjalv. Du bara lyssnar till vad det har
att sdga och du lyssnar som om det var férsta gdngen du hoérde det. Nar din meditation
blir verkligt kraftfull blir den ocksa bestandig. Du noterar sténdigt med ren
uppmarksamhet bade din andning och varje mentalt fenomen. Du kénner dig mer och
mer stabil, allt mer férankrad vid den fullstdndiga och enkla upplevelsen av "stund fér
stund-tillvaro”.
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N&r ditt sinne &r fritt frdn tankar blir det klart vaksamt och lugnt i uppméarksamheten.
Denna uppmarksamhet kan inte beskrivas rattvist. Ord &r inte tillrackligt. Det kan bara
upplevas. Andning upphor att bara vara andning. Den ar inte langre begransad till den
bestdende och vanliga syn som du haft pd den. Du ser inte andningen som en féljd av
bara inandning och utandning, den &r inte langre ndgon obetydlig enformig upplevelse.
Andningen blir en levande och fascinerande, féranderlig process. Den &r inte ldnge ndgot
som ager rum med tiden, den marks i sjalva det narvarande dgonblicket. Tid upplevs
som ett begrepp, inte en upplevd verklighet.

Detta ar grundldggande uppmarksamhet som blivit enklare, avskalad alla yttre
ovasentligheter och som bygger pa levande fléde i det ndrvarande och som kannetecknas
av en bestamd kansla av verklighet. Du vet forvisso att detta ar verkligt, mer verkligt @n
ndgot annat du ndgonsin upplevt. Nar du fatt denna iakttagelsefésrmaga férfogar du éver
en ny gynnsam egenskap, en ny bedémningsgrund mot vilken du kan mata alla dina
upplevelser. Efter detta kan du klart se dessa dgonblick nar du uteslutande tar del av
rena fenomen och nar du stérs av fenomen tillsammans med mentala attityder. Du ser
dig sjalv férvranga verkligheten med mentala forklaringar, med férlegade framstallningar
och personliga asikter. Du vet vad du gér nér du gor det. Du blir mer och mer kanslig for
hur du gdr miste om den sanna verkligheten, och du dras till det enkla objektiva
perspektiv som inte lagger till eller drar ifrén det som &r. Du blir en mycket klarsynt
person. Med hjdlp av denna gynnsamma egenskap ses allt med klarhet. Sinnets och
kroppens orakneliga aktiviteter framstar i skarpa detaljer. Din medvetenhet observerar
andningens standiga uppkomst och slut. Du ser en @ndlds strom av kroppsliga
fornimmelser och beteenden. Du granskar en snabb féljd av tankar och kanslor och du
kénner rytmen som genljuder fran tidens jamna gdng. Och mitt i dessa aldrig
upphoérande rorelser finns ingen som noterar, det finns bara notering.

I denna varseblivningsform dréjer inte samma sak kvar tva dgonblick i féljd. Allting synes
befinna sig i konstant féréandring. Allting féds, aldras och dér. Det finns inga undantag.
Du blir medveten om oavbrutna férandringar i ditt eget liv. Vi ser oss omkring och ser
allting i féréndring, allting, allting, allting. Allt uppstar och férsvinner, stegras och
forsvagas, bli till och dé. Allt liv, varje del av det fran det o&ndligt lilla till Indiska
Oceanen, ar i standig rorelse. Du uppfattar universum som en valdig strémmande flod av
upplevelse. Men denna féranderlighet &r ingen orsak till bedrévelse. Du star dar
fastnaglad och stirrar pa denna oavbrutna aktivitet och ditt svar &r férunderlig gladje. Allt
ar rorelse, dans och fullt av liv.

Nar du fortsatter att betrakta dessa forandringar och ser hur allt passar ihop blir du
medveten om det djupa sammanhanget mellan alla mentala sinnesfenomen och
kdnslofenomen. Du ser hur en tanke leder till en annan, du ser hur férintelse ger upphov
till emotionella reaktioner och kanslor som ger upphov till fler tankar. Handlingar, tankar,
kanslor - du ser dem alla djupt lankade med varandra i en fin vav av orsak och verkan.
Du ser behagliga upplevelser uppsta och férsvinna och du ser att de aldrig varar. Du ser
smarta komma utan inbjudan och du ser dig sjalv angsligt kampa fér att bli av med den,
du ser dig sjalv misslyckas. Det hander om och om igen medan du tyst gar at sidan och
bara ser hur det fungerar.

Fran detta levande laboratorium kommer en inre slutsats. Du ser att ditt liv
kannetecknas av besvikelse och frustration Och du ser tydligt upphovet. Dessa reaktioner
uppstar pa grund av din egen oférmaga att fa vad du vill ha, din radsla fér att férlora det
du redan har fatt och din vana att aldrig vara néjd med det du har. Detta &r inte langre
teoretiska begrepp - du har sjalv sett dessa foreteelser och du vet att de ar verkliga. De
forstar din egen radsla, din egen grundldggande osdkerhet infér livet och déden. Det &r
en djup spanning som gar hela végen till tankens ursprung och gér hela livet till en
kamp. Du ser dig sjalv angsligt leta, skrackfylld gripa tag i ndgot, vad som helst, att halla
fast vid mitt i alla dessa oberdkneliga sandrev och du ser att det inte finns ndgot att halla
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fast vid, ingenting som inte férandras.

De ser smartan av férlust och bedrévelse, du ser hur du tvingas att anpassa dig till din
smarta dag efter dag i din egen vardag. Du bevittnar varje dag de spanningar och
konflikter som ingar i livsprocessen, och du ser hur ytliga de flesta av dessa bekymmer
verkligen ar. Du ser forloppet av smérta, sjukdom, aldrande och déd. Du lar dig att
forundra dig 6ver att alla dessa hemska saker inte alls &r sa hemska. De &r helt enkelt
verklighet.

Genom detta intensiva studium av de negativa aspekterna pa ditt liv blir du grundligt
fértrogen med dukkha, den otillfredsstallda naturen hos allt levande. Du bérjar férsta
dukkha som finns i det manskliga livets alla nivader frdn det mest patagliga ner till det
mest subtila. Du ser hur lidande oundvikligt féljer i fastklamrandets spar, sa snart du far
tag i ndgot féljer oundviklig smarta. S3 snart som du blir helt fértrogen med den fulla
dynamiken hos begér blir du medveten om den. Du ser hur begéret uppstar, nar det
uppstar och hur det paverkar dig. Du ser hur det verkar, gadng pa gang, hur det visar sig
i varje sinnesfoérbindelse och tar kontroll dver sinnet och gér medvetandet till sin slav.

Mitt i varje behaglig upplevelse ser du att ditt begar och ditt fastklamrande finns dar. Mitt
i varje obehaglig upplevelse ser du ett verkligt kraftigt motstand mot det. Du hindrar inte
dessa fenomen, du bara betraktar dem, du ser dem som sjélva innehallet i manskligt
tankande. Du soker efter detta som du kallar “jag”, men det du hittar ar en fysisk kropp
och hur du identifierat din kansla av “jag” med denna sack av skinn och ben. Du séker
vidare och du hittar beteendet hos alla mentala fenomen som kanslor, tankemonster och
3sikter och ser hur du identifierar kanslan av “jag” med vart och ett av dessa fenomen.
Du ser hur du blir girig, beskyddande och defensiv i férhallande till dessa ynkliga ting och
du ser hur galet det ar. Ditt ursinniga stékande bland dessa olika foreteelser, ditt standiga
sbkande efter ett "jag” - fysisk substans, kroppsliga férnimmelser - allt virvlar runt, runt
nar du rotar omkring och kikar in i vartenda skrymsle i ett andlést jagande efter "jag”.

Du hittar ingenting. I hela denna samling av mentala produkter i denna éndlésa strom av
foranderligt skiftande upplevelse ar allt du kan finna ett otal opersonliga processer som
orsakats och betingats av foregdende processer. Det finns inget bestdende “jag” att hitta.
Du finner tankar men ingen som tanker, du hittar kanslor och begdr men ingen som
kanner eller begar. Huset ar tomt. Det finns ingen hemma.

Hela din syn pa "jag” &ndras. Du bérjar se pa dig sjélv som om du vore tidningsfotograf.
N&r du ser med nakna 6gon &r fotografiet du ser en absolut bild. N&r man ser pa det
genom ett forstoringsglas ser man hur det 16ses upp i en invecklad form av prickar. P&
samma satt 16ses den solida kanslan av “jag” eller “innersta vasen” upp genom
medvetenhetens intensiva betraktande. Det finns en punkt i meditationen dar existensen
tre kdnnetecken - férgdanglighet, lidande och icke-jag - upplevs starkt. Det ar din vakna
upplevelse av livets fordanderlighet, lidandet i den manskliga tillvaron och sanningen om
icke-jag. Du upplever detta sa dskadligt att du plétsligt vaknar upp till futtigheten i
begér, girighet och motvéarn. I detta djupgdende 6gonblicks klarhet och renhet férvandlas
ditt medvetande. Begreppet "jag” férsvinner. Allt som finns kvar ar andlésa personliga
fenomen ndra féorbundna med varandra, betingade och staéndigt féranderliga. Begar har
utplanats och en stor bdrda lyfts bort. Bara ett l4tt flode utan ett spar av motstand eller
spanning finns kvar. Bara frid finns kvar och den hdgsta lycka - Nibbana, oskapad, ar
forverkligad.
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