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INLEDNING

Buddha undervisade om sinnets fyra sublima tillstand:

granslos vanskaplig karlek metta

gransloés medkansla karuné

osjalvisk gladje mudita

sinnesjamvikt upekkha
P& pali, buddhisttexternas sprak &r dessa fyra kdnda under beteckningen
Brahma-Vihéra, en term som kan 6versattas med utmarkt, hogt eller sublimt
tillstdnd hos sinnet, eller som Brahmalik, gudalik eller gudomlig vistelse.
Dessa fyra tillstand sags vara utmaérkta eller sublima for att de &ar det ratta
eller ideala sattet att bemota levande varelser (sattesu samma patipatti). De
ger faktiskt I6sningen pa alla situationer som uppstar pa grund av sociala
kontakter. De ar det basta medlet for att taga bort spanningar, de basta
fredsstiftarna i sociala konflikter och den basta boten mot tillvarons lidande. De
jamnar ut sociala barridrer, utvecklar harmoniska samhallen, vacker slumrande
storsinthet, som varit glémd ldnge, dterupplivar gladje och hopp som &vergivits
sedan langt tillbaka och verkar fér ménskligt broder - och systerskap i stallet
for sjalvupptagenhet.
Egenskaperna i Brahma-vihara gar inte ihop med ett hatande sinne och de ar
beslaktade med Brahma - den gudomliga men férgangliga harskaren déver de
hégre himmelska varldarna i den traditionella buddhistiska bilden av
universum. I motsats till manga andra forestallningar om gudomligheter, i Ost
och Vast, som av egna anhangare sags visa ilska, vrede, avund och “rattmatig
harm” &r Brahma fri fran hat. Och den som tréget utvecklar dessa fyra tillstand
genom god vandel och meditation sags bli en jamlike med Brahma (brahma-
samo) Om de blir det dominerande inflytandet i manniskans sinne, kommer
hon att aterfédas i en behaglig varld, Brahmas vérld. Darfér kallas dessa
tillstdnd hos sinnet for gudalika, Brahmalika.
De kallas vistelse (vihara) for att det blir sinnets standiga vistelseplats dar vi
kanner oss "som hemma”. Det skall inte bara bli korta och sallsynta besék som
snart gléms bort utan varaktiga. Med andra ord, vara sinnen skall bli helt fyllda
av dessa fyra tillstand. De skall bli vdra oskiljaktiga vdnner och vi skall vara
medvetna om dem i alla vra vanliga aktiviteter. Som Metta Sutta, suttan om
vanskaplig karlek sager:

Vare sig nagon star, gar eller ligger, utan lattja

ska han vara starkt medveten, det ar gudomlig vistelse har.
Dessa fyra — karlek, medkénsla, osjalvisk gladje och sinnesjamvikt — &r ocksa
kdnda som de gransldsa tillstdnden (appamadifia) for att de, i sin fullkomlighet
och sanna natur, inte har nagra begrénsningar i fraga om vilka varelser de
stracks ut till.
De skall vara inte vara tillgangliga endast for ett fatal och de skall vara
opartiska, inte bundna av varken speciell sympati eller antipati. Ett sinne som
uppnatt denna Brahma Viharas obegransning kommer inte att hysa nagot hat,
varken pa grund av nation, ras, religion eller klass.
Men om inte de inte har grundats starkt i en sddan mental installning blir det
sakert inte latt for oss att astadkomma denna tillampning av grénsldéshet bara
genom viljekraft och att konsekvent undvika nagot slag av vardering eller
partiskhet. Fér att uppna detta maste vi i de flesta fall anvénda dessa fyra
egenskaper inte bara som grund for vandel och objekt féor begrundan, utan



ocksad som objekt i metodisk meditation. Denna meditation kallas Brahma-
Vihdra Bhavana, den meditativa utvecklingen av de sublima tillstdnden. Syftet
ar att med hjalp av dessa sublima tillstdnd nd de hdga nivaer i mental
koncentration som kallas jhanas, "meditativ férsjunkenhet”. Meditationerna pa
karlek, medkansla och osjélvisk gladje kan var och en dstadkomma sa att de
tre férsta jhanas nds, medan meditation pa sinnesjamvikt kommer att leda till
endast den fjarde jhana dar sinnesjamvikt ar den mest betydelsefulla faktorn.
Generellt sett kommer ihdrdig meditationstraning att fa tva betydelsefulla
effekter. For det férsta kommer den att medféra att dessa fyra egenskaper
sjunker djupare in i sinnet och blir spontana attityder som inte férstors sa latt.
For det andra, kommer den att utveckla och befasta deras gransldsa
utstrackning, som utbreds i alla riktningar. I sjalva verket ar de detaljerade
instruktioner som ges i buddhisttexterna i traningen av dessa fyra meditationer
helt klart &mnade att gradvis utveckla de sublima tillstdndens gransléshet. De
bryter systematiskt ner alla barridrer som begransar deras tillampning pa
speciella individer eller platser.

I meditativa dvningar véljer man dem som man riktar tankar pa kérlek,
medkénsla och osjalvisk gladje till, s3 att man bérjar med det lattare till det
svarare. Till exempel sa b&rjar man ndr man mediterar pa allomfattande karlek
med 6nskan om sitt eget vélbefinnande och utgar sedan fran det till en gradvis
utstrackning :”Sa som jag 6nskar bli lycklig och fri fran lidande, ma denna
varelse ... ma alla varelser bli lyckliga och fria fran lidande!” Sedan fortsatter
man rikta allomfattande karlek till en person fér vilken man har tillgiven
vérdnad, till exempel en larare, sedan en dlskad person, inte s& betydelsefulla
och slutligen fiender om man har det eller dem som man inte tycker om.
Eftersom denna meditation rér sig om valbefinnande av levande skall man inte
vélja personer som détt, man skall ocksd undvika att vélja personer som man
har sexuella kanslor for.

Sedan man klarat den svaraste uppgiften att rikta sina tankar pa allomfattande
karlek till manniskor som man inte tycker om skall man nu “bryta barriarerna”
(simasambheda) Utan att géra skillnad pa dessa fyra grupper av manniskor
skall man nu rikta sina tankar pa allomfattande karlek lika till dem. D3 kommer
man att nd hégre nivaer av koncentration. I och med att denna mera perfekta
meditationsbild (patibhdganimitta) infinner sig, n&r man koncentration
(upacéra samadhi) och den fortsatta utvecklingen kommer att leda till den
forsta jhanas koncentration (appanéa), sedan till de hogre jhanas.

For att utvidga rummet boérjar évningen i ens egen omedelbara miljé, ens
familj, sedan sprids den till grannhus, till alla pa gatan, staden, landet, andra
lander och till hela varlden. I “genomtrangande av riktningarna”, riktas forst
ens tankar pa allomfattande kérlek forst till dster, sedan till vaster, norr och
sdder och det som ligger mellan, zenit och nadir.

Samma metoder anvénds for meditationen pa medkénsla, osjélvisk gladje och
sinnesjamvikt som riktas mot manniskor efter samma principer. Detaljer for
ovningen finns i texterna (se Visuddhimagga, kapitel IX).

Det yttersta malet for att nd Brahma-viharas jhanas &r att skapa ett
sinnestillstand som kan tjdna som grund fér den befriande insikten om den
sanna naturen hos alla fenomen, férganglighet, lidande och icke-jag. Ett sinne
som natt férsjunkenhet genom de sublima tillstanden kommer att bli rent,
lugnt, orubbligt, samlat och fritt fran sjalviskhet. Det kommer sdledes att vara
forberett for det slutliga befrielsearbetet som bara kan bli fullstandigt genom



insikt.

Det som sagts visar att det finns tva satt att utveckla de sublima tillstanden,
genom upptradande, genom Iamplig riktning av tankar och genom metodisk
meditation med mal att nd férsjunkenhetstillstanden. Vart och ett av dem ér till
hjalp for de andra. Metodisk meditation kommer att underlatta fér medkansla,
osjalvisk gladje och sinnesjamvikt att komma spontant. Det gor sinnet
orubbligare och lugnare nar det skall std ut med alla livets irritationer som
utmanar oss och hjélper till att halla kvar dessa fyra egenskaper i tankar, ord
och handlingar.

Dessutom, om ens upptradande styrs av dess sublima tillstdnd kommer sinnet
att hysa mindre forbittring, spanning och retlighet, detta hinder som ofta
inkréktar i meditationen i form av rastléshet. Vart dagliga liv och tanke har ett
starkt inflytande pa meditationen. Endast om gapet mellan dem minskas finns
det méjlighet fér en stabil meditationsutveckling och att na det htgsta malet
for traningen.

Meditationsutvecklingen av de sublima tillstdnden kommer att underlattas
genom upprepade reflektioner pa deras egenskaper, vélsignelsen de ger och
farorna fran deras motsatta egenskaper. Som Buddha séger ”S8 som en
méanniska tanker och reflekterar under l&ng tid, sa far hennes sinne
benagenhet att bli”.

Grundtexten om De fyra sublima tillstdnden
fran Buddhas tal

1

Har munkar, vistas en larjunge som genomtranger en riktning med hjartat fyllt
av allomfattande kéarlek och pa samma sétt den andra, den tredje och den
fiarde riktningen, sa ock ovan, nedan och runtom. Han vistas och
genomtranger hela varlden dverallt och lika med hjartat fyllt av allomfattande
karlek, 6verflodande, och i tillvéxt, obegrénsad, fri fran illvilja och fri fr&n sorg.
2

Har munkar, vistas en larjunge som genomtranger en riktning med hjartat fyllt
av medkénsla och pd samma sétt den andra, den tredje och den fjarde
riktningen, s& ock ovan, nedan och runtom. Han vistas och genomtranger hela
varlden 6verallt och lika med hjartat fyllt av medkansla, éverflédande, och i
tillvaxt, obegransad, fri fran illvilja och fri fran sorg.

3

Har munkar, vistas en larjunge som genomtranger en riktning med hjartat fyllt
av osjalvisk gladje och pa samma sétt den andra, den tredje och den fjarde
riktningen, sa ock ovan, nedan och runtom. Han vistas och genomtrénger hela
varlden 6verallt och lika med hjartat fyllt av osjalvisk gladje, dverflddande, och
i tillvaxt, obegransad, fri fran illvilja och fri fran sorg.

4

Har munkar, vistas en larjunge som genomtranger en riktning med hjartat fyllt
av sinnesjamvikt och pa samma séatt den andra, den tredje och den fjarde
riktningen, s& ock ovan, nedan och runtom. Han vistas och genomtranger hela
varlden 6verallt och lika med hjartat fyllt av sinnesjamvikt, éverflédande, och i
tillvaxt, obegransad, fri fran illvilja och fri fran sorg.

Digha Nikaya 13



Begrundan av De fyra sublima tillstdnden

1. Granslos allomfattande karlek

Karlek utan dnskan att &aga, att val kanna till att i den grundlaggande kanslan
finns inget dgande och ingen agare, det ar den hdgsta karleken.

Karlek, utan att tala och tdnka "jag”, att val kanna till att detta sa kallade "jag”
ar en stor vanférestallning.

Karlek utan att valja och utesluta, att val kdnna till att med detta menas att
skapa karlekens motsats ogillande, motvilja och hat.

Karlek som omfattar alla varelser, sma och stora, fjdrran ifr&n och nara, som
finns pa jorden, i vattnet eller i skyn.

Karlek som opartiskt omfattar alla férnimmande varelser och inte bare de som
vi finner anvandbara, behagliga eller trevliga.

Karlek som omfattar alla varelser antingen de &ar &dla eller 13ga i sinnet, goda
eller onda. De adla och de goda omfattas darfér att karlek flédar till dem
spontant. De Iagsinnade och de onda inbegrips for att de ar i mest behov av
karlek. Hos manga av dem har kanske froet till godhet détt bara for att védrme
saknades for dess tillvaxt, for att det gick férlorat i en kall och karlekslds varld.
Karlek som omfattar alla varelser, att val kdnna till att vi ar kamrater pa farden
genom existensens kretslopp - att vi alla ar besegrade av samma lidandets
lag.

Karlek, men inte den sensuella eld som brinner, som brénner och plagar, som
sarar mer &n laker - som blossar upp nu, i nasta 6gonblick sldcks och som
[@mnar mer kyla och ensamhet an tidigare.

Utan karlek som ligger likt en mjuk men fast hand éver de sjuka varelserna,
oféranderlig i medkansla, utan att svanga, likgiltig for vilket gensvar den
moter. Karlek som ar behagligt kylande for dem som brinner av lidande och
passion, som ar livgivande varm fér dem som fryser i den karlekslésa varldens
frost, féor dem vars hjartan har blivit tomma och torra genom deras av djupaste
fortvivlan upprepade rop pa hjalp.

Karlek som &r hjartats och intellektets adelskap, som vet, forstar och &r redo
att hjalpa.

Karlek som ar stark och ger styrka, det ar den hdgsta karleken.

Karlek som av Den Upplyste kallades “hjartats befrielse”, “den finaste
skdnheten”, det ar den hdgsta karleken.

Och vad ar karlekens hdgsta uttryck? Att visa varlden den vag som leder till
lidandets upphérande, den vag som Den Upphdjde, Buddha visade, vandrade
och férverkligade till fullkomlighet.

2.Granslos medkansla karuna

Varlden lider. Men de flesta stanger 6ron och 6éron. De ser inte den oavbrutna
strom av tarar som flédar genom livet, de hér inte de plagoskrik som oavbrutet
tranger genom varlden. Deras egen lilla gladje eller sorg gér dem blinda och
déva. De &r begrénsade av sin sjalviskhet, de &r hdrda och inskrénkta i hjartat.
Hur skulle de som &r sd harda och inskrankta kunna strava efter nagot hégre
mal och inse att endast befrielse fran sjélviskt begar kan paverka deras egen
befrielse fran lidande?

Det ar medkansla som avlagsnar det stora, tunga hindret, 6ppnar doérren till



frinet, gor det inskrankta hjartat stort som varlden. Medkénsla tar bort den
fédrlamande tyngden fran hjartat. Den ger vingar at dem som klamrar sig fast
vid sjalvets lagland.

Genom medkaénsla finns sanningen om lidande narvarande i vart sinne dven
om vi personligen &r fria fran det emellandt och den ger oss rik erfarenhet av
lidande som ger oss styrka att méta det oférberedda nar det drabbar oss.
Medkénsla férlikar oss med vart eget 6de genom att visa pa andras liv som
oftare &r mycket hardare &n vart.

Se denna andldsa karavan av varelser, manniskor och djur, som dignar under
sorg och plaga! Bérdan hos var och en av dem har vi ocksa burit i det
fdrgdngna under alla de ofattbara serierna av upprepad aterfodelse. Se detta
och dppna ditt hjarta fér medkansla!

Och detta eldnde kan mycket vél bli vart eget éde igen! Den som &r utan
medkénsla nu, kommer en dag att ropa efter det. Om fdrstaelse for andra
saknas, kan man fa det genom egna langvariga och plagsamma erfarenheter.
Det &r livets méktiga lag. Forstd detta, hall vakt éver dig sjalv!

Varelser som sjunkit ner i okunnighet, kommit vilse i vanférestallningar,
skyndar snabbt frén ett lidandet till ett annat utan att kanna till den verkliga
orsaken utan att veta hur man flyr bort fran det. Insikten om den universella
lagen om lidande &r den verkliga grunden till vart lidande. inte ett enstaka
lidande.

Foljaktligen kommer ocksa var medkénsla att omfatta de som for tillfallet
verkar lyckliga men som handlar med ont och vilselett sinne. I deras
nuvarande handlingar kan vi férutse deras kommande elédnde och var
medkansla kommer att infinna sig.

Den visa manniskans medkansla goér henne inte till ett offer for lidandet.
Hennes tankar, ord och handlingar ar fulla av medkansla. Men hennes hjarta
vacklar inte , det forblir oférandrat, lugnt och stilla. Vilken annan skulle kunna
hjalpa?

M& sddan medkénsla uppsta i vara hjartan! Medkansla som &r hjartats och
intellektets adelskap, som vet, férstar och ar redo att hjélpa.

Medkansla som ar stark och ger styrka, det ar den hdogsta medkanslan.

Och vad ar medkanslans hogsta uttryck? Att visa varlden den vag som leder till
lidandets upphérande, den vag som Den Upphdjde, Buddha visade, vandrade
och férverkligade till fullkomlighet.

3. Osjalvisk gladje mudita

Inte bara medkénsla utan ocksa att glddjas med andra &ppnar ditt hjarta.
Andelen lycka och gladje som férdelats till manniskor ar verkligen liten. Men
nar lycka an kommer till dem bér du gladja dig for att atminstone en liten
strale av gladje har tréngt genom mérkret i deras liv och skingrat den gra och
morka dimman.

Gladjen i ditt liv kommer att 6ka nar du glads med andra dver deras lycka som
om den var din. Har du markt hur manniskors ansikten andras och lyser av
gladje i lyckliga stunder? Har du markt hur gladje vacker manniskor till adla
handlingar som éverskrider deras normala formaga? Fyller inte sddana
upplevelser ditt eget hjarta med osjalvisk gladje? Du kan sjélv 6ka sadan
upplevelse av osjélvisk gladje genom att ge lycka &t andra genom gladje och
trost.

L3t oss lara vad verklig gladje ar! Ma8nga har glémt det. Aven om livet ar fyllt
av eldnde har det anda en kalla av lycka och gladje som ar okédnd for de flesta!



L3t oss visa manniskor hur de séker och finner verklig gladje i sig sjalva och
gldds med andra. Lat oss visa dem hur de utvecklar sin gladje till storslagna
hojder!

Adel och storslagen gladje &r inte fraimmande i Buddha undervisning. Den
betraktas ibland som en dyster lara, vilket &r helt fel. Den &r langt ifran dyster.
Dhamma leder steg for steg till en renare och mer upphéjd gladje.

Adel och storslagen gladje ar en hjalp pa vagen till lidandets upphérande. Inte
bara den som ar nertryckt av sorg utan aven den som ar glad finner den lugna
stillhet som leder till ett sinne som praglas av kontemplation. Och bara ett
lugnt och samlat sinne kan nd den befriande visheten.

Din egen osjalviska gladje bestyrks av gladjen hos de adlare och mer
storslagna, vars nobla liv sakrar dem lycka har och i liv efter detta, eftersom
de har tillit till Dhamma, férstaelse for Dhamma, och féljer Dhamma.

Och vad ar den osjalviska gladjens hdgsta uttryck? Att visa varlden den vag
som leder till idandets upphérande, den vag som Den Upphdjde, Buddha
visade, vandrade och foérverkligade till fullkomlighet.

4. Sinnesjamvikt Upekkha

Sinnesjamvikt ar ett balanserat, perfekt orubbligt sinne fast féorankrat i insikt.
N&r vi ser pa varlden runt oss och ser in i vart eget sinne, méarker vi tydligt hur
svart det ar att bade fa och behélla balans i sinnet.

N&r vi ser pa livet méarker vi hur det hela tiden ror sig mellan kontraster,
uppkomst och férsvinnande, framgang och misslyckande, vinst och férlust,
heder och skuld. Vi kanner hur sinnet reagerar for lycka och sorg, gladje och
fortvivlan, otillfredsstéllelse och tillfredsstallelse, hopp och fruktan. Alla dessa
kanslor haller oss uppe och slar omkull oss. Och knappt har vi funnit ro forran
vi drabbas igen av en ny kénsla. Hur kan vi férvanta oss att behalla fattningen
nar vi befinner oss mitt i kdnslornas virvlar? Hur skall vi kunna std upprétta
mitt i detta livets oroliga hav om inte pa sinnesjamviktens 6.

Sinnesjamvikt behévs i en varld dar dar den lilla del av lycka som tilldelats
manniskor fér det mesta infinner sig férst efter manga besvikelser,
misslyckanden och nederlag. I en véarld dér enbart modet att bérja pa nytt,
ater och aterigen, lovar framgang. I en vérld dar mycket lite gladje kan finnas
mitt i sjukdom, separation och déd. I en varld dar manniskor fér en kort stund
sedan forenades med oss i osjélvisk karlek for att i ndsta dgonblick behdva var
medkénsla - i en sddan vérld behévs sinnesjamuvikt.

Men den sorts sinnesjamvikt som behévs maste vara grundad pa medveten
ndrvaro hos sinnet, inte en obestdmd tréghet. Den maste vara resultatet av
hard, befriande traning, inte en tillfallig féljd av en flyktig sinnesstdmning. Men
sinnesjamvikt skulle inte vara vard sitt namn om den skapats av
aterkommande anstrédngningar. I sddana fall skulle den sékert bli svagare och
till slut besegras av livets forandringar. Verklig sinnesjamvikt méter daremot
alla dessa olika prévningar och férnyar sin styrka fran inre kallor. Den kommer
att fa denna motstandskraft och sjalvférnyelse endast om den &r grundad i
insikt.

Och vilken ar naturen hos denna |n5|kt? Den &r klar forstdelse av hur dessa
forandringar i livet uppstar och av var egen verkliga natur Vi maste forsta att
de olika erfarenheter som vi gar igenom &r resultat fran vart kamma - vara
handlingar i tanke, ord och garningar — som formats i detta och tidigare liv.
Kamma &r den livmoder frén vilken vi uppstar (kamma-yoni), och antingen vi
tycker om det eller inte &r vi "&gare” till vara garningar (kamma-saka). Men sa



snart som vi har format en handling forlorar vi kontrollen éver den. Den foljer
oss for alltid och atervdnder oundvikligt som var vederbérliga arvedel (kamma-
déydda). Ingenting som hander oss kommer till oss sjélva fran en "yttre”
fientlig varld. Allt &r resultat av vart eget sinne och egna handlingar. Eftersom
denna kunskap befriar fran radsla &r det den forsta grunden fér sinnesjamuvikt.
Nar vi bara moter oss sjalva i allting som hander oss, varfér skulle vi kanna
radsla?

Men om rédsla och osédkerhet skulle uppstd, kdnner vi till tillflykten som kan
lindra, namligen vara goda handlingar (kamma-patisarana). Genom att ta
denna tillflykt, véxer var tillit och vart mod - tillit till den beskyddande kraften
hos vara goda gérningar som gjorts i det forflutna, mod att utféra fler goda
handlingar just nu, trots modfallda prévningar i vart nuvarande liv. Fér vi vet
att adla och osjalviska handlingar utgér det bésta férsvaret mot ett hart éde,
att det aldrig ar for sent utan alltid ratt tid fér goda garningar. Om denna
tillflykt i att gora gott och undvika ont blir stadigt férankrad hos oss, kommer
vi en dag att bli dvertygade om att eldnde och ondska fran det férflutna upphor
mer och mer. Och detta nuvarande liv férséker jag halla flackfritt och rent. Vad
annars kan framtiden ge &n 6kning av det goda? Och utifran denna visshet
kommer vara sinnen att bli lugna, och vi kommer att férvérva styrka fran
talamod och sinnesjamvikt att bara med oss mitt i alla vara nuvarande
motgangar. D& kommer vara handlingar att bli vara vanner (kamma-bandhu).
P& samma satt kommer ocksa alla de olika hdndelserna i var liv, som &r
resultatet av vara handlingar, att bli vara vénner &ven om de ger oss sorg och
smaérta. Vara handlingar atervander till oss i former som ofta gér dem
oigenk&nnliga. Ibland atervander de pa det satt som andra behandlar oss,
ibland som en fullstédndig omvalvning. Ofta ar resultaten mot vara
forvantningar eller énskningar. Sadana erfarenheter visar oss konsekvenserna
av vara handlingar som vi inte kunde férutse, de aterger synliga halvmedvetna
motiv hos tidigare handlingar som vi férsdkte gémma aven for oss sjalva
genom att dblja dem genom olika forevandningar. Om vi lar oss att se saker
fran denna synvinkel och att I14sa meddelandena som fran var egen erfarenhet,
da kommer &ven lidandet att bli var van. Det kommer att bli en strdng men
uppriktig och valmenande van som undervisar oss i det svaraste, kunskapen
om o0ss sjalva, och som varnar oss for avgrunder som vi blint rér oss mot.
Genom att se lidandet som var larare och vdn, kommer att lyckas battre i att
utharda det med sinnesjamvikt.

Foljaktligen kommer ldran om kamma att paverka oss sa att att vi befriar oss
fran kamma, fran dessa garningar som ater och ater kastar oss i lidandet av
att standigt aterfodas. Motvilja kommer att uppsta for vart eget begar, for var
egen villfarelse, for var egen bendgenhet att skapa situationer som sétter var
styrka, motstandskraft och var sinnesjamvikt pa prov.

Den andra insikten om sinnesjamvikt &r Buddhas lara om icke-jag (anattéa).
Denna doktrin pavisar att i yttersta mening ar handlingar inte utférda av nagot
jag, inte heller paverkar deras resultat nagot jag. Vidare pavisar den att att om
det inte finns ndgot jag, kan vi inte tala om “min egen”. Det &r villfarelsen om
ett jag som skapar lidande och hindrar eller stor sinnesjamvikt. Om en eller
annan av vara egenskaper klandras, tédnker man: “Jag klandras” och
sinnesjamvikten rubbas. Om ett eller annat arbete misslyckas, tanker man:
"Mitt arbete har misslyckats” och sinnesjamvikten rubbas. Om vélstand eller de
karaste forloras, tanker man: “Vart har de mina och mitt férsvunnit” och



sinnesjamvikten rubbas.

For att grundldgga en sa orubbat sinne, maste man ge upp alla &gandetankar
som “min, mina” och bérja med sma saker fran vilka det &r latt att gradvis
l6sgdra sig fran, bade dgodelar och mal som man klamrar sig fast vid, av hela
sitt hjarta. Man maste ocksa ge upp motsvarigheten till sddana tankar, alla
egoistiska tankar pa ”sjalv” genom att bérja med en liten bit av personligheten
och med mindre viktiga egenskaper och ma svagheter man ser for att gradvis
ge upp dessa kanslor och den motvilja som man betraktar som centrum i ens
eget liv. P38 sd sétt skall man tréna frigorelse.

Sa smaningom ldmnar vi tankar om “min, mitt” eller “jag” och vi far
sinnesjamvikt. For hur kan ndgot som vi ser som frammande och tomt pa "jag
orsaka oss oro pa grund av begér, hat eller sorg? Pa sa satt kommer ldran om
icke-jag att bli var ledare pa végen till befrielse, till perfekt sinnesjamuvikt.
Sinnesjamvikt ar kronan och héjdpunkten av de fyra sublima tillstanden. Men
med detta menas inte att sinnesjamvikt ar férnekande av allomfattande karlek
och osjélvisk gladje, eller att de ar underldgsna. L&ngt ifran, sinnesjamvikt
inbegriper och genomsyrar dem helt precis som de helt genomsyrar
sinnesjamvikt.

14

De fyra sublima tillstdndens inbordes forhdllanden

Hur genomsyrar d& de fyra sublima tillstdnden varandra?

Obegransad karlek skyddar medkansla mot att férvandlas till partiskhet, och
forhindrar diskriminering genom urval och uteslutning och skyddar pa sa sétt
medkanslan fran att bli partisk eller att visa motvilja mot den uteslutna sidan.
Karlek skanker skanker sin osjalviskhet, sin granslésa natur och sin innerlighet
at sinnesjamvikten. Fér férvandlad och kontrollerad innerlighet &r ocksa en del
av perfekt sinnesjamvikt och starker dess kraft som ar genomtrangande men
ocksa vist aterhallsam.

Medké&nsla hjalper till att, trots att karlek och osjélvisk gladje bada &r
njutningsfulla eller ger tillfallig och begrénsad lycka, inte gldmma att det anda
samtidigt finns de mest fruktansvérda lidanden i varlden. Detta paminner om
att egen lycka finns samtidigt med granslos fortvivlan, kanske bara runt
hérnet. Det &r en paminnelse till kédrlek och osjalvisk glddje att det finns mer
lidande i varlden &n de formar lindra, och att ocksa efter det att effekten av en
sadan lindring har férsvunnit, aterkommer sorg och smérta tills lidandet
utrotats helt genom Nibbana. Medké&nsla tilldter inte att karlek och osjélvisk
gladje stanger till hela varlden genom att begransa sig till en liten smal bit av
den. Medkansla bevarar karlek och osjélvisk gladje fran att férvandlas till
sjalvbeldten tillfredsstallelse i en avundsjukt bevakad futtig lycka. Medkénsla
vacker och driver pa karlek att vidga sitt omrade, den vécker och driver
granslos karlek att soka efter farsk naring. P8 sa satt hjalper medkénsla dem
bada att vaxa i sann gransldshet. (appamafifia).

Medkansla skyddar sinnesjamvikt att férvandlas till kall likndjdhet och haller
den borta fran en maklig eller sjélvisk isolering. Tills sinnesjamvikt har natt
fullandning driver medkénsla p& den att om och om igen trédda in pa varldens
slagfalt for att kunna bestd provet och skarpa och starka sig sjalv.

Grénslés karlek hallet tillbaka medkansla fran att bli férkrossad vid anblicken
av vérldens lidande, fran att bli s3 uppslukad av det att allt annat utesluts.



Osjalvisk gladje befriar sinnet fran spanning och lugnar den smaértfyllda
branden i det medk&nnande hjartat. Den haller medkénsla borta fran
melankoliskt meningslést grubbel, borta fran en gagnlés sentimentalitet som
forsvagar medkanslan mer an det starker sinne och hjarta. Osjalvisk gladje
utvecklar medkénsla i aktiv forstaelse.

Osjalvisk gladje ger sinnesjamvikten ett milt lugn. Det ar Den Upplystes
gudomliga leende, ett leende som han haller fast vid trots hans djupa
forstaelse av vérldens lidande, ett leende som ger trést och hopp, som &r
oforskrackt och tillitsfullt. "Vidéppen ar porten till befrielse”, sags det.
Sinnesjamvikt grundad i insikt &r den ledande och tyglande kraften for de
andra tre sublima tillstdnden. Den visar dem vilken inriktning de skall ha och
ser till att denna inriktning foljs. Sinnesjamvikt skyddar karlek och medkansla
fran att splittras i fafingt sékande och fran att ga vilse i en okontrollerad
kanslolabyrint. Sinnesjamvikt som &r en vaksam sjélvkontroll i fraga om det
slutliga malet, tilldter inte osjélvisk gladje att forbli tillfredsstélld med
blygsamma resultat och glémma det verkliga malet.

Sinnesjamvikt vilket innebar “jamn-uppmarksamhet”, ger gladjen en jamn,
oféranderlig fasthet. Den ger det med férmagan hos stort talamod.
Sinnesjamvikt utrustar medkansla med ett standigt, orubbligt mod och utan
fruktan, mdjliggér for den att se olyckans och fértvivlans hemska avgrund som
den granslésa medkanslan om och omigen stalls emot. Till medkanslans aktiva
sida hor sinnesjamvikt med det lugn och den fasthet som leds av visdom -
oumbiérlig fér dem som vill trdna i den svara konsten att hjalpa andra. Och
aterigen innebér sinnesjamvikt t&lamod, den talmodiga hidngivenheten for
medkanslans arbete.

Pa sa satt kan sinnesjamvikt ségas vara kronan och héjdpunkten pa de andra
tre sublima tillstdnden. De forsta tre kan, om de inte &r férenade med
sinnesjamvikt och insikt, férsvinna pa grund av brist av en stabiliserande
faktor. En utmarkande egenskap hos dygd som inte stdds av andra egenskaper
som ger dem antingen det ndédvandiga grunden eller smidigheten férsamras
ofta. Sa kan till exempel granslés vanskaplig karlek utan kraft och insikt l&tt
sjunka till en mer sentimental godhet som &r vek och opalitlig. Dessutom kan
en sadan enstaka dygd leda oss i en riktning som star i strid mot vart
ursprungliga mal och ocksa i strid mot andras valfard. Det &r en ménniskas
starka och balanserade personlighet som knyter ihop enstaka dygder till en
harmonisk helhet dar de enskilda egenskaperna far sina bésta uttryck och
undviker deras respektive svagheter. Och detta ar sinnesjamviktens verkliga
funktion, en vag som den bidrar till ett fulldndat forhallande mellan alla fyra
sublima tillstanden.

Sinnesjamvikt ar sinnets perfekta orubbliga balans grundad i insikt. Men den ar
inte trog, hjartlos eller kallsinnig i sin perfektion eller orubblighet. Perfektionen
beror inte pa en kansloméassig tomhet utan pa full forstdelse. Orubbligheten &r
inte som en kall ororlig sten utan uttryck fér yttersta styrka.

P& vilket satt &r dd sinnesjamvikt perfekt och orubblig? Vad som &n orsakar
stagnation sa forgors det, vad det &n &r som haller tillbaka eller hindrar.
Kanslovirvlar och intellektets snurrande férsvinner. Utan hinder fortsatter
medvetandets lugna och majestétiska strém, ren och strdlande. Uppmaéarksam
medvetenhet (sati) ar i harmoni med tillitens (saddha) varme, visdomens
(pafha) genomtrangande skarpa, den har viljestyrka (viriya), som ar i balans
med sinneslugn (samddhi), och dessa fem inre férmagor (indriya) har véaxt till



inre styrka (bala) som inte kan férloras igen. De kan inte férloras eftersom de
inte forlorar sig sjalva langre i varldens labyrinter (samséra), i livets andlosa
utbredning. Dessa inre krafter utgar fran sinnet och inverkar pa varlden, men
genom att de skyddas av medvetenhet binder de sig inte och de atergar
oférandrade. Karlek, medkansla och osjélvisk gladje fortsatter att utga fran
sinnet och inverka pa véarlden, men genom att de skyddas av sinnesjamvikt,
haller de inte fast och de atergar oférsvagade och obeflackade.

Saledes har hos arahanten, den befriade, inget minskat genom att ge, och
han/hon blir inte fattigare genom skanka andra av sitt hjartas och sinnes
rikedom. Arahanten ar som den klara valslipade kristallen utan flackar, som
fangar upp alla ljusstralar och skickar ut dem igen mer intensiva genom sin
koncentrerade kraft. Ljusstralarna kan inte flacka kristallen med sina olika
farger. De kan inte trédnga igenom kristallens hardhet, inte rubba den
harmoniska strukturen. Den har @kta renhet och styrka, kristallen forblir
oférandrad. "Just som alla varldens strommar ingar i det stora havet, och
vatten fran skyns regn i det, men utan att 6kning eller minskning hos det stora
havet kan ses” - s& ar naturen i den heliga sinnesjamvikten.

Helig sinnesjamvikt, eller - som vi lika val kunde uttrycka det — arahanten med
helig sinnesjamvikt, ar varldens inre centrum. Men detta inre centrum skall
skiljas vél fran de begransade sfiarernas otaliga synliga centra, de sa kallade
"personerna” (de fem existensgrupperna), som styr lagarna och sa vidare. Alla
dessa ar endast synliga centra, eftersom de upphér att vara centra nar deras
sfar, lydande under lagen om férganglighet upphér och genomgar en total
andring av sin struktur och féljaktligen centrum av sin gravitation, materiell
eller mental, andras. Men arahantens inre centrums jamvikt ar orubbligt, for
att det &r oaterkalleligt. Det &r oaterkalleligt fér att det inte haller fast vid
nagot.

Mé&staren sdger: "For den som haller fast finns rérelse, men fér den som inte
haller fast, finns ingen rérelse. Dar ingen rorelse finns, ar det stillhet. Dar
stillhet finns, finns inget begar. Dar inget begar finns, dar finns varken
kommande eller gdende. Dar varken kommande eller gadende finns, dar finns
varken uppkomest eller férsvinnande. Dar varken uppkomst eller férsvinnande
finns, finns varken denna vérld eller en varld bakom, inget tillstand mellan.
Detta &r sannerligen slutet pa lidande.”

Udana 8:4



