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FORORD

Buddhans ldras vdsen kan sammanfattas i tvd principer: de Fyra adla
sanningarna samt den Adla attafaldiga vdigen. Den forsta principen
tacker den doktrindra sidan av ldran, och det primira gensvar som den
vacker dr forstaelse; den andra ticker den disciplindra sidan, och det
primira gensvar som den uppmanar till dr trdning. I ldrans struktur ar
dessa tva principer sammanlasta i en odelbar helhet kallad dham-
ma-vinaya, doktrinen-och-disciplinen, eller, kortfattat, Dhamma.
Dhammas inre enhetlighet garanteras av det faktum att den sista av de
Fyra #dla sanningarna, sanningen om vigen, ir den Adla attafaldiga
vigen, medan den forsta faktorn pa den Adla ttafaldiga vigen, ritt
uppfattning, ir fOrstdelsen av de Fyra ddla sanningarna. Séaledes
genomtrianger och innefattar de tva principerna varandra pé s vis att
formeln om de Fyra ddla sanningarna innehéller den ddla ttafaldiga
vigen och den Adla attafaldiga viigen innehéller de Fyra sanningarna.

Givet denna inre enhetlighet vore det meningslost att stilla fragan vil-
ken av de tva aspekterna av Dhamma som har storst virde—doktrinen
eller vigen. Men om vi dndé tog risken att hamna i meningsloshet
genom att stdlla fragan, sa skulle svaret behova bli vigen. Véigen gor
ansprdk pé foretrdde eftersom det dr just denna som ger liv at liran.
Végen forvandlar Dhamma frén en samling abstrakta formler till en
standigt sig utvecklande uppenbarelse av sanningen. Den ger ett ut-
lopp fran det lidandets problem som ldran borjar med.

Och den gor larans mal, befrielse fran lidande, tillgéngligt for oss 1 var
egen erfarenhet, och det dr blott ddr som denna befrielse kan fa en
autentisk mening.

Att f6lja den Adla attafaldiga viigen &r en friga om &vning snarare in
intellektuell kunskap, men for att vigen skall kunna tillimpas korrekt
maste den forstas rétt. Faktum &r att réitt forstaelse av vagen 1 sig sjilv
ar en del av traningen. Det &r en aspekt av ritt uppfattning, den forsta
av vagens faktorer, en foreldpare och guide for resten av vigen. Sale-
des, trots att man med nyborjarentusiasm kanske skulle kunna tro att
uppgiften att begripa saker och ting intellektuellt kan ldggas pa hyllan
som en jobbig distraktion, sa visar mogen begrundan att denna uppgift
ar tdmligen vidsentlig for slutgiltig framgang i traningen.

Forhandenvarande bok har som mal att bidra till en riktig forstaelse av
den Adla attafaldiga viigen genom att undersdka dess atta faktorer och
deras komponenter for att avgéra exakt vad de innefattar. Jag har
stravat efter att vara koncis, genom att anvdnda som ett ramverk for
framstéllningen Buddhans egna ord som forklaring av vdgens faktorer,
sdsom dessa aterfinns 1 pali-kanonens Sutta Pitaka. For att hjélpa lasa-
re med begrinsad dtkomst till primédrkallor, ens 1 Gverséttning, har jag
forsokt att inskrdnka mitt urval av citat s& mycket som mojligt (men
inte fullstdndigt) till de som &terfinns i Vordnadsvéirde Nyanatilokas
klassiska antologi, The Word of the Buddha. 1 vissa fall har passager
tagna fran det verket modifierats létt for att Gverensstimma med mina



egna foredragna dtergivningar. For att astadkomma ytterligare utvidg-
ning av betydelsen har jag ibland utgatt frin kommentarerna; sérskilt 1
mina redogdrelser for koncentration och visdom (Kapitel VII och
VIII) har jag forlitat mig starkt pa Visuddhimagga (Reningens vdg), ett
gigantiskt encyklopediskt verk som systematiserar vigens praktik pa
ett detaljerat och omfattande sétt. Ytrymmesbegrinsningar forhindrar
en uttdmmande behandling av varje faktor. For att kompensera for
denna brist har jag inkluderat en lista pd rekommenderad ldsning 1
slutet av boken, vilken ldsaren kan konsultera for mer detaljerade
forklaringar av enskilda av vdgens faktorer. Dock ar det, nar det géller
ett fullstindigt atagande av végens praktik, sdrskilt i dess avancerade
stadier av koncentration och insikt, extremt mycket till hjdlp att ha
kontakt med en pa ritt sitt kvalificerad larare.

BHIKKHU BODHI
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I. VAGEN TILL LIDANDETS SLUT

Sokandet efter en andlig vig fods ur lidande. Det borjar inte med ljus
och extas, men med smirtans, besvikelsens och forvirringens héarda
”spikar.” Men, for att lidandet skall ge upphov till ett genuint andlig
sOkande s méste det vara mer dn ndgonting som passivt mottages uti-
fran. Det miste igadngsdtta en inre insikt, en varseblivning som borrar
sig igenom den léttvindiga sjdlvbelatenhet som kdnnetecknar vart
vardagliga mdte med vérlden, for att ge en glimt av den osdkerhet som
stindigt gapar under véra fotter. Nér denna insikt danas, om sé blott
for ett 0gonblick, kan den kasta oss ner en djup personlig kris. Den
omkullkastar sedvanliga mal och vérden, driver gick med véara rutin-
méssiga sysslor, fir hardnackat gamla glidjeimnen att kénnas otill-
fredsstéllande.

I borjan dr sddana fordndringar generellt sett inte vilkomna. Vi forso-
ker att forneka vad vi ser och kvéva vart tvivel; vi kimpar for att driva
bort missndjdheten med nya foretaganden. Men ifragaséttandets flam-
ma, en ging tind, fortsdtter att brinna, och om vi inte later oss sjdlva
svepas ivig av ytliga ateranpassningar eller sjunka tillbaks i en lappad
och lagad version av vér naturliga optimism, s& kommer sa smaning-
om den ursprungliga glimten av insikt att dterigen flamma upp,
aterigen konfrontera oss med var vidsentligen utsatta beldgenhet. Det
ar precis vid denna punkt, med alla flyktvdgar blockerade, som vi ér
redo att soka efter ett sétt att driva vér oro till ett slut. Ej langre kan vi
fortsitta att driva sjdlvbeldtet genom livet, blint drivna av vir hunger
efter sinnesnjutningar och av trycket fran rddande sociala normer. En
djupare verklighet ropar pa oss; vi har hort kallet frain en mer stabil,
mer autentisk glddje, och tills vi anlander till var destination kan vi
inte vila ndjda.

Men det dr just da som vi finner oss ansikte mot ansikte med en ny
svarighet. Nér vi en ging har erként behovet av en andlig vig upptic-
ker vi att andliga ldror pa intet vis dr likvardiga eller 6msesidigt kom-
patibla. Nér vi bladdrar genom hyllorna med ménsklighetens andliga
arv finner vi inte en enstaka vidlorganiserad volym utan en veritabel
basar av andliga system och discipliner som var och en erbjuder sig
till oss sdsom den hogsta, den snabbaste, den mest kraftfulla, eller den
djupaste 10sningen pé vart sokande efter det Yttersta. Konfronterade
med denna blandning hemfaller vi at forvirring nir vi forsoker gora en
bedomning av dem—att avgdra vilken som &r sannerligen befriande,
en verklig 16sning anpassad till vara behov, och vilken som utgor ett
sidospar kantat med dolda brister.

Ett angreppssitt for att 16sa detta problem som é&r populdrt idag dr det
eklektiska: att vélja och vraka frén de olika traditionerna vadhelst som
tycks disponerat for vara behov, och att gjuta samman skilda praktiker
och tekniker till en sammansatt helhet som &r personligt tillfredsstél-
lande. Sédledes kan man komma att kombinera buddhistisk mindful-
ness-meditation med sessioner av hinduisk mantrarecitation, kristen
bon med sufisk dans, judisk kabbala med tibetanska visualiseringsov-



ningar. Men eklekticism, &ven om den ibland é&r till hjdlp nér det géller
att overgd fran ett 1 huvudsak vérldsligt och materialistiskt levnadssétt
till ett som antar en andlig kul6r, blir 1 slutinden tunnsliten. Medan
den utgor ett bekvamt halvfardigt hus, dr den inte bekvdm som en slut-
giltig farkost.

Det finns tva relaterade brister i eklekticism som svarar for dess slut-
giltiga olamplighet. En &r att eklekticism &ventyrar sjélva de traditio-
ner som den bygger pa. De stora andliga traditionerna sjdlva framstal-
ler inte sina discipliner som oberoende tekniker som kan skéras bort
frén sin ursprungsmiljo och fritt kombineras for att forbéttra véra livs
upplevda kvalitet. De presenterar dem snarare som delar i ett integ-
rerat helt, 1 en sammanhingande vision betrdffande verklighetens
grundlidggande natur och det andliga sokandets slutgiltiga mal. En
andlig tradition &r inte en ytlig strdm 1 vilken man kan doppa sina fot-
ter for att sedan gora snabb retritt till landbacken. Den &r en vildig,
stormig flod som skulle vilja floda genom hela ens livs landskap, och
om man verkligen Onskar att fardas pa den s& maste man vara modig
nog att sjositta sin bat och fardas ut mot djupen.

Den andra ofullkomligheten hos eklekticism foljer fran den forsta. Da

andliga 0vningar bygger pd visioner betriffande verklighetens natur
och det slutgiltiga goda sé dr dessa visioner inte dmsesidigt kompatib-
la. Nér vi drligt undersoker dessa traditioners ldror s& kommer vi att
finna att grundldggande skiljaktigheter i perspektiv avslgjar sig for var
blick, skiljaktigheter som inte enkelt kan avfardas som alternativa sétt
att siga samma sak. Snarare pekar de emot vildigt skilda erfarenheter
utgdrande det hogsta malet och den vig som maéste betrddas for att na
detta mél.

Foljaktligen, pa grund av de skillnader 1 perspektiv och praktik som de
skilda andliga traditionerna ger vid handen, nér vi vil beslutar vi oss
for att vi har véxt ifrdn eklekticism och kénner att vi dr redo att gora
ett seridst dtagande angdende en bestdmd vég, finner vi oss konfronte-
rade med utmaningen att vélja en vig som skall leda oss till sann upp-
lysning och befrielse. En ledtrad till 16sningen av detta dilemma ges
om vi klargor for oss sjdlva véar grundliggande avsikt och strdvan, i
syfte att avgora vad vi letar efter i en oforfalskad vig till befrielse. Om
vi reflekterar noggrant s& kommer det att sta klart att det frimsta kra-
vet dr en vég till lidandets slut. Alla problem kan i slutdnden reduceras
till lidandets problem; sdledes 4r vad vi behover en vig som kommer
att avsluta detta problem slutgiltigt och fullstidndigt. Vigen maste leda
till ett fullstindigt slut pa lidandet 1 alla dess former, och till ett slut-
giltigt slut pa lidandet, for att bringa lidandet till ett stopp frén vilket
det inte finns nagon atervéndo.

Men hér stoter vi pd en annan frdga. Hur skall vi kunna finna en sddan
viag—en vdg som har kapaciteten att leda oss till ett fullt och slutgiltigt
slut pa lidandet? Tills dess att vi faktiskt foljt en vdg till dess mal sa
kan vi inte veta med sékerhet vart den leder, och for att att kunna folja
en vig till dess mil maste vi sitta fullstidndig tillit till vigens effek-
tivitet. Foljandet av en andlig védg &r inte som att vdlja en ny uppsétt-
ning klader. For att att vilja en ny kostym behdver man bara prova ett
antal kostymer, beskéda sig sjilv i spegeln, och vilja den kostym 1 vil-
ken man forefaller mest attraktiv. Valet av en andlig vig &r mer som



ett dktenskap: man Onskar sig en livspartner, en vars kamratskap
kommer att visa sig lika pélitlig och varaktig som Polstjdrnan pé natt-
himlen.

Stillda infor detta dilemma kan vi tro att vi har natt en dtervindsgrand
och dra slutsatsen att vi inte har ngot annat som kan vigleda oss &n
personliga bojelser, eller rentav kast med tarning. Men vért val beho-
ver inte vara lika blint och oinformerat som vi forestéiller oss, for vi
har faktiskt ett riattesnére som kan hjélpa oss. Eftersom andliga véigar
generellt sett presenteras inom ramverket for en hel lira, sa kan vi ut-
vardera effektiviteten hos varje sérskild vdag genom att undersdka den
lara som forklarar den.

Nar vi gor denna undersokning kan vi se till tre kriterier som standar-
der for utvirdering:

(1) Forst och framst maste ldran ge oss en fullstdndig och Gverens-
stimmande bild av lidandets omfattning. Om den bild av li-
dandet som den ger &r ofullstindig eller ofullkomlig sa
kommer den vdg som den méilar fram mest troligt att vara
bristféllig, oférmogen att ge upphov till en tillfredsstéllande
16sning. Precis som en sjuk patient behdver en doktor som kan
stilla en fullstindig och korrekt diagnos av sjukdomen sa be-
hover vi nér vi soker befrielse frdn lidande en ldra som ger en
tillforlitlig redogorelse for vart tillstdnd.

(2) Det andra kriteriet kraver en korrekt analys av de orsaker som
ger upphov till lidande. Léran kan inte stanna vid en dverblick
av de utvirtes symptomen. Den maste tringa under sympto-
men, till orsakerna, och beskriva dessa orsaker pa ett sitt som
stimmer. Om en ldra gor en felaktig orsaksanalys sa dr det li-
ten sannolikhet att dess behandling kommer att lyckas.

(3) Det tredje kriteriet har att gora med sjdlva vigen. Det foreskri-
ver att vidgen som ldran erbjuder maste kapa lidandet vid dess
rot. Detta betyder att den maste tillhandahélla en metod for att
ta bort lidandet genom att utplna dess orsaker. Om den miss-
lyckas med att bringa till stdind denna 16sning vid dess kélla s&
ar dess virde 1 slutinden noll. Den vég den foreskriver kan
kanske hjélpa oss att ta bort symptom och fi oss att kdnna att
allt ar vél; men den som é&r drabbad av en dddlig sjukdom har
inte rdd att ndja sig med kosmetisk kirurgi nir hans sjukdoms
orsak fortsdtter att frodas under ytan.

For att sammanfatta sd finner vi tre krav pa en lira som siger sig
erbjuda en sann vég till lidandets slut: for det forsta s& maste den fram-
madla en fullstindig och korrekt bild av lidandets omfattning; for det
andra s maste den presentera en korrekt analys av lidandets orsaker;
och for det tredje s& maste den ge oss medlen for att utplédna lidandets
orsaker.

Detta &r inte rétt plats att utvérdera de olika andliga disciplinerna i ter-
mer av dessa kriterier. Vi bekymrar oss hir endast om Dhamma,
Buddhans ldra, och med den l10sning som denna ldra erbjuder pa li-
dandets problem. Att denna ldra dr relevant for detta problem ar up-
penbart utifran sjélva dess natur; for den dr formulerad, inte som en



uppsittning doktriner om bdrjan och slutet for saker som kréver tro,
utan som ett budskap om rdddning fran lidande vilket det pastds gér att
bekrifta 1 vir egen erfarenhet. Tillsammans med det budskapet
kommer en trdningsmetod, en vdg ledande till lidandets slut. Denna
vig dr den Adla Attafaldiga vigen (ariya atthangika magga). Den
Attafaldiga vigen befinner sig i sjilva hjirtat av Buddhans lira. Det
var upptédckten av vigen som gav Buddhans egna upplysning en uni-
versell signifikans och upphdjde honom frén statusen hos en insikts-
full och vilgorande visman till den hos en hela vérldens ldrare. For
sina egna larjungar var han 1 allra hogsta grad “uppvickaren av den
hittills ouppvéckta vigen, skaparen av den hittills oskapade vigen,
forklararen av den hittills oférklarade védgen, kidnnaren av vigen, ské-
daren av vdgen, vigvisaren ldngs viagen” (MN 108). Och han inbjuder
sjalv sokaren med ett 16fte och en utmaning: ”Ni maste strdva sjdlva.
Buddhorna ar blott ldrare. De meditativa som tillimpar vdgen befrias
frdn ondskans bojor” (Dhp 276).

For att se den Adla attafaldiga viigen som en duglig farkost pa vigen
till befrielse sa maste vi kontrollera den gentemot vara tre kriterier: vi
madste se pd Buddhans redogorelse for lidandets omfattning, hans ana-
lys av dess orsaker, och det program som han erbjuder som ett bote-
medel.

Lidandets omfattning

Buddhan berdr inte lidandets problem endast perifert; snarare gér han

det till sjdlva hornstenen i sin ldra. Han inleder de Fyra ddla san-
ningarna som sammanfattar hans budskap med meddelandet att livet
ar oskiljaktigt knutet till ndgot som han kallar dukkha. Paliordet
Oversitts ofta till lidande, men det betyder nigot djupare dn smairta
och elidnde. Det asyftar en grundlidggande otillfredsstillande kénsla
som genomsyrar vara liv, allas liv férutom de upplysta. Ibland utbryter
denna otillfredsstillande kénsla till fullo som sorg, besvikelse, eller
fortvivlan; men vanligtvis sviavar den vid vart medvetandes ytterkant
som en vag oplacerbar kinsla av att saker och ting aldrig ar helt per-
fekta, aldrig helt Gverensstimmande med véra forvantningar péa vad de
borde vara. Faktumet dukkha, sdger Buddhan, &r det enda riktiga and-
liga problemet. De andra problemen—de teologiska och metafysiska
fragor som har retat religiosa tdnkare genom drhundradena—viftar han
vanligt till sidan som ”dmnen som ej pekar mot befrielse.” Vad han lar
ut, sdger han, dr endast lidandet och lidandets slut, dukkha och dess
upphorande.

Buddhan stannar inte vid generaliteter. Han fortsédtter genom att syn-
liggora de olika former som dukkha tar sig, bdde de uppenbara och de
subtila. Han borjar med det som &r nira till hands, med det lidande
som ingar 1 sjdlva den fysiska livsprocessen. Dir visar sig dukkhan vid
héndelserna fodelse, dldrande och dod, vid var mottaglighet for sjuk-
dom, olyckor och skador, och till och med vid hunger och torst. Den
upptrader aterigen i véra inre reaktioner pa odnskade situationer och
hiandelser: 1 den sorg, ilska, frustration och rddsla som uppvicks av
smirtsamma separationer, av obehagliga moten, av att vi misslyckas
med att fa det vi vill ha. Inte ens véra njutningar, siger Buddhan, ar



immuna mot dukkha. De ger oss glidje medan de varar, men de varar
inte for evigt; till slut maste de forsvinna bort, och nédr de forsvinner
lamnar forlusten oss med en kinsla av att vara berdvade nagot. Vara
liv ar for det mesta uppspdnda emellan torsten efter njutningar och
radslan for smérta. Vi tillbringar vara dagar med att springa efter det
ena och att springa ivig fran det andra, utan att mer @n sdllan njuta av
den frid som det innebér att vara ndjd; verklig tillfredsstillelse verkar
pa nagot vis alltid utom rackhéll, precis bortom nésta horisont. Och till
slut maste vi do: ge upp den identitet som vi byggt upp under hela vart
liv, limna bakom oss allt och alla vi dlskar.

Men inte ens doden, lar Buddhan ut, leder oss till dukkhas slut, for
livsprocessen slutar inte med doden. Nir livet tar slut pa en plats, med
en kropp, sa flodar det “mentala kontinuumet,” den enskilda med-
vetandestrommen, upp igen nagon annanstans med en ny kropp som
sin fysiska grundval. Séledes fortgar cykeln igen och igen—fddelse,
aldrande och dod—driven av torsten efter mer existens. Buddhan
forklarar att detta hjul av aterfodelser—kallat samsara,
”vandringen”—har snurrat sedan begynnelselos tid. Det &r utan en
forsta punkt, utan tidsméssig borjan. Hur langt vi én gar tillbaks 1 tiden
sé finner vi alltid levande varelser—oss sjédlva 1 foregédende liv—vand-
rande frin ett tillstdnd av existens till ett annat. Buddhan beskriver di-
verse virldar dir aterfodelse kan dga rum: vérldar av pina, djurriket,
ménniskornas virld, vdrldar av himmelsk lycka. Men ingen av dessa
vérldar kan erbjuda en slutgiltig tillflykt. Liv pé vilket plan som helst
mdste fa ett slut. Det dr obestdende och siledes markt med den osé-
kerhet som dr dukkhas djupaste betydelse. Av denna anledning kan
den som strivar efter lidandets fullstindiga slut inte forbli tillfreds
med nagon som helst vérldslig bedrift, med ndgon som helst status,
utan méste vinna frigdrelse fran hela den instabila virveln.

Lidandets orsaker

En ldra som forespeglar sig leda till lidandets slut méste, som vi har
sagt, ge en palitlig redogorelse for dess orsaksméssiga ursprung. For
om vi vill sétta stopp for lidandet s& maste vi stoppa det dér det borjar,
med dess orsaker. Att sétta stopp for orsakerna krdver en ingdende
kunskap om vad de &r och hur de fungerar; saledes tillignar Buddhan
ett timligen stort avsnitt av sin ldra friliggandet av “sanningen om
dukkhas ursprung.” Han lokaliserar ursprunget inom oss sjilva, i en
grundldggande sjuka som genomtringer vér tillvaro och orsakar oreda
1 véra egna sinnen samt forddrvar véra forhallanden med andra och
med vérlden. Tecknet p& denna sjuka kan ses 1 var benédgenhet till vis-
sa osunda mentala tillstdind som pa pali kallas kilesas, och som van-
ligtvis Oversitts som “fOroreningar.” De mest grundliggande forore-
ningarna ir trefaldigheten av girighet, motvilja och villfarelse. Gi-
righet (lobha) ar sjélvcentrerat begir: begiret till njutning och
tillhorigheter, Overlevnadsdriften, ldngtan efter att vaddera sjédlv-
kénslan med makt, status och prestige. Motvilja (dosa) betecknar den
fornekande reaktionen, uttryckt som forkastelse, irritation, fordo-
mande, hat, fiendskap, ilska och véld. Villfarelse (moha) betyder
mentalt morker: det tjocka ticke av okénslighet som blockerar ett klart
forstaende.



Fran dessa tre rotter utgar de diverse andra fororeningarna—hdgmod,
avundsjuka, ambition, sléhet, arrogans, och de 6vriga—och fran alla
dessa fororeningar tillsammans, roten och dess forgreningar, kommer
dukkha 1 dess méingfaldiga former: som smérta och sorg, som riadsla
och missndje, som det mallésa drivandet genom cykeln av fodelse och
dod. For att vinna frihet fran lidande méste vi darfor eliminera forore-
ningarna. Men arbetet med att ta bort féroreningarna méste fortgd pa
ett metodiskt sdtt. Det kan inte stadkommas helt enkelt med en vil-
jeakt, genom att vilja att de ska forsvinna. Arbetet méste ledas av en
undersokning. Vi méiste ta reda pd vad fororeningarna beror pd och
sedan se huruvida vi dr formogna att utplana deras stottepelare.

Buddhan lér ut att det finns en fororening som ger upphov till alla de
andra, en rot som hdller dem alla pa plats. Denna rot dr okunskap
(avijja)." Okunskap #r inte ren frAnvaro av kunskap, brist pa vissa en-
skilda bitar information. Okunskap kan samexistera med en omfat-
tande ansamling av detaljerad kunskap, och pa sitt eget sétt kan den
vara fruktansvért klipsk och resursrik. Som dukkhas grundliggande
rot dr okunskap ett fundamentalt morker som tacker sinnet. Ibland ver-
kar okunskapen pé ett passivt sétt, genom att bara skymma det korrek-
ta forstdendet. Vid andra tillfdllen har den en aktiv roll: den blir till
den stora bedragaren, som frambesvirjer en méngd forvridna
varseblivningar och begrepp vilka sinnet forstdr som egenskaper hos
vérlden, omedvetet om att de dr dess egna villfarna konstruktioner.

I dessa felaktiga varseblivningar och idéer finner vi den jord i vilken
fororeningarna gror. Sinnet far syn pa en eller annan mojlighet till
njutning, tar denna for gott, och resultatet blir girighet. Var hunger ef-
ter beloning hindras, och da uppstér ilska och aversion. Eller sa brottas
vi med tvetydigheter, var blick formorkas, och vi blir fast i1 villfarelse.
I och med detta upptacker vi dukkhas fodelseplats: okunskap resulte-
rar 1 fororeningarna, fororeningarna resulterar i lidande. Sa ldnge som
denna orsaksmaéssiga matris bestér s dr vi dnnu inte bortom fara. Vi
kan fortfarande finna glidje och néje—sinnesnjutningar, sociala no-
jen, sinnets och hjirtats njutningar. Men oavsett hur mycket njutning
vi mi erfara, oavsett hur framgangsrika vi ma vara pd att undfly smér-
ta, sd bestar det grundldggande problemet i vér tillvaros kérna, och vi
fortsdtter att rora oss inom dukkhas doméner.

Att skara bort lidandets orsaker

For att befria oss fran lidande helt och slutgiltigt sd maste vi eliminera
det vid roten, och det betyder att eliminera okunskapen. Men hur gér
man till vdga for att eliminera okunskapen? Svaret foljer klart och tyd-
ligt frdn motstandarens natur. Eftersom okunskap &r ett tillstdnd av att
inte kénna till saker och ting som de verkligen &r sa &r vad som behdvs
kunskap om saker och ting som de &r. Inte ren och skir begreppslig
kunskap, kunskap som idéer, men perceptuell kunskap, en kunskap
som ocksa dr ett seende. Denna typ av kunnande kallas visdom

1 Okunskap ar faktisk identisk till sin natur med den osunda roten “villfarelse”
(moha). Nar Buddhan talar om mentala faktorer i en psykologisk kontext sa
anviander han generellt ordet “villfarelse”; nér han talar om den orsaksméssiga
grunden till samsara sé anvidnder han ordet ”okunskap” (avijja).



(paniia). Visdomen hjélper oss att tillrdttabringa okunskapens
forvringande verk. Den mojliggdr for oss att fatta saker och ting som
de faktiskt &r, direkt och omedelbart, fritt fran den skdrm av idéer,
asikter och antaganden som vara sinnen vanligtvis sétter upp mellan
sig sjélva och verkligheten.

For att eliminera okunskapen behover vi visdom, men hur erhaller
man visdom? Sdsom obetvivelbar kunskap om tingens yttersta natur
sd kan visdom inte vinnas genom ren och skér inldrning, genom in-
hdmtning och ansamling av en hog med fakta. Men, séger Buddhan,
visdom kan odlas. Den kommer till genom en uppsittning forutsatt-
ningar, forutsittningar som vi har formagan att utveckla. Dessa
forutsdttningar ar 1 sjilva verket mentala faktorer, bestdndsdelar hos
medvetandet, som passar samman som en systematisk struktur som
kan kallas en vig 1 ordets vidsentliga betydelse: en kurs eller stig for
rorelse som leder till ett mal. Mélet hir &r lidandets slut, och vigen
som leder till det #r den Adla attafaldiga viigen med dess atta faktorer:
ritt uppfattning, rétt avsikt, rétt tal, ratt handling, rétt livsforing, ratt
anstrangning, ratt uppmarksamhet och rétt koncentration.

Buddhan kallar denna vég for medelvéigen (majjhima patipada). Den
ar medelvigen eftersom den styr mellan tva extremer, tva felinforme-
rade forsok att nd befrielse fran lidande. En &r extremen frosseri i
sinnesnjutningar, forsoket att utrota otillfredsstillelse genom att till-
fredsstilla begéret. Denna fardvdg ger njutning, men det ndje som
vinns ir tarvligt, overgdende och 1 avsaknad av djup forndjdhet. Budd-
han insdg att sinnliga begir kan utdva ett stadigt grepp Over min-
niskors sinnen, och han var skarpt medveten om hur brinnande fésta
ménniskor kan bli vid sinnenas njutningar. Men han visste ocksa att
denna njutning ar ldngt underligsen den lycka som uppkommer
genom avstaende, och darfor lairde han om och om igen ut att vigen
till det Yttersta 1 slutinden kriver att man slidpper taget om sinnliga
begir. Sdledes beskriver Buddhan frosseri i sinnesnjutningar som
“lagt, gement, varldsligt, ovérdigt, ej ledande till malet.”

Den andra extremen dr utdvandet av sjélvspékning, forsoket att vinna
befrielse genom att pina kroppen. Denna fardvdg mé stamma fran en
genuin ldngtan efter befrielse, men den arbetar inom ramen for ett fel-
aktigt antagande som gor att den energi som betalas inte ger nagon ut-
delning. Felet &r att kroppen tas for att vara orsaken till bundenheten
vid vérlden, ndr den verkliga kéllan till besvér ligger 1 sinnet—sinnet
besatt av girighet, motvilja och villfarelse. For att fria sinnet fran des-
sa fororeningar sd dr pinandet av kroppen inte bara oanvdndbart men
ett sjalvmal, for det dr att handikappa ett nddvéndigt instrument. Séle-
des beskrev Buddhan denna andra extrem som “smadrtsam, ovirdig, ej
ledande till mélet.”

Upphojd fran dessa tva extrema angreppssitt dr den Adla attafaldiga
vigen, kallad medelvdgen, inte i den bemérkelsen att den astad-
kommer en kompromiss mellan extremerna, men i den betydelsen att
den transcenderar dem bdda genom att undvika de fel som var och en
av dem involverar. Vigen undviker extremen sinnligt frosseri genom
sitt erkdnnande av begérets fafdnglighet och sin tonvikt pd avstdende.

2 SN 56:11; Word of the Buddha, s. 26.



Begir och sinnlighet, langt ifrén att vara medel till lycka, ar killor till
lidande som skall dverges som villkor for befrielse. Men 6vandet av
avstdende dr inte forenat med pinande av kroppen. Det bestdr av
mental trdning, och for detta s& méaste kroppen vara vélfungerande, ett
stadigt stod for det inre arbetet. Siledes sa bor kroppen ses efter vil,
hallas vid god hilsa, medan de mentala formagorna trédnas for att
generera den befriande visdomen. Det ir medelvigen, den Adla Atta-
faldiga vdgen, som “ger upphov till insikt, ger upphov till kunskap,
och leder till frid, till direkt kunskap, till upplysning, till Nibbana.””

3 Ibid.



Il. RATT UPPFATTNING

(Sammda Ditthi)

Den Adla 4ttafaldiga viigens 4tta faktorer ir inte steg som skall foljas i
ordningsfoljd, ett efter ett annat. De kan mer triffande beskrivas som
bestandsdelar snarare &n steg, jimforbara med de sammantvinnade
testarna i1 ett enda rep som krédver alla testarnas bidrag for maximal
styrka. Vid en viss grad av framgang sa kan samtliga étta faktorer vara
vid handen samtidigt, var och en stédjande de andra. Men fram tills
den punkten dr nadd sé ar viss ordningsfoljd i utvecklandet av vigen
ofrdnkomlig. Sedda fran den praktiska trdningens synvinkel sa delar
végens atta faktorer upp sig i tre grupper: (i) gruppen moralisk disci-
plin (silakkhandha), som utgdrs av ritt tal, ratt handling och ratt livs-
foring; (ii) gruppen koncentration (samadhikkhandha), som utgors av
ratt anstrangning, ratt uppmarksamhet och ritt koncentration; och (iii)
gruppen visdom (parifiakkhandha), som utgors av ritt uppfattning och
ratt avsikt. Dessa tre grupper representerar tre stadier av traning: tré-
ningen 1 hogre moralisk disciplin, trdningen i hogre medvetande och
trdningen i hogre visdom.'

De tre trdningarnas ordningsfoljd avgors av vigens dvergripande syfte
och riktning. Eftersom det slutgiltiga mélet som végen leder till, be-
frielse fran lidande, ytterst dr beroende av att okunskapen dras upp
med rétterna, sa maste viagens klimax vara den trdning som ar direkt
motsatt okunskap. Detta &r trdningen i visdom, som &r utformad for att
uppvicka den formaga av genomtrdangande fOrstaelse som ser saker
och ting “som de verkligen &r.” Visdomen utvecklas gradvis, men
aven de blekaste glimtar av insikt forutsétter som sin grund ett sinne
som har koncentrerats, rensats fran oro och storningsmoment. Kon-
centration uppnds genom traningen i hogre medvetande, vigens andra
avdelning, som bibringar det lugn och den samladhet som behovs for
att utveckla visdom. Men for att sinnet ska kunna vara enat i koncent-
ration sa maste det ldgga band pé de osunda tendenser som vanligtvis
behérskar dess goranden, eftersom dessa tendenser skingrar uppmark-
samhetens ljusstrdle och sprider den emellan en méngfald av
angeldgenheter. De osunda tendenserna fortsétter att hdrska sa ldnge
de tillats fi uttryck genom kanalerna kropp och tal sdsom kroppsliga
och sprakliga handlingar. Dérfor, i sjdlva borjan av trdningen, dr det
nddviandigt att hélla tillbaka handlingens formagor, for att forhindra
dem fran att bli till redskap for féroreningarna. Denna uppgift astad-
koms i och med vigens forsta avdelning, traningen i moralisk disci-
plin. Saledes utvecklar sig vigen genom sina tre stadier, med moralisk
disciplin som grundval for koncentration, koncentration som grundval
for visdom, och visdom som det direkta instrumentet for att na befriel -
se.

Forvirring uppkommer ibland 6ver en upplevd inkonsekvens i ord-

1 Adhisilasikkha, adhicittasikkha, adhipaniiasikkha.



ningen hos vigens faktorer och den trefaldiga trdningen. Visdom—
som innefattar ritt uppfattning och ritt avsikt—iar det sista stadiet 1
den trefaldiga traningen, men trots det s har dess faktorer placerats i
borjan av vidgen snarare dn i dess slut, vilket skulle kunna forvintas
enligt den strikta foljdriktighetens pabud. Men ordningsfoljden hos
vagens faktorer dr inte resultatet av ett vardslost misstag, utan avgors
av ett viktigt hidnsynstagande, ndmligen att ritt uppfattning och ratt
avsikt av ett preliminidrt slag behdvs vid starten som en drivfjader for
att man ska kunna gé in i den trefaldiga trdningen. Rétt uppfattning
tillhandahdller perspektivet pa trdningen, och ritt avsikt kdnslan av
riktning. Men de tva dr inte ute ur leken efter att ha fyllt denna forbe-
redande roll. For nédr sinnet har forfinats av trdningen 1 moralisk disci-
plin och koncentration sa kommer det fram till en Overldgsen ritt
uppfattning och rétt avsikt, vilka nu formar den verkliga trdningen 1
hogre visdom.

Rétt uppfattning dr en forelopare till hela vigen, vigvisaren for alla de
ovriga faktorerna. Den gor det mojligt for oss att forstd var startpunkt,
var destination, och de pa varandra foljande hallpunkter som vi passe-
rar ndr trdningen fortgar. Att forsdka sig pa att engagera sig 1 trdningen
utan en grund i rdtt uppfattning &r att riskera att gé vilse 1 det fafing-
liga hos en rorelse som inte &r riktad ndgonstans. Att gora sa kan jam-
foras med att vilja kora ndgonstans utan att rddfraga en végkarta eller
en erfaren forare. Man kanske tar sig in i bilen och borjar kdra, men
snarare 4n att ndrma sig sin destination, s& kommer man troligen att
rora sig langre och lidngre bort fran den. For att anlénda till den 6ns-
kade platsen s& maste man ha nadgon sorts idé om dess generella rikt-
ning och vilka vigar som leder till den. Samma typ av dverviganden
har sin tillimpning p4 trdningen av vdgen, som dger rum inom ett ram-
verk av forstéelse etablerat genom rétt uppfattning.

Vikten av rétt uppfattning kan uppskattas utifran det faktum att vara
perspektiv pd verklighetens avgérande frdgor har en bédring som gar
bortom blott teoretiska dvertygelser. De styr vara attityder, vara hand-
lingar, hela vér orientering i1 forhdllande till tillvaron. Vara uppfatt-
ningar behover inte vara klart formulerade 1 vért sinne; vi kan ha blott
en suddig begreppslig forstéelse av véra trossatser. Men oavsett om de
ar formulerade eller inte, uttryckta eller upprétthéllna 1 tysthet, sa har
dessa uppfattningar ett langtgdende inflytande. De strukturerar véra
varseblivningar, ordnar vara varderingar, kristalliseras till det ramverk
kopplat till skapandet av idéer genom vilket vi tolkar meningen hos
var tillvaro 1 virlden for oss sjdlva.

Dessa uppfattningar betingar sedan vara handlingar. De ligger bakom
vara val och mal, och vara anstringningar att forvandla dessa mél fran
ideal till verklighet. Handlingarna i sig sjdlva minde avgora vilka kon-
sekvenser de far, men handlingarna tillsammans med sina konsekven-
ser hinger pd de uppfattningar fran vilka de har sitt ursprung. Ef-
tersom uppfattningar implicerar ett “ontologiskt atagande,” ett beslut i
fragan om vad som &r verkligt och sant, s& foljer det att uppfattningar
delar upp sig 1 tva klasser, rétta uppfattningar och felaktiga uppfatt-
ningar. De forra korresponderar med det som &r sant, medan de senare
avviker frdn det verkliga och bekriftar det falska i dess stélle. Dessa
tvd skilda typer av uppfattningar, l&r Buddhan ut, leder till radikalt



skiljaktiga inriktningar hos handlingarna, och ddrmed till motsatta
resultat. Om vi upprétthaller en felaktig uppfattning, dven om den
uppfattningen ir vag, sa kommer den att leda oss emot handlingsfor-
lopp som resulterar i lidande. A andra sidan, om vi antar en ritt
uppfattning, s& kommer den uppfattningen att styra oss emot rétt
handling, och ddrmed emot frihet fran lidande. Fastin vér begrepps-
liga orientering i forhallande till vérlden skulle kunna tyckas vara
harmlos och obetydlig s& visar den sig vid néra betraktelse vara den
avgorande faktorn for hela vir framtida utvecklingsbana. Buddhan
sdger sjilv att han inte ser ndgon enstaka faktor sd ansvarig for upp-
komsten av osunda sinnestillstind som felaktig uppfattning, och ingen
faktor s mycket till hjdlp for uppkomsten av sunda sinnestillstdnd
som rétt uppfattning. Och ater sdger han att det inte finns ndgon ensta-
ka faktor sd ansvarig for levande varelsers lidande som felaktig
uppfattning, och ingen faktor si kraftfull nir det géller att framhéva
det som &r gott for levande varelser som rétt uppfattning (AN 1:16.2).

I sin mest fullstindiga omfattning si innefattar ratt uppfattning en
forstaelse av hela Dhamma eller Buddhans ldra, och saledes ar dess
rackvidd lika med rickvidden hos Dhamma sjédlvt. Men for praktiska
syften framstér tva typer av ritt uppfattning som priméra. En ar vérds-
lig rétt uppfattning, rétt uppfattning som verkar inom vérldens ramar.
Den andra &r overviérldslig ritt uppfattning, den Overldgsna ritta
uppfattning som leder till befrielse frdn vérlden. Den forsta befattar
sig med de lagar som styr materiella och andliga framsteg inom tillbli-
vandets hjul, med de principer som leder till hdgre och lagre stadier av
tillvaro, till vérldslig lycka och virldsligt lidande. Den andra befattar
sig med de principer som &r vidsentliga for befrielse. Den syftar inte
bara till andliga framsteg fran liv till liv, utan till emancipation fran
cykeln av aterkommande liv och dod.

Virldslig ritt uppfattning

Virldslig ratt uppfattning innefattar ett korrekt begrepp om lagen om
kamma, handlingens moraliska verkan. Dess bokstavliga namn &r “ratt
uppfattning angdende handlingens é&dgandeskap” (kammassakata
sammaditthi), och den finner sin standardmaissiga formlering i utta-
landet: Varelser dr dgare av sina handlingar, arvtagare till sina hand-
lingar; de stammar frén sina handlingar, dr bundna till sina handlingar,
understdds av sina handlingar. Vadhelst for ddd som de begér, bra eller
daliga, till dessa skall de bliva arvtagare.”> Mer specifika formule-
ringar har ocksa nedkommit till oss i texterna. En standardpassage be-
kréftar till exempel att dygdiga handlingar sdsom givande och oft-
rande av allmosor har moralisk signifikans, att bra och daliga dad pro-
ducerar motsvarande frukt, att man har som en plikt att tjina sin mo-
der och fader, att det finns aterfodelse och en vérld bortom den syn-
liga, och att det gar att finna hogt uppnédda religiosa ldrare som utlig-
ger sanningen om vérlden pd grundval av sitt eget Overldgsna sjalvfor-
verkligande.?

For att forstd foljdverkningarna av denna typ av ritt uppfattning sa

2 AN 3:33; Word of the Buddha, s. 19.
3 MN 117; Word of the Buddha, s. 36.



maste vi forst undersdka meningen hos dess nyckelterm, kamma. Or-
det kamma betyder handling. For buddhismen ar den relevanta typen
av handling viljeméssig handling, d&d som ger uttryck at en moraliskt
bestdmd vilja, eftersom det dr viljan som ger handlingen etisk signi-
fikans. Séledes identifierar Buddhan uttryckligen handling med vilja. I
en utldggning om analysen av kamma siger han: "Munkar, det &r vilja
som jag kallar for handling (kamma). Efter att ha velat sa utfér man en
handling med hjélp av kroppen, talet eller sinnet.” Identifikationen av
kamma med vilja gér kamma till en vésentligen mental héndelse, en
faktor med ursprung i sinnet som forsoker att forverkliga sinnets drif-
ter, ldggningar och skil. Vilja kommer till genom ndgondera av tre
kanaler—kroppen, talet eller sinnet—vilka kallas de tre dorrarna for
handling. (kammadvara). En vilja uttryckt genom kroppen &r en
kroppslig handling; en vilja uttryckt genom talet dr en spraklig hand-
ling; och en vilja som resulterar i tankar, planer, idéer och andra
mentala tillstdnd utan att vinna yttre uttryck &r en mental handling. Sa-
ledes differentierar sig den enfaldiga faktorn vilja i tre typer av kamma
motsvarande de kanaler genom vilken den manifesterar sig.

Rétt uppfattning kriver mer 4n en enkel vetskap om den generella be-
tydelsen hos kamma. Det 4r ocksd nddvéndigt att forsta: (i) den etiska
atskillnaden av kamma som osund respektive sund; (ii) de principiella
fallen av varje typ; och (iii) de rotter fran vilka dessa handlingar stam-
mar. Som det uttrycks i en sutta: ”Nar en ddel larjunge forstar vad som
ar osunt kammiskt sett, och roten till osund kamma, vad som &r sunt

kammiskt sett, och roten till sund kamma, da har han ritt uppfattning.”
5

(1) Om vi tar dessa punkter i ordningsfoljd, s& finner vi att kamma
forst urskiljs som osund (akusala) respektive sund (kusala).
Osund kamma &r handling som dr moraliskt klandervird, till
men for andlig utveckling, och ledande till lidande f6r en sjdlv
och andra. Sund kamma, & andra sidan, dr handling som é&r
moraliskt bejakansvird, till hjalp for andlig tillvdxt, och som
skapar fordelar for en sjdlv och andra.

(1) Otaliga exempel pd osund och sund kamma kan citeras, men
Buddhan viéljer tio av varje sdsom primdra. Dessa kallar han
for de tio vdgarna av osund respektive sund handling. Bland de
tio 1 de tvd uppsittningarna ér tre kroppsliga, fyra sprikliga
och tre mentala. De tio vdgarna av osund kamma kan upp-
riknas sasom foljer nedan, uppdelade enligt de dorrar genom
vilka de tar sig uttryck:

Kroppslig handling (kGyakamma):

1. Att forgora liv

2. Att ta vad som inte dr givet

3. Felaktigt beteende med avseende pd sinnesnjutningar
Spraklig handling (vacikamma):

4. Falskt tal

4 AN 6:63; Word of the Buddha, s. 19.
5 MN 9; Word of the Buddha, s. 29.



5. Fortal
6. Hart tal
7. Tomt prat
Mental handling (manokamma):
8. Lystenhet
9. lllvilja
10. Felaktig uppfattning

De tio vigarna av sund kamma ar motsatsen till dessa: att av-
sta frdn de forsta sju vdgarna av osund kamma, att vara fri
frdn lystenhet och illvilja, och att ha rétt uppfattning. Fastdn
de sju fallen av avstadende utdvas helt och hallet av sinnet och
inte nodvindigtvis medfor 6ppen handling sa betecknas de
fortfarande som sund kroppslig och spréklig handling ef-
tersom de centreras kring kontrollen av de kroppsliga och
sprakliga formagorna.

(111) Handlingar &tskiljs som sunda och osunda pa grundval av sina
underliggande motiv, som kallas rotter” (miila), vilka forla-
nar sin moraliska kvalitet till de viljeakter som beledsagar
dem. Séledes dr kamma sund eller osund enligt huruvida dess
rotter dr sunda eller osunda eller ej. Rotterna ér trefaldiga for
vardera uppséttning. De osunda rétterna ér de tre fororeningar
som vi redan namnt—girighet, motvilja och villfarelse. Varje
handling med ursprung ur dessa dr osund kamma. De tre sun-
da rotterna dr deras motsatser, som uttrycks negativt pa gam-
malt indiskt manér sdsom icke-girighet (alobha), icke-mot-
vilja (adosa), och icke-villfarelse (amoha). Aven om dessa ir
negativt uttryckta si betecknar de inte blott frdnvaron av
fororeningar utan de motsvarande dygderna. Icke-girighet im-
plicerar avstdende, avskildhet och generositet; icke-motvilja
implicerar karleksfull vénlighet, medkénsla och snéllhet, och
icke-villfarelse implicerar visdom. Varje handling med ur-
sprung ur dessa rotter dr sund kamma.

Det mest betydelsefulla draget hos kamma &r dess kapacitet att skapa
resultat som motsvarar den etiska kvaliteten hos handlingen. En inne-
boende universell lag hdrskar 6ver viljemissiga handlingar, och fér till
stdnd att dessa handlingar medfér vedergéllande konsekvenser, som
kallas vipdka, "mognader,” eller phala, ”frukter.” Lagen som samman-
binder handlingar med deras frukter fungerar enligt den enkla princi-
pen att osunda handlingar mognar sdsom lidande, sunda handlingar
sasom lycka. Mognaden behover inte komma direkt; den behover inte
komma i det nuvarande livet 6verhuvudtaget. Kamma kan verka dver
foljden av livstider; den kan till och med forbli vilande eoner in i
framtiden. Men nérhelst vi utfor en viljemédssig handling sd ldmnar
viljan sitt avtryck pd det mentala kontinuumet, dér det forblir som en
upplagrad potential. Nér den upplagrade kamman triffar pd om-
stindigheter som gynnar dess mognad sd vaknar den upp fran sitt vi-
lande tillstdnd och triggar ndgon effekt som bringar rattmétig kompen-
sation for den ursprungliga handlingen. Mognaden kan dga rum 1 nu-



varande liv, 1 ndsta liv, eller i ndgot efterfdljande liv till det nista.
Kamma kan mogna genom att bringa till stind aterfodelse in i nésta
tillvaro, och séledes bestimma livets grundlidggande form; eller si kan
den mogna inom loppet av en livstid, resulterande 1 vara varierade er-
farenheter av glddje och smirta, lycka och misslyckande, framgang
och nedging. Men nér och pa vilket sétt den &n ma mogna sa giller
utan atskillnad samma princip: sunda handlingar frambringar onskvir-
da resultat, och osunda handlingar frambringar icke Onskvirda
resultat.

Att erkdnna denna princip ér att ha rétt uppfattning av vérldslig typ.
Denna uppfattning exkluderar genast de manga former av felaktig
uppfattning med vilka den &r of6renlig. D4 den bekréftar att vara
handlingar har ett inflytande pé vért 6de med fortséttning in i framtida
liv s& motsétter den sig den nihilistiska uppfattning som betraktar detta
liv som vér enda existens och haller for sant att medvetandet upphor
med doden. D& den grundlagger atskillnaden mellan gott och ont, rétt
och fel, i en objektiv universell princip, sd motsétter den sig den etiska
subjektivism som hdvdar att gott och ont endast &r postulat av person-
liga asikter eller medel for social kontroll. D& den bekriftar att mén-
niskor kan vilja sina handlingar fritt, inom de begrédnsningar som ar
satta av deras omstidndigheter, s& motsitter den sig det "hért determi-
nistiska” synsittet att vira val alltid gors av nddvéandighet, och att dér-
med fti vilja dr overklig och moraliskt ansvar en omgjlighet.

Vissa av foljderna av Buddhans lira om den ritta uppfattningen
angdende kamma och dess frukter gér tvirt emot populdra trender i
nutidens tdnkande, och det dr till hjdlp att synliggora dessa skillnader.
Léaran om ritt uppfattning gor till kénna att bra och daligt, ritt och fel,
transcenderar konventionella asikter om vad som som &r bra och dé-
ligt, vad som dr rétt och fel. Ett helt samhélle kan vara baserat pa en
forvirring rorande korrekta moraliska vérderingar, och fastdn var och
en i det samhéllet ménde applddera en viss typ av handling som rétt
och fordoma en annan som fel sa gor det inte dem pa ett giltigt vis till
ratt och fel. For Buddhan &r moraliska standarder objektiva och
oforidnderliga. Medan den moraliska karaktidren hos did tvivelsutan
betingas av de omsténdigheter under vilka de utfors sa finns det objek-
tiva moraliska kriterier gentemot vilka varje handling, eller varje
allomfattande moralkod, kan utvérderas. Denna objektiva moraliska
standard dr vésentlig for Dhamma, den kosmiska lagen om sanning
och rattfardighet. Dess transpersonella vérderingsgrund ar det faktum
att dad, sdsom uttryck for de viljeakter som alstrar dem, skapar konse-
kvenser for den handlande, och att korrespondenserna mellan daden
och deras konsekvenser dr inneboende 1 viljeakterna sjdlva. Det finns
ingen gudomlig domare som stir over den kosmiska processen som
tilldelar beloningar och bestraffningar. Men trots det s& genererar sjal-
va ddden, genom sin inneboende moraliska eller omoraliska natur, de
rattmatiga resultaten.

For de flesta ménniskor, den overvildigande majoriteten, upprétthalls
ratt uppfattning angdende kamma och dess resultat genom fortroende,
mottagen genom en trosakt fran en enastdende andlig ldrare som
proklamerar att handling har moralisk effekt. Men dven da principen
om kamma inte ses med egna dgon sd forblir den fortfarande en



aspekt av rdtt uppfattning. Den dr en vésentlig del av ritt uppfattning
eftersom ritt uppfattning befattar sig med forstdelse—med att forsta
var plats 1 tingens totala ordning—och den som accepterar principen
att véra viljemdssiga handlingar dger en moralisk potential har, i
samma utstrackning, begripit ett viktigt faktum rérande var tillvaros
natur. Men ritt uppfattning angdende de kammiska effekterna av
handling behover inte forbli uteslutande en trosartikel avskdrmad
bakom en ogenomtrénglig barridr. Den kan bli till ett &mne f6r direkt
seende. Genom uppnéendet av vissa tillstdnd av djup koncentration sa
ar det mgjligt att utveckla en sdrskild formaga som kallas det ”gudom-
liga 6gat” (dibbacakkhu), en dversinnlig visiondr kraft som avslojar
ting dolda for de kottsliga 6gonen. Nér denna formaga har utvecklats
sd kan den riktas ut dver vérlden for att undersoka den kammiska la-
gens gorande och verk. Med den sérskilda blick som den f6rldnar sa
kan man da se sjilv, med omedelbar varseblivning, hur varelser gér
bort och uppkommer enligt sin kamma, hur de stoter pa glidje och li-
dande genom mognaden av goda och onda dad.°

Overliigsen riitt uppfattning

Rétt uppfattning om kamma och dess frukter tillhandahéaller en logisk
grund fOr att dgna sig at sunda handlingar och uppna hog status inom
hjulet av aterfodelser, men i sig sjdlv leder den inte till befrielse. Det
ar mojligt for ndgon att acceptera lagen om kamma och énda fortfa-
rande begréinsa sina strdvanden till vérldsliga bedrifter. Ens motiv for
att utfora ddla dad kan vara ansamlingen av meriterande kamma som
leder till vdlstdnd och framgang hér och nu, en lycklig dterfodelse som
en méinsklig varelse, eller atnjutandet av himmelsk lycka i de him-
melska sfdrerna. Det finns ingenting inom den kammiska orsaksmais-
sighetens logik som sporrar lingtan efter att transcendera den kam-
miska cykeln och dess frukt. Impulsen till befrielse fran hela hjulet av
tillblivande ar beroende av erhdllandet av ett annat och djupare per-
spektiv, ett som alstrar insikt 1 den inneboende bristfélligheten hos alla
former av samsarisk tillvaro, &ven de mest upphdojda.

Denna overldgsna rétta uppfattning som leder till befrielse dr forstael-
sen av de Fyra ddla sanningarna. Det dr denna rétta uppfattning som
upptrider som den forsta faktorn pa den Adla Attafaldiga vigen i
verklig mening: sdsom den ddla ritta uppfattningen. Séledes definie-
rar Buddhan vigens faktor ritt uppfattning uttryckligen i termer av de
fyra sanningarna: ”Vad &r nu rétt uppfattning? Det dr fOrstaelse av li-
dandet (dukkha), torstdelse av lidandets ursprung, forstaelse av li-
dandets upphorande, forstdelse av vdgen som leder till lidandets
upphorande.”” Den A4ttafaldiga vigen borjar med en begreppslig
forstaelse av de Fyra ddla sanningarna, begripna endast dunkelt genom
formedling av tanke och reflektion. Den nér sin klimax 1 en direkt in-
tuition angdende samma sanningar, genomtrangda med en klarhet lik-
viardig med upplysning. Saledes kan det sdgas att den ritta uppfatt-
ningen om de Fyra ddla sanningarna formar bade borjan och kulmen
pa végen till lidandets slut.

6 Se DN 2, MN 27, etc. For detaljer, se Vism XIII, 72-101.
7 DN 22; Word of the Buddha, s. 29.



Den forsta ddla sanningen &r sanningen om lidande (dukkha), den in-
neboende otillfredsstédllande kéinslan 1 tillvaron, uppenbarad 1 den obe-
standighet, smérta och eviga ofullstindighet som dr inneboende i alla
former av liv.

Detta dr den ddla sanningen om lidandet. Fodelse dr lidande;
aldrande ér lidande; sjukdom é&r lidande; dod &r lidande; sorg,
klagan, smirta, bedrovelse och desperation dr lidande; kontakt
med det obehagliga dr lidande, separation fran det behagliga ar
lidande; att inte fa vad man vill ha ar lidande; i korthet sa ar de
fem fastklingandeaggregaten lidande.®

Det sista uttalandet utgdr ett omfattande hdvdande som krdver viss
uppmairksamhet. De fem fastklingandeaggregaten (paricupadanak-
khandha) ar ett klassifikatoriskt schema for att forsta var tillvaros na-
tur. Vad vi dr, lar Buddhan ut, dr en uppséttning av fem aggregat—ma-
teriell form, kénslor, varseblivningar, mentala formationer och medve-
tande—samtliga forbundna med fastkldngande. Vi dr de fem och de
fem 4r oss. Vadhelst som vi identifierar oss med, vadhelst vi haller for
oss sjdlva, faller inom uppsittningen av de fem aggregaten. Till-
sammans genererar dessa fem aggregat hela kedjan av tankar, kéinslor,
idéer och ldggningar 1 vilka vi vistas “var vérld.” Séledes bringar
Buddhans deklaration att de fem aggregaten dr dukkha all erfarenhet,
hela var tillvaro, in inom lidandets rackvidd.

Men hér uppstér frdgan: Varfor skulle Buddhan séga att de fem aggre-
gaten dr dukkha? Orsaken till att han séger att de fem aggregaten ar
dukkha dr att de &r obestdndiga. De fordndras frin O6gonblick till
O0gonblick, uppkommer och faller bort, utan att nagot substantiellt
bakom dem bestar genom fordndringen. Eftersom de faktorer som ut-
gor var tillvaro alltid fordndras, helt och hallet 1 avsaknad av bestaen-
de kidrna, sa finns det inget i dem som vi kan hélla fast vid som en
grundval for sdkerhet. Det finns bara ett hela tiden sonderfallande flux
som, nér vi haller fast vid det av begér till bestidndighet, bringar till
stdnd att vi stortar ner 1 lidande.

Den andra ddla sanningen pekar ut dukkhas orsak. Fradn uppséttningen
av fororeningar som resulterar 1 lidande plockar Buddhan ut begar
(tanha) som den dominerande och mest allomfattande orsaken, ”li-
dandets ursprung.”

Detta dr den ddla sanningen om lidandets ursprung. Det &r detta
begir som skapar upprepad existens, dr forbundet med vélbehag
och lust, och soker njutning hér och dér, ndmligen, begir efter
sinnesnjutningar, begir efter existens, och begir efter ic-
ke-existens.’

Den tredje ddla sanningen reverserar helt enkelt detta ursprungsforhal-
lande. Om begér ar dukkhas orsak sa maste vi for att bli fria frdn duk-
kha eliminera begéret. Séledes sdger Buddhan:

Detta dr den ddla sanningen om lidandets upphdrande. Det ér det
fullstdndiga borttynandet och upphorandet av detta begir, dess

8 DN 22, SN 56:11; Word of the Buddha, s. 3.
9 1Ibid. Word of the Buddha, s. 16.



forsakande och 6vergivande, befrielse och avskildhet fran det."

Det tillstdnd av perfekt frid som kommer nér begiret dr eliminerat ar
Nibbana (nirvana), det obetingade tillstdind som upplevs, medan man
ar vid liv, 1 och med utrotandet av girighetens, motviljans och villfarel-
sens flammor. Den fjdrde ddla sanningen visar vigen for att att na till
dukkhas slut, vagen till forverkligandet av Nibbana. Den végen ér sjal-
va den Adla attafaldiga viigen.

Den rétta uppfattningen om de Fyra ddla sanningarna utvecklas 1 tva
stadier. Den fOrsta kallas for den ritta uppfattning som Gverensstim-
mer med sanningarna (saccanulomika samma ditthi); den andra kallas
for den rétta uppfattning som genomtranger sanningarna (saccapati-
vedha sammd ditthi). For att erhdlla den rétta uppfattning som ove-
rensstimmer med sanningarna krivs det en klar forstielse av deras be-
tydelse och signifikans 1 véra liv. En sddan forstaelse uppkommer forst
genom att man lér sig sanningarna och studerar dem. Dérefter fordju-
pas den genom att man reflekterar 6ver dem 1 ljuset av erfarenheten
tills man vinner en stark overtygelse vad betriffar deras sanningshalt.

Men inte ens vid denna punkt har sanningarna blivit genomtringda,
och sdledes dr den fOrstdelse som har erhéllits fortfarande bristfillig,
en frdga om begrepp snarare dn varseblivning. For att uppné ett er-
farenhetsforverkligande av sanningarna dr det nddvindigt att ta upp
traningen 1 meditation—{f0rst for att stirka formdgan till bibehéllen
koncentration, sedan for att utveckla insikt. Insikt uppkommer genom
kontemplation av de fem aggregaten, tillvarons faktorer, 1 syfte att ur-
skilja deras verkliga kdnnetecken. Vid sadan kontemplations klimax
vander sinnets Oga sig bort ifran de betingade fenomen som innefattas
1 aggregaten och skiftar sitt fokus till det obetingade tillstdndet, Nibba-
na, som blir tillgdngligt genom den férdjupade insiktsformagan. I och
med detta skifte, ndr sinnets 6ga ser Nibbana, dger det rum en samti-
dig genomtringning av samtliga de Fyra 4ddla sanningarna. Genom att
se Nibbana, tillstdndet bortom dukkha, vinner man ett perspektiv fran
vilket man kan se de fem aggregaten och se att de dr dukkha helt en-
kelt eftersom de &r betingade, foremal for dndlos fordndring. I samma
O0gonblick som Nibbana har forverkligats, upphor begiret; forstdelsen
gir upp for en att begéret dr dukkhas sanna ursprung. Néar Nibbana
ses, inses det vara tillstindet av frid, fritt fran tillblivandets tumult.
Och eftersom denna erfarenhet har nitts genom triining av den Adla
attafaldiga vdigen sd vet man med sig att den Adla attafaldiga viigen
sannerligen dr végen till dukkhas slut.

Denna rétta uppfattning som genomtrianger de Fyra ddla sanningarna
kommer vid végens slut, inte vid dess borjan. Vi maste borja med den
ritta uppfattningen Overensstimmande med sanningarna, erhallen
genom inldrning och forstirkt genom reflektion. Denna uppfattning
inspirerar oss att ta upp traningen, att segla ut pd den trefaldiga tri-
ningen 1 moralisk disciplin, koncentration och visdom. Nér trdningen
mognar Oppnas visdomens 6ga av sig sjilvt, och genomtringer san-
ningarna och befriar sinnet frn dess bojor.

10 Ibid. Word of the Buddha, s. 22.



lll. RATT AVSIKT
(Samma Sankappa)

Vigens andra faktor kallas pé pali samma sankappa, vilket vi kommer
att Gversitta som “rétt avsikt.” Termen Oversitts ibland som “rétt tan-
ke,” ett atergivande som kan accepteras om vi lagger till forbehéllet att
ordet “tanke” i det forhandenvarande sammanhanget specifikt refere-
rar till de malmedvetna eller riktade aspekterna av den mentala ak-
tiviteten, medan den kognitiva aspekten ticks av den forsta faktorn,
ratt uppfattning. Men det vore konstlat att insistera for starkt pa skill-
naden mellan dessa tvd funktioner. Frdn buddhistiskt perspektiv sa
forblir inte de kognitiva och malmedvetna sidorna av sinnet isolerade i
skilda boningar men sammanfldtas och samspelar i nira forbindelse.
Kénslomidssiga forkdrlekar har inflytande pa uppfattningar, och
uppfattningar bestimmer vilka forkdrlekar vi har. Saledes for en
genomtringande uppfattning om tillvarons natur, vunnen genom djup
reflektion och bekréftad genom undersdkning, med sig en omstruktu-
rering av de virderingar som bestimmer den nya utblicken. Den
tillimpning av sinnet som krdvs for att uppnd de mélen ar vad som
menas med med ritt avsikt.

Buddhan forklarar rétt avsikt som trefaldig: avsikten till avstaende, av-
sikten till vélvilja och avsikten till harmloshet.' Dessa tre dr motsatsen
till tre parallella typer av felaktig avsikt: avsikt styrd av begér, avsikt
styrd av illvilja och avsikt styrd av harmfullhet.? Varje typ av ritt av-
sikt star i kontrast till den motsvarande typen av felaktig avsikt. Av-
sikten till avstaende stir i kontrast till avsikten till begir, avsikten till
vélvilja star i kontrast till avsikten till illvilja och avsikten till harm-
16shet star 1 kontrast till avsikten till harmfullhet.

Buddhan upptickte denna tvéfaldiga uppdelning av tanken under
perioden fore sin Upplysning (se MN 19). Medan han stridvade efter
rdddning, och mediterade i skogen, s fann han att hans tankar kunde
fordelas i tva skilda klasser. I en s placerade han tankar pa begir, ill-
vilja och harmfullhet, i den andra tankar pd avstdende, vélvilja och
harmloshet. Narhelst han lade maérke till att tankar av det forsta slaget
uppkom hos honom sé forstod han att de tankarna ledde till skada for
honom och andra, blockerade visdom och ledde bort fran Nibbana.
Reflekterande pa detta sitt sa fordrev han saddana tankar fran sitt sinne
och bringade dem till ett slut. Men néarhelst tankar av det andra slaget
uppkom sa forstod han att de tankarna var av godo, bidragande till vis-
dom, hjdlpmedel for uppnaendet av Nibbana. Saledes stirkte han de
tankarna och bringade dem till fullindning.

Rétt avsikt upptar den andra platsen i vdgen, mellan ritt uppfattning
och den treklang av moraliska faktorer som borjar med ritt tal, ef-

Nekkhammasankappa, abyapada sankappa, avihimsasankappa.
Kamasankappa, byapadasankappa, avihimsasankappa [sic!]. Trots att kama
vanligtvis betyder sinnesbegér, sd tycks sammanhanget tillata en vidare tolkning,
som sjdlvsokande begér i alla dess former.
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tersom sinnets avsiktliga funktion utgdr den avgdrande link som for-
binder vart kognitiva perspektiv med véra sitt att aktivt engagera oss i
virlden. A ena sidan si pekar handlingar alltid tillbaka till de tankar
frén vilka de hdrstammar. Tanken 4r handlingens forelopare, som rik-
tar kropp och tal, eggar dem till aktivitet, och anvinder dem som sina
instrument fOr att uttrycka sina syften och ideal. Dessa syften och ide-
al, véra avsikter, pekar i sin tur tillbaka ytterligare ett steg mot de ra-
dande uppfattningarna. Nér felaktiga uppfattningar rader ar utkomsten
felaktig avsikt som ger upphov till osunda handlingar. Séledes
kommer en person som fornekar att handling har moralisk verkan och
som mater bedrifter i termer av vinst och status inte att striva efter na-
got annat &n vinst och status, och anvinda vilket som helst medel som
han kan for att erhalla dem. Nér sddana strdvanden blir vida férekom-
mande sa ir resultatet lidande, det fruktansvérda lidandet hos indivi-
der, sociala grupper och nationer som é&r ute efter att vinna rikedom,
stillning och makt utan héansyn till konsekvenserna. Orsaken till dnd-
16s konkurrens, konflikt, orittvisa och fortryck ligger inte utanfor
sinnet. Dessa &r blott manifestationer av avsikter, yttringar av tankar
drivna av girighet, av hat, av villfarelse.

Men nér avsikterna dr réitta s& kommer handlingarna att vara rétta, och
for att avsikterna ska vara rétta sd dr den sékraste garantin rétt uppfatt-
ning. En person som erkdnner lagen om kamma, att handlingar ger
upphov till vedergillande konsekvenser, kommer att forma sina
stravanden for att de ska stimma med denna lag; saledes kommer ve-
derborandes handlingar, som uttrycker vederborandes avsikter, att vara
anpassade till pdbuden for ritt uppforande. Buddhan sammanfattar
kortfattat saken ndr han séger att for en person som har en felaktig
uppfattning s& kommer hans dad, ord, planer och skél grundade i den
uppfattningen att leda till lidande, medan for en person som har rétt
uppfattning s& kommer hans dad, ord, planer och skél grundade i den
uppfattningen att leda till glddje.?

Eftersom den viktigaste formen av rétt uppfattning ar forstaelsen av de
Fyra ddla sanningarna s foljer det att denna uppfattning bor vara pé
nagot vis bestimmande for innehallet 1 rétt avsikt. Detta finner vi vara
fallet. Att forsta de fyra sanningarna i forhallande till ens eget liv ger
upphov till avsikten till avstdende; forstaelse av dem 1 forhéllande till
andra varelser ger upphov till de dvriga tva rétta avsikterna. Nér vi ser
hur véra egna liv dr genomsyrade av dukkha, och hur denna dukkha
hirror fran begir, sd tenderar sinnet till avstiende—att 6verge begéret
och de foremédl till vilka det binder oss. Sedan, nér vi tillaimpar san-
ningarna pa ett jamforligt sétt pd andra levande varelser, s& goder den-
na kontemplation tillvixten av vélvilja och harmldshet. Vi ser att alla
andra levande varelser liksom oss sjélva vill vara lyckliga, och ater att
de liksom oss sjédlva dr foremél for lidande. Tanken pé att alla varelser
soker lycka far tankar av vilvilja att uppkomma—den kérleksfulla
Onskan att de varde friska, lyckliga och fridfulla. Tanken pé att varel-
ser ar utsatta for lidande fir tankar av harmldshet att uppkomma—
onskan, fylld av medkénsla, att de varde fria frén lidande.

Det dgonblick som odlingen av den Adla attafaldiga viigen borjar si
borjar faktorerna ritt uppfattning och rétt avsikt tillsammans motarbe-

3 AN I1:16.2.



ta de tre osunda rotterna. Villfarelsen, den primédra kognitiva forore-
ningen, star 1 motsats till ritt uppfattning, det vardande froet av vis-
dom. Fullstindig utrotning av villfarelsen kommer bara dga rum nér
ratt uppfattning har utvecklats till stadiet av fullt forverkligande, men
varje flimmer av korrekt forstdelse bidrar till dess kommande for-
gorande. De andra tva rotterna, sdsom varande kdnsloméssiga forore-
ningar, krdver motstdnd genom en omdirigering av avsikten, och mo-
ter siledes sina motgift 1 tankar pd avstdende, vélvilja och harmloshet.

Eftersom girighet och motvilja dr djupt grundade sa ger de inte upp
latt; dock &r arbetet med att komma 6ver dem inte omdojligt om en ef-
fektiv strategi utnyttjas. Vdgen som har visats av Buddhan gor an-
vandning av ett indirekt angreppssitt: den fortgar genom att tackla de
tankar till vilka dessa fororeningar ger upphov. Girighet och motvilja
flyter upp till ytan i form av tankar, och kan saledes slipas ner genom
en process av “erséttning av tankar,” genom att ersitta dem med de
tankar som dr motsatta dem. Avsikten till avstdende erbjuder botemed-
let mot girighet. Girighet kommer till synlighet 1 begérsfulla tankar—
som tankar péd sinnlighet, erhallande och dgande. Tankar av avhall-
samhet vixer ur den sunda roten av icke-girighet, vilken de aktiverar
nérhelst de odlas. Eftersom motsatta tankar inte kan samexistera, sa,
nér tankar av avstdende uppvicks, sd fordriver dessa tankar pa begir,
och far sdledes icke-girighet att ersétta girighet. Pa ett liknande sitt sa
erbjuder avsikterna till vélvilja och harmldshet motgiftet mot motvilja.
Motvilja blir synligt antingen 1 tankar av illvilja—som arga, fientliga
eller motvilliga tankar; eller i tankar pa att skada ndgon—som impul-
serna till grymhet, aggression och forstorelse. Tankar av vilvilja
motsitter sig det forra utloppet av motvilja, tankar av harmloshet det
senare utloppet, och skér pé detta sétt bort sjdlva den osunda roten av
motvilja.

Avsikten till avstiaende

Buddhan beskriver sin ldra som att den 16per 1 motsatt riktning jamfort
med viérldens vdg. Virldens vég dr vigen av begér, och de oupplysta
som foljer denna vdg dras med 1 strémmen av begir, och soker lycka
genom att folja efter de formal i1 vilka de forestéller sig att de ska finna
infrielse. Buddhans budskap om avstaende konstaterar exakt motsat-
sen: begirets dragningskraft skall motstas och slutligen verges. Begé-
ret skall overges inte for att det &r moraliskt ont utan for att det &r li-
dandets rot.* Saledes blir avstiendet, att vinda sig ivig frén begéret
och dess drift till beloning, nyckeln till lycka, till frihet fran fastkléang-
andets grepp.

Buddhan kréver inte att alla ska ldmna hushallarlivet for klostret och
ber inte sina efterfoljare att dverge alla sinnesglidjeimnen med det-
samma. Den grad till vilken en person avstar beror pa hans eller hen-

4 Strikt talat blir girighet eller begir (rdga) bara omoraliska nédr de eggar till
handlingar som strider mot de grundldggande etiska principerna, sd som
dodande, stold, dktenskapsbrott, etc. Nér de forblir enbart mentala faktorer eller
resulterar 1 handlingar som inte &r i sig sjdlva omoraliska—d.v.s. dtnjutandet av
god mat, 6nskan om erkdnnande, sexuella forhéllanden som inte skadar andra—
sd dr de inte omoraliska men é&r fortfarande en form av begéir som orsakar
bundenhet till lidande.



nes ldggning och situation. Men vad som forblir en ledande princip ar
detta: att erhallandet av rdddning kraver en fullstindig utplaning av
begiret, och att framgéng ldngs véigen snabbas pa i den omfattning
som man Overger begiret. Att bryta sig fri fran behdrskadhet av begir
kanske inte dr litt, men svarigheten hos uppgiften tar inte bort ndd-
vindigheten av densamma. Eftersom begiret dr dukkhas ursprung sa
beror bringandet av dukkha till ett slut pa huruvida begiret elimineras,
och detta innefattar riktandet av sinnet mot avstéende.

Men det dr precis vid denna punkt, ndr man forsoker slédppa taget om
fastklangandet, som man moter ett kraftfullt inre motstand. Sinnet vill
inte avstd fran sitt grepp om de foremaél till vilka det har blivit fast.
Under en sd 1ng tid har det blivit vant vid att vinna, gripa och fasthal-
la att det verkar omdgjligt att bryta dessa vanor genom en viljeakt. Man
ma halla med om behovet av avstiende, ma vilja lamna fastkldngandet
bakom sig, men nér kallet faktiskt ljuder sa ryggar sinnet tillbaka och
fortsétter att rora sig 1 sina begéirs grepp.

S& problemet uppkommer hur man ska bryta begérets bojor. Buddhan
erbjuder inte som en 16sning borttrangandets metod—forsoket att dri-
va ivig begiret med ett sinne fyllt av rddsla och vimjelse. Detta an-
greppssatt 10ser inte problemet men foser bara det under ytan, dér det
fortsitter att frodas. Det redskap som Buddhan haller fram for att be-
fria sinnet fran begir ar forstaelse. Verkligt avstdende dr inte en fraga
om att tvinga oss sjélva att ge upp saker och ting som vi fortfarande
omhuldar inombords, men om att dndra vart perspektiv pd dem sa att
de inte ldngre binder oss. Nar vi forstar begdrets natur, nir vi underso-
ker det pd ndra hall med ivrig uppmérksamhet, sé faller begéret bort
av sig sjélvt, utan behov av kamp.

For att forsta begéret pa ett sadant sétt att vi kan 16sgora dess grepp sa
behover vi se att begdr utan undantag dr forbundet med dukkha. Hela
fenomenet med begér, med dess cykel av att vilja ha och sedan fa
beloning, hdnger pé vart sétt att se saker och ting. Vi forblir bundna till
begiret eftersom vi ser det som var vag till lycka. Om vi kan se pa be-
géret fran en annan vinkel, sd kommer dess styrka att komma till ett
avslut, nagot som resulterar i rorelsen emot avstdende. Det som be-
hovs for att fordndra varseblivningen dr ndgot som kallas “vist dver-
vagande” (yoniso manasikara). Precis som varseblivningen influerar
tanken, sd kan tanken influera varseblivningen. Véra vanliga
varseblivningar dr fargade av “ovist overvigande” (ayoniso manasika-
ra). Vi tittar vanligtvis bara pd ytan av saker och ting, dgnar igenom
dem i termer av vara omedelbara intressen och dnskningar; blott sillan
graver vi till rotterna av det vi dr inblandade 1 eller undersoker dess
langsiktiga konsekvenser. For att fi ordning pd detta sa krivs det vist
Overvigande: att titta pd de dolda undertonerna hos vara handlingar,
utforska deras resultat, utvirdera viardet hos vira mal. I denna
undersokning maste vi befatta oss inte med vad som &r njutbart utan
vad som dr sant. Vi méste vara beredda och villiga att uppticka vad
som &r sant dven pa bekostnad av var bekvémlighet. For verklig sé-
kerhet ligger alltid pd sanningens sida, inte pa bekvdmlighetens sida.

Nir begiret undersoks noggrant och pé néra héll sd finner vi att det
standigt overskuggas av dukkha. Ibland upptriader dukkhan som smar-
ta eller irritation; ofta ligger den lagt som ett stindigt inslag av miss-



ndje. Men de tvd—begdr och dukkha—ir oskiljaktiga foljeslagare. Vi
kan bekrifta detta for oss sjdlva genom att begrunda hela cykeln av
begir. Vid det tillfille nar begér flodar upp skapar det i oss en kénsla
av brist, smirtan av att vilja ha nagot. For att avsluta denna smaérta sa
kidmpar vi for att uppfylla begiret. Om vér anstrangning misslyckas s
erfar vi frustration, besvikelse och ibland fortvivlan. Men inte ens
framgangens njutning ar utan kvalifikation. Vi oroar oss for att vi ska
forlora den mark som vi har vunnit. Vi kénner oss drivna att sdkra var
stdllning, att skydda vrt territorium, att vinna mer, stiga hogre, etable-
ra hardare kontroller. Begérets krav verkar dndlosa, och varje begér
kraver det eviga: det vill att de ting vi far ska vara for evigt. Men alla
begirets objekt dr obestindiga. Om det s ar rikedom, makt, stillning,
eller andra personer sa ér en separation ofrankomlig, och den smérta
som beledsagar separationen stir i1 proportion till styrkan hos fast-
klangandet: starkt fastkldngande ger upphov till mycket lidande; litet
fastklangande ger upphov till litet lidande; inget fastklingande ger inte
upphov till nagot lidande alls.’

Att begrunda den dukkha som &dr inneboende 1 begiret ar ett sitt att
gora sinnet benéget till avstdende. Ett annat sitt ar att direkt begrunda
de fordelar som foljer av avstaende. Att ga fran begir till avstaende &r
inte, som man skulle kunna forestélla sig, att gd fran gliadje till bedro-
velse, fran overflod till armod. Det ar att gé fran vulgéra, insnédrjande
njutningar till en upphdjd lycka och frid, frin ett tillstdnd av slaveri till
ett av sjdlvstyre. Begédr foder 1 slutdnden rddsla och sorg, men avstaen-
de ger oss ordddhet och glddje. Det befordrar uppnaendet av alla de tre
stadierna av den trefaldiga trdningen: det renar beteendet, hjilper kon-
centrationen, och goder visdomens fro. Hela banan av trining frén
borjan till mélet kan faktiskt ses som en utvecklingsprocess av av-
stdende som kulminerar i Nibbana som det slutgiltiga stadiet av uppgi-
vande, “uppgivandet av alla tillvarons grundvalar” (sabbtipadhipati-
nissagga).

Nar vi metodiskt begrundar begirets faror och avstdendets fordelar sa
styr vi gradvis vart sinne bort frdn behdrskadheten av begir. Fast-
klinganden sldpps som ett trdd tappar sina blad, naturligt och
spontant. Fordndringarna kommer inte plotsligt, men dér det finns
thirdig trdning s dr det inget tvivel om att de kommer att komma.
Genom upprepad begrundan stdter en tanke bort en annan, avsikten
till avstdende undantrianger avsikten till begér.

Avsikten till vilvilja

Avsikten till vélvilja star i motsats till avsikten till illvilja, tankar styr-
da av ilska och motvilja. Som i fallet med begéret sa finns det tva inef-
fektiva sétt att hantera illvilja. Ett dr att ge efter for det, att uttrycka
motviljan genom kroppslig eller spriklig handling. Detta sitt att
hantera saken ldttar pa trycket, hjdlper till att driva ilskan “ut ur ens
system,” men det innebér ocksd vissa faror. Det foder forbittring, pro-
vocerar fram hdmnd, skapar fiender, forgiftar forhdllanden och skapar
osund kamma; 1 slutinden ldmnar inte illviljan “systemet” trots allt,

5 For en fullstindig beskrivning av den dukkha som é&r forbunden med sinnliga
begér, se MN 13.



men drivs istéllet ner till en djupare niva dir den fortsétter att fordarva
ens tankar och uppforande. Det andra ineffektiva séttet, borttrdngande,
misslyckas ocksd med att forjaga illviljans destruktiva kraft. Det vén-
der blott runt pa den kraften och foser den inét, dér den forvandlas till
sjalvforakt, kronisk depression eller en tendens till irrationella utbrott
av vald.

Det botemedel som Buddhan rekommenderar for att motarbeta illvilja,
sdrskilt ndr foremalet dr en annan person, dr en kvalitet som pa pali
kallas metta. Detta ord kommer ur ett annat ord som betyder “vén,”
men mettd betecknar mycket mer dn vanlig véinlighet. Jag foredrar att
oversitta det med uttrycket “kérleksfull godhet,” vilket bast fingar
den avsedda betydelsen: en intensiv kdnsla av osjilvisk kérlek till and-
ra varelser som stralar utit som en i hjértat kind omsorg om deras
valstand och lycka. Metta ér inte blott sentimental god vilja, och gj
heller ar det ett samvetets svar pa ett moraliskt imperativ eller pa gu-
domliga budord. Det méste bli till en djup inre kinsla, karakteriserad
av spontan virme snarare dn en kénsla av tvang. Pa sin hojd stiger
metta till brahmaviharas hojder, en “gudomlig boning,” ett
fullstindigt sétt att vara centrerad i den stralande Onskan om alla
levande varelsers vélfard.

Den typ av kérlek som metta innebér bor sdrskiljas frén sinnlig karlek
savil som frdn den kérlek som ar inblandad nér det handlar om per-
sonlig tillgivenhet. Den forsta ér en form av begir, med nddvindighet
styrd av egot, medan den andra fortfarande innefattar en grad av fast-
klangande: vi dlskar en person eftersom den personen ger oss njut-
ning, tillhoér var familj eller grupp, eller forstiarker var egen sjalvbild.
Blott séllan transcenderar kénslan av tillgivenhet alla spar av referens
till jaget, och dven da ar dess omfang begréinsat. Den tillimpas bara pa
en viss person eller en grupp av ménniskor, medan andra exkluderas.

Den kérlek som innefattas 1 metta, 1 jimforelse, hinger inte péd enskil-
da forhallanden till enskilda personer. Hér &r jagets referenspunkt helt
och hallet utesluten. Vi bryr oss bara om att fylla andra med en kénsla
av karleksfull godhet, vilken idealt sett bor utvecklas till ett universellt
tillstdnd, utstrackt till alla levande varelser utan diskriminering eller
reservationer. Vigen till att forldna at metta denna universella ut-
strackning &r att ova sig att odla den genom meditation. Spontana
kénslor av god vilja féorekommer for sporadiskt och ér for begriansade 1
omfang for att kunna litas pd som botemedel mot motviljan. Idén om
att avsiktligt utveckla kérlek har kritiserats sdsom utstuderad, me-
kanisk och berdknande. Kérlek, sdgs det, kan bara vara dkta nir den ar
spontan, uppkommen utan inre frambesvirjande eller anstringning.
Men det dr en tes inom buddhismen att sinnet inte kan beordras att
kdnna kéarlek spontant; det kan endast visas medlen for att utveckla
kédrlek och aldggas att trdna pa ett dverensstimmande sitt. I forstone
maste medlen anvdndas med ett visst medvetet dvervigande, men
genom trining blir kinslan av kérlek ingrodd, inympad pa sinnet som
en naturlig och spontan tendens.

Metoden for att utveckla merta ar metta-bhavana, meditationen Gver
kérleksfull godhet, en av de viktigaste typerna av buddhistisk medita-
tion. Meditationen borjar med utvecklandet av kérleksfull godhet



gentemot en sjilv.® Det foreslds att man tar sig sjélv som mettas forsta
objekt eftersom sann kirleksfull godhet gentemot andra bara blir moj-
lig ndr man &r kapabel att kdnna dkta karleksfull godhet gentemot sig
sjalv. Troligen stammar den mesta ilskan och fiendskapen som vi rik-
tar gentemot andra ifrdn negativa forhallningssétt som vi har gentemot
oss sjilva. Nar metta riktas inat emot en sjidlv sd hjilper den till att
smélta ner den hérdnade skorpa som har skapats av dessa negativa
forhéllningssitt, och mojliggodr en flytande utgjutning av godhet och
medkénsla utat.

Nir man en gang har lart sig att antinda kénslan av metta gentemot
sig sjilv sd dr nésta steg att utstrdcka den till andra. Utstrdckandet av
metta hianger pa ett skifte 1 kdnslan av identitet, pa att utvidga kénslan
av identitet bortom dess vanliga grénser och léra sig att identifiera sig
med andra. Detta skifte dr rent psykologiskt till sin metod, helt fritt
fran teologiska och metafysiska postulat, s& som det om ett universellt
jag inneboende 1 alla varelser eller ting. Istillet fortgér det utifran ett
enkelt, rittframt reflektionssitt som mojliggdr for oss att dela andras
subjektivitet och erfara deras vérld (dtminstone i fantasin) fran stand-
punkten av deras egen invdndighet. Proceduren borjar med en sjilv.
Om vi tittar in 1 vart eget sinne sa finner vi att den grundlidggande
drivfjadern hos vér tillvaro &r dnskan om att vara lycklig och fri frdn
lidande. Nu édr det sé att sa fort som vi ser detta hos oss sjdlva sa kan
vi omedelbart forsta att alla levande varelser delar samma grundlig-
gande onskan. Alla vill vara friska, lyckliga och i sdkerhet. For att ut-
veckla metta gentemot andra sa dr det som behdver goras att man i
fantasin delar deras egna inneboende Onskan om lycka. Vi anvinder
vart eget begir till lycka som nyckeln, erfar detta begir som den
grundldggande driften hos andra, och kommer sedan tillbaka till var
egen position och utstricker till dem Onskan att de ma uppna sitt yt-
tersta mél, att de ma vara friska och lyckliga.

Den metodiska utstralningen av mettd bor trdnas forst genom att metta
riktas emot individer som representerar vissa grupper. Dessa grupper
ar ordnade 1 en ordning av allt storre avldgsenhet fran en sjélv. Utstrél-
ningen borjar med en kér person, sdsom en forélder eller ldrare, och
gér sedan vidare till en vén, sedan till en neutral person, och slutligen
till en fientlig person. Aven om typerna ir definierade utifrin deras
forhallande till en sjdlv, sd &r den kérlek som skall utvecklas inte
grundad pé det forhallandet utan pa varje persons gemensamma lang-
tan efter lycka. Med varje individ maste man bringa hans (eller hen-
nes) portrétt 1 fokus och utstrdla tanken: M4 han (hon) vara frisk! Ma
han (hon) vara lycklig! Ma han (hon) finna frid!”” Bara nir man lyc-
kas med att producera en varm kénsla av vilvilja och godhet gentemot
den personen bor man fortsdtta med nésta person. Niar man vél har
viss framgéang med individer sa kan man da arbeta med storre enheter.

6 Detta kan synas motsdga vad vi sagt tidigare, att metta &r fritt fran referens till
jaget. Motsdgelsen ar dock blott skenbar, for ndr man utvecklar metta gentemot
sig sjélv sa betraktar man sig sjilv objektivt, som en tredje person. Dessutom sa
dr den typ av kérlek som utvecklas inte sjdlvomhuldande men en frigjord
altruistisk onskan om ens eget vélstand.

7 Varje annan formel som befinns vara effektiv kan anvindas istéllet for den
formel som har givits hér. For en fullstindig behandling av dmnet, se Nanamoli
Thera, The Practise of Loving Kindness, Wheel No. 7.



Man kan forsoka att utveckla metta@ gentemot alla vinner, alla neutrala
personer, alla fientliga personer. Sedan kan metta vidgas genom tillagg
av riktningssuffix, sd att man fortgdr i de diverse riktningarna—ost,
syd, vést, nord, ovan, nedan—sedan kan den utstrickas till alla varel-
ser utan urskillnad. Till slut fyller man hela virlden med ett sinne av
karleksfull godhet som ar vidstriackt, sublimt och omaétbart, utan fi-
endskap, utan motvilja.”

Avsikten till harmloshet

Avsikten till harmloshet dr tanke ledd av medlidande (karuna), véackt i
motsats till grymma, aggressiva och véldsamma tankar. Medlidande
tillhandahdller komplementet till kédrleksfull godhet. Medan kérleks-
full godhet har sardraget att man onskar lycka och vilfard at andra, sd
har medlidandet sidrdraget att man Onskar att andra varde fria frén li-
dande, en Onskan som bor utstrackas utan begridnsningar till alla
levande varelser. Liksom metta sa uppkommer medlidande genom att
man stiger in i andras subjektivitet, genom att man delar deras inre pa
ett djupt och totalt sétt. Det flodar upp genom att man beténker att alla
varelser, liksom oss sjdlva, onskar bli fria frin lidande, men dnda trots
sina Onskningar fortsdtter att anséttas av smarta, radsla, sorg och andra
former av dukkha.

For att utveckla medlidande som en meditativ 6vning ar det effektivast
att starta med ndgon som faktiskt genomgar lidande, eftersom detta
tillhandahdller det naturliga foremélet for medlidandet. Man be-
grundar denna persons lidande, antingen direkt eller i fantasin, och re-
flekterar sedan Over att liksom en sjélv sd vill han (hon) ocksé bli fri
fran lidande. Tanken bor upprepas, och begrundandet utdvas fortgaen-
de, tills en stark kéinsla av medlidande uppstiger i1 hjartat. Sedan, med
anvindandet av den kénslan som standard, s& vinder man sig till olika
individer, betdnker hur var och en av dem éar utsatt for lidande, och ut-
stralar den blida kdnslan av medlidande emot dem. For att utdka vid-
den och intensiteten av medlidandet 4r det till hjélp att begrunda de di-
verse lidanden som levande varelser dr mottagliga for. En anvéndbar
riktlinje for denna utvidgning tillhandahdlls av den forsta ddla san-
ningen, med dess upprikning av de olika aspekterna av dukkha. Man
begrundar varelser sdsom foremal for aldrande, sedan som foremal for
sjukdom, sedan som foremal for dod, sedan som foremaél for sorg, kla-
gan, smaérta, bedrovelse och fortvivlan, och sa vidare.

Nér en hog nivé av framging har uppnétts nér det giller att generera
medlidande genom begrundan av varelser som ar direkt drabbade av
lidande, d& kan man gé vidare till att betdnka personer som just nu at-
njuter glddje som de har erhallit genom omoraliska tillvigagingssitt.
Man kan reflektera Over att sddana personer, trots sin ytliga lycka,
tvekldst dr bekymrade djupt inom sig av samvetets kval. Aven om de
inte uppvisar nagra yttre tecken pd inre stress sd vet man att de forr el-
ler senare kommer att skorda de bittra frukterna av sina onda dad, vil-
ket kommer att bibringa dem intensivt lidande. Till slut kan man vidga
omféanget av sitt betdnkande till att omfatta alla levande varelser. Man
bor begrunda alla varelser saisom foremal for samsaras universella li-
dande, drivna av sin girighet, motvilja och villfarelse genom hjulet av



upprepad fodelse och dod. Om medlidande till att borja med ar svart
att uppvécka gentemot helt frimmande varelser sa kan man stdrka det
genom att reflektera 6ver Buddhans maxim att det i denna cykel av
aterfodelser utan borjan dr svért att finna ens en enstaka varelse som
inte vid nadgon tidpunkt har varit ens egen moder eller fader, syster el-
ler broder, son eller dotter.

For att sammanfatta s ser vi att de tre typerna av rétt avsikt—till av-
stdende, vilvilja och harmloshet—motarbetar de tre felaktiga avsikter-
na till begir, illvilja och harmfullhet. Vikten av att borja trdna de be-
grundanden som leder till uppkomsten av dessa tankar kan inte dver-
betonas. Begrundandena har larts ut sdsom metoder for odling, inte
som blott teoretiska utflykter. For att utveckla avsikten till avstdende
maste vi begrunda det lidande som dr forbundet med sokandet efter
varldslig forngjelse; for att utveckla avsikten till vélvilja maste vi
betéinka hur alla varelser har ett begér efter lycka; for att utveckla av-
sikten till harmloshet sd méste vi betinka hur alla varelser 6nskar bli
fria fran lidande. En osund tanke ar som en rutten bult som har fastnat
1 sinnet; en sund tanke dr som en ny bult som dr lamplig for att ersétta
den. Sjilva begrundandet fungerar som hammaren som anvéinds for att
driva ut den gamla bulten och ersdtta den med den nya. Arbetet med
att driva in den nya bulten dr trdning—att trdna dter och ater igen, sa
ofta som behdvs for att na framging. Buddhan forsdkrade oss om att
segern kan uppnds. Han séger att vadhelst som man reflekterar 6ver
ofta blir till sinnets bojelse. Om man ofta tdnker sinnliga, fientliga el-
ler harmfulla tankar s blir begir, illvilja och harmfullhet till sinnets
bojelser. Om man ofta tinker pa det motsatta séttet sa blir avstdende,
vélvilja och harml6shet till sinnets bojelser (MN 19). Den riktning vi
tar oss kommer alltid tillbaka till oss sjélva, till de avsikter som vi ska-
par fran 6gonblick till 6gonblick under loppet av vara liv.



IV. RATT TAL, RATT HANDLING, RATT LIVSFORING

(Samma Vaca, Samma Kammanta, Samma Ajiva)

De nésta tre av vdgens faktorer—ritt tal, ritt handling och ritt livs-
foring—kan behandlas tillsammans, d4 de tillsammans utgdér den
forsta av vigens tre avdelningar, avdelningen moralisk disciplin
(silakkhanda). Aven om de principer som nedliggs i detta avsnitt lig-
ger band pa omoraliska handlingar och beframjar ett gott uppférande
sa dr deras yttersta syfte inte i lika hog grad etiskt som andligt. De f6-
reskrivs inte enbart som riktlinjer for handling, men 1 forsta hand som
hjdlpmedel for mental rening. Som en nddvéindig mattstock for
manskligt vélstand sd har etiken sitt eget réttfardigande 1 Buddhans
lara, och dess vikt far inte underskattas. Men inom den sarskilda
kontext som den Adla &ttafaldiga viigen utgdr si ir etiska principer
underordnade végens ledande princip och maél, slutgiltig rdddning fran
lidande. Saledes, for att den moraliska traningen ska bli till en verklig
del av végen, s& maste den upptas under handledning fran de tva forsta
faktorerna, ritt uppfattning och rétt avsikt, och leda bortom sig sjalv
till dvningarna i koncentration och visdom.

Trots att trdningen i moralisk disciplin listas forst bland de tre grup-
perna av tridning s& bor den inte betraktas som léttviktig. Den ar
grundvalen for hela vigen, vésentlig for framgéngen av de andra tra-
ningarna. Buddhan anmodade sjélv ofta sina larjungar att halla sig till
de disciplinéra reglerna, och ”’se fara i det ringaste fel.” En gang, nér
en munk ndrmade sig Buddhan och bad om trdningen i korthet, sade
Buddhan till honom: ”Placera dig forst i1 startpunkten for sunda
tillstaind, det vill sdga, i renad moralisk disciplin. Sedan, ndr din
moraliska disciplin dr renad och din uppfattning rétt, skall du trdna dig
1 de fyra uppmirksamhetsgrundvalarna.” (SN 47:3).

Det paliord som vi har dversatt som “moralisk disciplin,” sila, upptra-
der i texterna med flera olika Overlappande betydelser som alla har att
gora med rétt beteende. I vissa sammanhang betyder det handling som
ar i1 Overensstimmelse med moraliska principer, i andra betyder det
principerna sjilva, i ytterligare andra betyder det de dygdiga ka-
raktdrsdrag som resulterar ur iakttagandet av moraliska principer. Sila
1 betydelsen foreskrifter eller principer representerar den formella si-
dan av den etiska trdningen, sila som dygd ar den livgivande anden,
och sila som ritt beteende dr dygdens uttryck 1 verkliga situationer 1 li-
vet. Ofta definieras sila formellt som avhallsamhet fran osund kropps-
lig och spraklig handling. Denna definition, med dess betoning pa ytt-
re handling, framstar som ytlig. Men andra forklaringar gottgdr denna
brist och avslgjar att det ligger mer 1 sila dn vad som &r uppenbart vid
en forsta blick. Abhidhamma, till exempel, likstéiller sila med de
mentala faktorerna for avhallsamhet (viratiyo)—rétt tal, ratt handling
och ritt livsforing—en ekvation som gor klart att vad som verkligen
odlas genom iakttagandet av moraliska foreskrifter &r sinnet. Séledes,
medan trdningen i sila ger upphov till den offentliga” fordelen av att
hejda handlingar som ér till forfing socialt, s& medfor den den person-



liga fordelen mental rening, och forhindrar féroreningarna frén att dik-
tera for oss vilken védg av uppforande som vi ska folja.

Det svenska ordet “moral” och dess avledningar antyder en kénsla av
tvang och restriktion som dr ganska frimmande for den buddhistiska
forstaelsen av sila; denna konnotation har troligen sitt ursprung ur den
vasterldndska etikens teistiska bakgrund. Buddhismen, med sitt ickete-
istiska ramverk, grundar sin etik inte pd begreppet lydnad, men pé be-
greppet harmoni. Faktum dr att kommentarerna forklarar ordet sila
med ett annat ord, samdadhana, som betyder “harmoni” eller ”samord-
ning.”

lakttagandet av sila leder till harmoni péd flera nivder—den sociala,
den psykologiska, den kammiska och den kontemplativa. Pa den soci-
ala nivan hjélper silas principer till att etablera harmoniska mellan-
minskliga relationer, och gjuter samman massan av olika forordnade
medlemmar av samhillet med egna privata intressen och mal till en
sammanhédngande social ordning i1 vilken konflikt, om inte helt och
héllet eliminerad, i alla fall reduceras. P4 den psykologiska nivan
bringar sila harmoni 1 sinnet, beskydd frn den inre splittring som or-
sakas av skuld och anger dver moraliska Gvertrddelser. P4 den kam-
miska nivdn sdkerstiller iakttagandet av sila harmoni med den
kosmiska lagen om kamma, och saledes onskvérda resultat i loppet av
framtida rorelse genom hjulet av upprepad fédelse och dod. Och péa
den fjirde nivén, den kontemplativa, hjilper sila till att etablera den
preliminéra rening av sinnet som ska fullf6ljas, pa ett djupare och mer
genomgdende sitt, genom det metodiska utvecklandet av stillhet och
insikt.

Nir de definieras kortfattat s& uttrycks den moraliska trdningens fakto-
rer vanligtvis negativt, 1 termer av avhallsamhet. Men det ligger mer i
sila an att man lter bli att gora det som ér fel. Varje princip som &r in-
baddad 1 foreskrifterna har, som vi skall se, faktiskt tva aspekter, bada
vésentliga for trdningen i1 helhet. En dr avhéllsamhet frdn det som ér
osunt, den andra ett atagande att gora det som &r sunt; den forra kallas
“undvikande” (varitta) och den senare “utforande” (caritta). Vid star-
ten av trdningen betonar Buddhan undvikandets aspekt. Han gor sa,
inte eftersom avhéllsamhet frdn det osunda &r tillrickligt i sig sjélvt,
men fOr att etablera trdningens steg i rétt ordningsfoljd. Stegen fram-
stdlls 1 sin naturliga ordning (mer logiskt sett dn temporalt sett) i den
berdmda maximen fran Dhammapada: ”Att avstd fran allt ont, att odla
det goda, och att rena ens sinne—detta &r Buddhornas ldra” (v. 183).
De andra tva stegen—att odla det goda och att rena sinnet—far ocksa
sin rattmdtiga plats, men for att sdkerstdlla deras framgéng &r ett beslut
att undvika det osunda en nodvindighet. Utan ett sddant beslut dr
forsoket att utveckla sunda kvalitéer ddesbestimt att resultera i ett
skevt och forkrympt tillvixtmonster.

Trianingen 1 moralisk disciplin rdder 6ver de tva principiella kanalerna
for yttre handling, talet och kroppen, s vil som ett annat omrade av
vital betydelse—ens sitt att tjéna sitt uppehélle. Séledes innehaller tré-
ningen tre faktorer: rétt tal, ritt handling och rétt livsforing. Dessa
skall vi nu undersdka var och en for sig, i den ordning som de lidggs
fram 1 den sedvanliga framstéllningen av vigen.



Ritt tal (Samma Vaca)

Buddhan delar upp rétt tal i fyra komponenter: att avhalla sig frén
falskt tal, att avhalla sig fran fortal, att avhalla sig fran hért tal, och att
avhalla sig frdn tomt prat. Eftersom effekterna av talet inte &r lika
omedelbart uppenbara som de effekter som foljer av kroppslig hand-
ling sé forbises létt dess betydelse och potential. Men en smula reflek-
tion visar att talet och dess avlopare, det skrivna ordet, kan ha enorma
goda eller skadliga konsekvenser. Faktiskt sd géller att medan for
varelser sdsom djur som lever pa den forsprikliga nivén fysisk hand-
ling dr av Overvidgande betydelse, sd har talet for méinniskor, som ar
forsjunkna 1 spraklig kommunikation, dvertaget. Talet kan forgora liv,
skapa fiender, och starta krig, eller s& kan det forldna visdom, ldka
splittringar, och skapa fred. Detta har alltid varit sa, och @nd4 sé har 1
den moderna tidsaldern talets positiva och negativa potential mangfal-
digats enormt genom den enorma tillokningen av medlen, hastigheten
och omfattningen hos vara kommunikationer. Férmégan till sprékligt
uttryck, muntligt eller eller 1 skriven form, har ofta ansetts vara det ut-
mirkande draget hos arten minniska. Utifrdn detta kan vi uppskatta
behovet av att gora denna formaga till ett medel for ménsklig ex-
cellens snarare dn, s& som s ofta har varit fallet, tecknet pa ménskligt
forfall.

(1) Att avhalla sig fran falskt tal (musavada veramani)

Hari undviker ndgon falskt tal och avhaller sig frin det. Han ta-
lar sanningen, dr hédngiven till sanningen, tillforlitlig, vérdig
fortroende, ej en forledare av ménniskor. Nir han ar pa en
sammankomst, eller ibland méanniskor, eller mitt bland sina
sldktingar, eller 1 ett samfund, eller vid konungens hov, och
akallas och ombeds vara ett vittne som beréttar vad han vet, s
svarar han, om han ingenting vet: ”Jag vet ingenting,” och om
han vet, s svarar han: “Jag vet”; om han inte har sett
nagonting, sa svarar han: ”Jag har inte sett ndgonting,” och om
han har sett ndgonting, sd svarar han: ”Jag har sett.” Saledes ut-
talar han aldrig medvetet en 16gn, antingen for sin egen fordels
skull, eller for ndgon annan persons fordels skull, eller for na-
gon fordels skull 6verhuvudtaget. '

Detta Buddhans uttalande uppenbarar badde de negativa och de posi-
tiva sidorna av foreskriften. Den negativa sidan &r att avhalla sig frén
att ljuga, den positiva sidan att tala sanning. Den bestimmande faktorn
bakom Overtrddelsen dr avsikten att forleda. Om man sidger ndgot
falskt i tron att det &r sant, sa dr inget brott mot foreskriften vid
handen eftersom avsikten att forleda ir frénvarande. Aven om den for-
ledande avsikten dr gemensam for alla former av falskt tal sa kan 16g-
ner upptrada 1 skilda forklddnader beroende pa vilken rot som dr deras
motiv, pd huruvida det ar girighet, hat eller villfarelse. Girighet som
huvudmotiv resulterar 1 den 16gn som syftar till att vinna ndgon per-
sonlig fordel for en sjélv eller for dem som star en sjilv ndra—materi-
ell rikedom, stéllning, respekt eller beundran. Med hat som motiv tar
falskt tal formen av den skadeglada 16gnen, en 16gn &mnad att sara el-
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ler skada andra. Nir villfarelse &r det principiella motivet blir resulta-
tet en mindre elakartad typ av falskhet: den irrationella 16gnen, den
tvingsmadssiga l0gnen, den intressanta dverdriften, eller 16gn med av-
sikt att skdmta.

Buddhans kritik mot 16gn vilar pa flera skil. For att ta ett s& dr 16gn
sondrande for den sociala sammanhéllningen. Méanniskor kan leva i
samhillet endast 1 en stimning av 6msesidig tillit, dir de har skal att
tro att andra kommer att tala sanning; genom att forstora grundvalarna
for tilltro och framkalla massiv misstinksamhet blir vida spritt lju-
gande budbéraren som signalerar ett fall fran social solidaritet till
kaos. Men ljugande har andra konsekvenser av en djupt personlig na-
tur, som dr atminstone lika forodande. Av sjilva sin natur tenderar 16g-
ner att vixa. Om vi ljuger en géng och finner att vara ord blir foremal
for misstdnksamhet s& kénner vi oss tvingade att ljuga igen for att {or-
svara vér trovérdighet, for att méla upp en konsekvent bild av héndel-
serna. S& processen upprepar sig: lognerna striacks ut, mangfaldigas
och forbinds tills de 14ser in oss i1 en bur av falsarier fran vilka det ar
svart att fly undan. Lognen ar sdledes ett paradigm 1 miniatyr for hela
processen av subjektiv illusion. I vart och ett fall kommer dess skapa-
re, fylld av sjdlvfortroende, att, insugen i1 sina egna bedrigerier, 1
slutinden dnda som deras offer.

Sadana Overviaganden ligger troligen bakom de rddgivande ord som
Buddhan talade till sin son, den unge novisen Rahula, snart efter att
pojken blivit ordinerad. En dag kom Buddhan till Rahula, pekade pa
en skal med ett uns vatten i, och fragade: "Rahula, ser du detta uns
vatten som har ldmnats i skalen?” Rahula svarade: “Ja, min herre.”
”Sa litet, Rahula, dr det andliga uppndendet (samarifia, bokstavligen
“eremitskap”) hos ndgon som inte dr radd att utsdga en avsiktlig 16gn.”
Sedan kastade Buddhan bort vattnet, satte ner skalen, och sade: “’Ser
du, Rahula, hur vattnet har kastats bort? P4 samma sétt dr ndgon som
inte skdms for att utsdga l0gner tom pa andligt uppnéende.” Sedan
vande Buddhan upp och ner pa skélen och sade: ”Ser du, Rahula, hur
denna skil har vénts upp och ner? P4 samma sitt vinder ndgon som
uttalar en avsiktlig 16gn upp och ner pé sina andliga uppnaenden och
blir oférmogen till framsteg.” Darfor, avslutade Buddhan, skall man
inte utséiga en avsiktlig 16gn ens pé skoj.’

Det sdgs att under loppet av sin langa trining i upplysning under
manga liv, sa kan en bodhisatta bryta mot alla de moraliska foreskrif-
terna utom loftet att sdga sanningen. Skélet till detta ar valdigt djup-
sinnigt, och avslgjar att sanningsatagandet har en betydelse som tran-
scenderar etikens omrade och till och med den mentala reningen, och
tar oss till kunskapens och varats omrade. Sant tal tillhandahéller,
inom den mellanménskliga kommunikationens sfdr, en parallell till
visdom 1 det privata forstandets sféar. De tva dr den yttre respektive den
inre modaliteten av samma atagande till vad som ar verkligt. Visdom
bestdr 1 insikt om sanningen, och sanning (sacca) ar inte bara ett
sprékligt pastdende utan saker och tings natur sa som de dr. For att
inse sanningen sd maste hela vrt vdsen bringas 1 dverensstimmelse
med faktiskheten, med saker och ting som de ir, vilket kréver att vi i
kommunikationen med andra respekterar saker och ting som de ar
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genom att sdga sanningen. Sant tal etablerar en korrespondens mellan
vart inre viasen och fenomenens verkliga natur, som tillater visdomen
att uppstiga och trénga in i deras verkliga natur. Sdledes, sdésom myc-
ket mer 4n en etisk princip, dr hingivenheten till sant tal en frdga om
att vilja verklighetens sida snarare &n illusionens, att vélja den sida
som tillhor sanningen begripen genom visdom snarare dn de fantasier
som véavs av begdret.

(2) Att avhélla sig frén fortal (pisunaya vacaya veramanit)

Han undviker fortal och avhaller sig frén det. Vad han har hort har
upprepar han inte dér, i syfte att orsaka meningsskiljaktighet dér;
och vad han har hort dér upprepar han inte hér, i syfte att orsaka
meningsskiljaktighet hir. Séledes enar han dem som &r splittrade;
och dem som &r enade uppmuntrar han. Endrikt glddjer honom,
han finner vilbehag och frdjd 1 endrdkt; och det dr endridkt som
han sprider med sina ord.?

Fortal dr tal som dr avsett att skapa fiendskap och splittring, att aliene-
ra en person eller grupp frdn en annan. Motivet bakom sédant tal &r i
allmédnhet motvilja, fortrytelse over en rivals framgang eller dygder,
eller avsikten att bryta ner andra genom att verbalt svirta ner dem.
Andra motiv kan finnas 1 bilden ocksa: den grymma avsikten att orsa-
ka andra skada, det onda begiret att vinna tillgivenhet till en sjdlv, den
perversa gladjen 1 att se vinner oense.

Fortal dr en av de allvarligaste moraliska dvertridelserna. Redan roten
av hat gor den osunda kamman tung nog, men eftersom handlingen of-
tast sker efter medvetet Overvdgande sé blir den negativa styrkan dnnu
starkare eftersom det avsiktliga uppsétet bidrar till dess tyngd. Nar
fortalet ar falskt sa kombineras de tva felaktigheterna falskhet och for-
tal till att skapa extremt kraftfull osund kamma. De kanoniska texterna
dokumenterar flera fall i vilka fortalet av en oskyldig part lett till en
omedelbar aterfodelse 1 elandets doméner.

Motsatsen till fortal som Buddhan anger dr tal som frdmjar vinskap
och harmoni. Sadant tal stammar ur ett sinne av kirleksfull godhet och
medkénsla. Det vinner andras tilltro och tillgivenhet, eftersom de kén-
ner att de kan ha fortroende till en, utan riddsla att deras anfortroenden
skall anvindas emot dem. Bortom de uppenbara fordelar som sédant
tal ger upphov till i1 detta nuvarande liv sd sdgs det att avstdendet frén
fortal har som sitt kammiska resultat vinnandet av ett folje av vanner
som aldrig kan vindas emot en genom andras fortalfulla ord.*

(3) Att avhilla sig fran héart tal (pharusaya vacaya veramanti)

Han undviker hért sprék och avhéller sig fran det. Han talar sddana
ord som dr milda, lugnande for orat, kérleksfulla, sidana ord som
gér till hjdrtat och dr hoviska, vinliga, och angenima fér manga.’

Hart tal dr tal som yttras i vrede, avsett att orsaka dhoraren smérta. S3-
dant tal kan anta olika former, av vilka vi kan ndmna tre. En ar smdd-
ligt tal: att skélla ut, smida eller forebra ndgon annan argsint med bi-
tande ord. En andra ar foroldmpning: att skada nagon annan genom att
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tillskriva honom ndgon anstétlig kvalitet vilken fOrringar hans vir-
dighet. En tredje dr sarkasm: att tala till ndgon pé ett sétt som skenbart
berdmmer honom, men med en sddan ton eller spraklig viandning att
den ironiska avsikten blir uppenbar och orsakar smarta.

Hart tals huvudsakliga rot 4r motvilja, vilket forutsétter nagon form av
ilska. Eftersom fororeningen 1 detta fall tenderar att verka impulsivt,
utan Overlagt 6vervidgande, sé dr dvertradelsen mindre allvarlig dn for-
tal och de kammiska konsekvenserna generellt sett mindre allvarliga.
Men fortfarande &r hart tal en osund handling med icke onskvirda
resultat for en sjélv och andra, bdde nu och 1 framtiden, sa det maste
héllas tillbaka. Det ideala motgiftet dr tdlmodighet—att ldra sig att to-
lerera beskyllningar och kritik fran andra, att ha medkénsla med deras
brister, att respektera dsiktsskillnader, att utstd smidelser utan att kin-
na sig tvingad att ga till mottattack. Buddhan ber om tédlmodighet till
och med under de mest provande omsténdigheter:

Aven om, munkar, révare och mordare sdgade genom era lemmar
och leder, s& skulle vemhelst som gav efter for vrede dirvid inte
folja mina rad. For sdledes bor ni tridna er sjdlva: “Ostort skall
vart sinne forbli, med hjarta fullt av kérlek, och fritt fran varje
dold ond avsikt; och vi skall genomtranga den personen med kér-
leksfulla tankar, vida, djupa, obegransade, befriade fran ilska och
hat.”®

(4) Att avhélla sig frdn tomt prat (samphappalapd veramani)

Han undviker tomt prat och avhaller sig fran det. Han talar vid rétt
tidpunkt, 1 dverensstimmelse med fakta, sdger det som dr anvand-
bart, talar om Dhamma och disciplinen; hans tal &r som en skatt,
yttrat vid ratt tillfélle, atfoljt av fornuft, mattfullt och fullt av bety-
delse.’

Tomt prat dr podngldst snack, tal som saknar syfte eller djup. Sédant
tal kommunicerar inget av vdrde utan ror bara upp fororeningarna i
ens eget sinne och i andras. Buddhan ger oss rddet att tomt prat bor
tyglas och talet begrinsas sd& mycket som mgjligt till &mnen av sann
vikt. I en munks (den typ av person som den passage som just citerats
1 typfallet handlar om) fall sd bor hans ord vara vil utvalda och befatta
sig 1 huvudsak med Dhamma. Lekmin kommer att ha ett stdrre behov
av kérleksfullt smaprat med vénner och familj, artig konversation med
bekanta, och prat i samband med sina sysslor och goéranden. Men dven
dd bor de vara medvetna s att de inte later konversationen avvika till
falt dar det rastlosa sinnet, alltid ivrigt att f& nagot sott eller krydd-
starkt att livndra sig pd, kan fi4 sin chans att tillfredsstilla sina
fororenande bojelser.

Den traditionella uttolkningen av avhallsamhet frin tomt prat refererar
bara till undvikandet av séddant prat hos en sjidlv. Men idag kan det
vara av virde att ge denna faktor en annan vinkling, som har gjorts
tvingande av en viss utveckling som dr karakteristisk for var egen
tidsélder, okédnd pd Buddhans och de antika kommentatorernas tid. Det
ar att undvika att utsitta sig for det tomma prat som hela tiden bom-
barderar oss genom de nya kommunikationsmedier som har skapats av
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den moderna teknologin. En otrolig rad av apparater och media—
television, radio, dagstidningar, skvallertidningar, biografer—fram-
stdller en kontinuerlig strom av onddvéndig information och distrahe-
rande underhallning vars slutresultat ar att [dmna sinnet passivt, ande-
fattigt och sterilt. All denna utveckling, som naivt accepteras som
“framsteg,” hotar att avtrubba var estetiska och andliga kénslighet och
gora oss dova for det kontemplativa livets hogre kall. Allvarliga
kandidater pa vigen till befrielse méste vara extremt urskiljande nir
det giller det som de tillater sig att utséttas for. De skulle tjdna sina
stravanden 1 stor grad genom att inkludera dessa kéllor till ndje och
onddvéndig information i1 kategorin tomt prat, och goéra en anstring-
ning att undvika dem.

Ritt handling (Samma Kammanta)

Rétt handling innebir att avstd fran osunda ddd som upptridder med
kroppen som sina naturliga uttryckssétt. Nyckelelementet 1 denna av
vigens faktorer dr den mentala faktorn avhéllsamhet, men eftersom
denna avhéllsamhet har tillimpning pd handlingar utférda genom
kroppen sa kallas den for “rdtt handling.” Buddhan ndmner tre be-
stdndsdelar hos ritt handling: att avhélla sig fran att doda, att avhalla
sig fran att ta det som inte har givits, och att avhalla sig frin felaktigt
sexuellt uppforande. Vi skall 1 korthet diskutera dessa, 1 ordningsfoljd.

(1) Att avhélla sig fran att doda (panatipata veramanti)

Hari undviker nadgon att déda och avhéller sig fran det. Utan kdpp
eller svird, samvetsgrann, full av medkénsla onskar han alla med-
vetna varelsers vilfard.®

“Att avstd frén att doda” har en vidare tillimpning &n blott att avsta
frén att doda andra minskliga varelser. Foreskriften pabjuder avhill-
sambhet fran att doda ndgon som helst medveten varelse. En ”medveten
varelse” (pani, satta) ar en levande varelse som ar forsedd med sinne
eller medvetande; for praktiska dndamal innebédr detta ménskliga
varelser, djur och insekter. Véxter anses inte vara medvetna varelser:
dven om de uppvisar en viss grad av kinslighet s& saknar de fullfjadrat
medvetande, det definierande draget hos en medveten varelse.

Det ”dodande” som skall undvikas ar avsiktligt dodande, det avsiktliga
forstorandet av livet for en varelse forsedd med medvetande. Princi-
pen grundar sig pa tanken att alla varelser dlskar livet och fruktar do-
den, att alla soker glddje och dr avogt instéllda till sméarta. Den vésent-
liga bestdmningen for vad som utgor en dvertradelse ar viljan att doda,
som resulterar i en handling som berdvar en varelse livet. Sjalvmord
anses ocksa generellt sett som ett brott mot foreskriften, men inte do-
dande som sker genom en olyckshédndelse eftersom avsikten inte finns
dér. Avhéllsamheten kan ses som att den bor tillimpas pa tva typer av
handling, den priméra och den sekundéra. Den priméra &r det faktiska
forstorandet av liv; den sekundéra dr att avsiktligt skada eller tortera
en annan varelse utan att doda den.

Medan Buddhans uttalande om att inte skada dr tdmligen enkelt och
rattframt, sd ger senare kommentarer en detaljerad analys av princi-
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pen. En avhandling frén Thailand, skriven av en ldrd thaildndsk pat-
riark, sammanstéller en stor méingd &dldre material till en sdrskilt
genomgdende behandling, som vi skall sammanfatta i korthet hir.’
Avhandlingen har som en poédng att dddande kan ha varierande grader
av moralisk vikt som medfor olika konsekvenser. De tre priméra
variabler som styr den moraliska vikten &dr objektet, motivet och an-
stringningen. Med avseende péd objektet sd finns det en skillnad i all-
varlighet emellan att doda en ménsklig varelse och att déda ett djur,
dér det forra vager tyngre kammiskt sett eftersom ménniskan har ett
mer utvecklat moraliskt sinne och stérre andlig potential &n djur.
Bland ménskliga varelser s beror graden av kammisk vikt pé perso-
nens som dddats kvalitéer och dennas relation till den som dddat; sale-
des dr det en sdrskilt grav handling att doda en person som har
overldgsna andliga kvalitéer, eller en personlig vilgorare, s som en
forélder eller en ldrare.

Motivet for att doda har ockséd inflytande pa den moraliska vikten.
Handlingar av dodade kan vara drivna av girighet, hat eller villfarelse.
Av dessa tre sd dr dodande motiverat av hat det mest allvarliga, och
vikten Okar i den grad som dddandet dr 6verlagt. Kraften hos anstring-
ningen bidrar ocksé, pd sa vis att den osunda kamman &r proportioner-
lig mot kraften och styrkan hos féroreningarna.

Den positiva motparten till att avhélla sig frdn dodande 4r, som Budd-
han anger, utvecklandet av godhet och medlidande gentemot andra
varelser. Larjungen undviker inte bara att forstora liv; han lever med
ett hjarta fullt av medkénsla, och Onskar alla varelser valférd.
Atagandet att inte skada nidgon och bekymra sig om andras vilfird re-
presenterar den praktiska tillimpningen av den andra av vdgens fakto-
rer, ratt avsikt, 1 form av vilvilja och harmldshet.

(2) Att avhélla sig fran att ta det som inte har givits (adinnadana
veramani)

Han undviker att ta det som inte har givits och avhéller sig fran
det; vad en annan person dger av foremél eller boskap 1 byn eller 1
skogen, det tar han inte ivdg med avsikt till st6ld."

”Att ta det som inte har givits” innebér att dverta andras rittméatiga
dgodelar med avsikt till stold. Om man tar ndgot som inte har nadgon
dgare, sa som stenar eller triavirke, forutsatt att ingen har gjort ansprak
pa dem. eller till och med ddelstenar utvunna ur jorden, sa réknas inte
den handlingen som en krankning av foreskriften 4ven om dessa ob-
jekt inte har givits. Men ndgot som ocksd &r underfOrstatt som en
Overtrdadelse, dven om det inte uttryckligen sdgs, dr att vigra att ge
andra det som réttmitigen borde ges till dem.

Kommentarerna nimner ett antal sétt pa vilka “att ta det som inte har
givits” kan begas. Ndgra av de vanligaste kan rdknas upp:

(1) stold: att ta andras dgodelar 1 hemlighet, sdsom inbrott, fick-
stold, etc.;

(2) ran: att ta det som tillhor andra 6ppet genom vald eller hot;

9 Hans Kungliga Hoghet Prins Vajiraianavarorasa, The Five Precepts and the
Five Ennoblers (Bangkok, 1975), s. 1-9.
10 AN 10:176; Word of the Buddha, s. 53.



(3) knyckande: att plotsligt rycka till sig en annan persons dgodel
innan vederborande hinner sta emot;

(4) svek: att erhdlla dgande av en annan persons dgodelar genom
att falskeligen gora ansprék pd dem som ens egna;

(5) bedrdigeri: att anvdnda falska vikter och métt for att lura
kunder."

Den grad av moralisk vikt som vidhéftar handlingen bestdms av tre
faktorer: virdet hos det foremal som tas; stoldens offers kvalitéer; och
tjuvens personliga tillstind. Angéende den fOrsta sd &r den moraliska
vikten direkt proportionell mot foremalets varde. Angdende den andra
sa varierar vikten med motsvarighet i den berdvade individens
moraliska kvalitéer. Angdende den tredje sd kan handlingar av stold
vara motiverade av antingen girighet eller hat. Medan girighet &r det
vanligaste fallet s kan hat ocksd vara ansvarigt sdsom nér en person
berovar en annan vederborandes dgodelar inte s& mycket for att han
vill ha dem sjdlv som for att han vill skada vederborande. Emellan de
tvd sa dr handlingar motiverade av hat kammiskt tyngre dn handlingar
motiverade av ren girighet.

Den positiva motparten till att avhalla sig frén stold &r drlighet, vilket
underforstatt betyder respekt for andras dgodelar och for deras ritt att
anvinde sina dgodelar som de onskar. En annan relaterad dygd ar for-
ndjsamhet, att vara ndjd med vad man har utan att vara bojd att utdka
sin rikedom genom skrupelfria tillvigagangssétt. Den mest framstaen-
de motsatta dygden dr generositet, att ge bort sin egen rikedom och
sina egna tillhorigheter i syfte att tjina andra.

(3) Att avhalla sig fran felaktigt handlande med avseende pé ens
sexualitet (kamesu miccha-cara veramani)

Han undviker felaktigt handlande med avseende pé sin sexualitet
och avhaller sig frdn det. Han har inte samlag med s&dana perso-
ner som fortfarande &r under sin faders, moders, broders, systers
eller sina sldktingars beskydd, ej heller med gifta kvinnor, ej heller
med domda kvinnliga brottslingar, till sist ej heller med trolovade
flickor."

Denna foreskrifts ledande skél, fran den etiska synvinkeln, &r att be-
skydda dktenskapsrelationer fran stdrningar frn utsidan och att frimja
tilltro och trohet inom dktenskapets forening. Fran den andliga synvin-
keln hjélper den till att tygla det sexuella begérets expansiva tendens
och ar saledes ett steg 1 avstdendets riktning, vilket ndr sin fullindning
i forbindelsen att iaktta celibat (brahmacariya) for munkar och nun-
nor. Men for lekfolket sd pabjuder foreskriften avhéllsamhet frin
sexuella forbindelser med en otillaten partner. Den priméra dvertradel-
sen dr att inga 1 fullstdndig sexuell forening, men alla 6vriga sexuella
engagemang av en mindre fullstindig sort kan anses som sekundira
krankningar.

Den huvudsakliga fraga som foreskriften ger upphov till rér vem som
skall rdknas som en otilliten partner. Buddhans uttalande definierar
den otilldtna partnern frdn mannens perspektiv, men senare avhand-

11 The Five Precepts and the Five Ennoblers ger en mer fullstindlig lista, s. 10-13.
12 AN 10:176; Word of the Buddha, s. 53.



lingar utarbetar &mnet for bada kénen."
For en man anses tre typer av kvinnor som otillatna partners:

(1) En kvinna som &r gift med en annan man. Detta innefattar, vid
sidan av en kvinna som redan dr gift med en man, en kvinna
som inte dr hans lagmissiga hustru men som i allminhet ar
kdnd som hans foljeslagerska, som lever tillsammans med ho-
nom eller uppehélls av honom eller pd nagot vis dr erkénd som
hans partner. Alla dessa kvinnor &r otillatna partners for mén
forutom deras egna makar. Denna klass torde ockséd innefatta
en kvinna som &r forlovad med en annan man. Men en 4nka el-
ler en franskild kvinna dr inte forbjuden mark, forutsatt att hon
inte utesluts av andra skal.

(2) En kvinna som fortfarande &r under beskydd. Detta &r en flicka
eller kvinna som star under beskydd av sin moder, fader, sina
slaktingar, eller andra som rittmatigt &r berdttigade att vara
hennes beskyddare. Detta villkor utesluter rymningar for att
gifta sig eller hemliga dktenskap som stir i motsats till den be-
skyddande partens 6nskningar.

(3) En kvinna forbjuden av konventionen. Detta innefattar néra
kvinnliga sldktingar som f{orbjuds som partners av den
samhdlleliga traditionen, nunnor och andra kvinnor som har
avlagt 16fte om celibat, och dem som forbjuds som partners av
landets lag.

Fran en kvinnas synvinkel s& anses tvd typer av médn som otillatna
partners:

(1) For en gift kvinna 4r varje kvinna forutom hennes make
forbjuden mark. Saledes kranker en gift kvinna foreskriften om
hon bryter sitt trohetslofte till sin make. Men en édnka eller
franskild kvinna &r fri att gifta om sig.

(2) For varje kvinna ér varje man som forbjuds av konventionen,
sasom ndra sldktingar eller dem som har avlagt 16fte om celi-
bat, en otilliten partner.

Vid sidan av dessa sd utgdr varje fall av patvingad, vildsam eller
tvangsmassig sexuell forening en Gvertrddelse. Men 1 sadana fall sa
faller krankningen endast pd Overtrddaren, inte pd den som tvingats att
underkasta sig.

Den positiva dygd som har sin motsvarighet i avhillsamheten é&r, for
lekfolket, dktenskaplig trohet. Make och hustru bor vara trogna och
hingivna varandra, ndjda med forhallandet, och bor inte riskera ett
uppbrott genom att soka partners pa utsidan. Dock begrinsar inte
principen sexuella forhédllanden till dktenskapet. Den é&r tillrackligt
flexibel for att tillata variationer beroende pad den samhilleliga kon-
ventionen. Det visentliga syftet, som vi har sagt, dr att forhindra sexu-
ella forhallanden som &r av skada for andra. Nar mogna oberoende
ménniskor, &ven om de dr ogifta, ingdr 1 ett sexuellt forhdllande
genom fritt samtycke sa ar, sa ldnge som ingen annan person avsiktligt

13 Foljande upprakning &r sammanfattad frén The Five Precepts and the Five
Ennoblers, s. 16-18.



skadas, inget brott mot tréningsprincipen involverat.

For ordinerade munkar och nunnor, innefattande méin och kvinnor som
har undertagit sig att folja de 4tta eller tio foreskrifterna, s& krivs att
de iakttar celibat. De maste avhalla sig inte bara fran felaktigt hand-
lande med avseende pa sin sexualitet, utan fran alla sexuella enga-
gemang, atminstone under perioden av sitt 16fte. Det heliga livet syftar
1 sin hogsta form till fullsténdig renhet i tanke, ord och ddd, och kriaver
att man vénder tillbaka strommen av sexuellt begir.

Riitt livsforing (Samma Ajiva)

Ritt livsforing befattar sig med att sdkerstélla att man tjénar sitt uppe-
hille pa ett rattfardigt sétt. For en leklarjunge 1ar Buddhan ut att rike-
dom bor fortjdnas i Overensstimmelse med vissa normer. Man bor
erhdlla den endast genom lagliga tillvigagéngssitt, inte olagligen;
man bor erhélla den pé ett fridfullt sétt, utan tving eller vald; man bor
erhélla den pa ett drligt sitt, inte genom knep eller bedrégeri; och man
bor erhélla den pa sitt som inte medfor skada eller lidande for andra.'
Buddhan nédmner fem specifika typer av livsforing som medfor skada
for andra och som darfor ska undvikas: handel med vapen, handel med
levande varelser (vilket innefattar att foda upp djur for slakt sa vél
som slavhandel och prostitution), kottproduktion och slakt, handel
med gifter och handel med berusningsmedel (AN 5:177). Han ndmner
vidare flera odrliga sétt att vinna rikedom vilka faller under felaktig
livsforing: att praktisera bedrigeri, forrdderi, spddom, tjuvknep och
tagandet av ranta (MN 117). Uppenbarligen dr varje yrke som kraver
en kriankning av rétt tal och ritt handling en felaktig form av livs-
foring, men andra yrken, sdsom séljandet av vapen eller berusnings-
medel, kanske inte krinker de faktorerna men kan &dnda vara fel pa
grund av sina konsekvenser for andra.

Den thaildndska avhandlingen diskuterar de positiva aspekterna av ratt
livsforing under de tre praktiska rubrikerna réttframhet betrdffande
handlingar, réttframhet betrdffande personer och rittframhet betréif-
fande foremal."” ”Rittframhet betrdffande handlingar” betyder att ar-
betare flitigt och samvetsgrant bor fullfolja sina plikter, inte slésa bort
sin tid, eller pésta att de arbetat ldngre tid dn de gjort, eller stoppa f6-
retagets varor 1 sina egna fickor. “Réttframhet betrdffande personer”
betyder att rattmétig respekt och omsorg bor visas gentemot arbetsgi-
vare, arbetstagare, kollegor och kunder. En arbetsgivare bor till ex-
empel tilldela sina arbetare sysslor som motsvarar deras formaga,
betala dem pa ett adekvat sitt, befordra dem nér de fortjdnar en be-
fordran och ge dem semestrar och bonusar nidgon ging dd och da.
Kollegor bor forsoka samarbeta snarare &n konkurrera, medan
forsdljare bor vara réttvisa 1 sina handhavanden med kunder. “Ritt-
framhet betriffande foremal” betyder att 1 foretags transaktioner bor
de artiklar som siljs presenteras pa ett med sanningen Overensstam-
mande sétt. Det bor inte finnas ndgon forledande reklam, felaktiga re-
presentationer av kvalitet eller kvantitet, eller odrliga mandvrer.

14 Se AN 4:62; AN 5:41; AN 8:54.
15 The Five Precepts and the Five Ennoblers, s. 45-47.



V. RATT ANSTRANGNING

(Samma Vayama)

Den rening av uppforandet som har faststillts genom de forra tre
faktorerna tjanar som en grund for ndsta avdelning hos végen, avdel-
ningen koncentration (samahikkhandha [sic!]). Denna forhandenva-
rande trianingsfas, som fortgér fran moralisk dterhéllsamhet till direkt
mental trdning, omfattar de tre faktorerna ritt anstrangning, ritt upp-
mirksamhet och ritt koncentration. Den far sitt namn frdn malet mot
vilket den syftar, den kraft av ihéllande koncentration som 1 sig sjilv
kriavs som stodet for insiktsfull visdom. Visdom é&r det priméra red-
skapet for raddning, men den genomtrangande inblick som den fram-
bringar kan bara dppnas upp nér sinnet har lugnats och samlats. Ratt
koncentration for med sig den erforderliga stillheten hos sinnet genom
att ena det med hjélp av ostort fokus pa ett passande foreméal. For att
gora sd behdver dock faktorn koncentration hjilp fran anstrangning
och uppmirksamhet. Ritt anstrangning tillhandahaller den energi som
uppgiften kriaver, och ratt uppmarksamhet tillhandahaller de stabilise-
rande punkterna for medvetandet.

Kommentatorerna illustrerar det dmsesidiga beroendet emellan kon-
centrationsgruppens tre faktorer med en enkel liknelse. Tre pojkar gér
till en park for att leka. Medan de promenerar ser de ett trid med
blommande toppar och beslutar sig for att de vill plocka blommorna.
Men blommorna &dr bortom rackhall till och med for den ldngste poj-
ken. Da bdjer sig en vin ner och erbjuder sin rygg. Den ldnge pojken
klattrar upp, men tvekar fortfarande att stricka sig efter blommorna
eftersom han dr radd att falla. Sa den tredje pojken kommer 6ver och
erbjuder sin axel som stdd. Den forste pojken, som stir pa den andre
pojkens rygg, lutar sig da mot den tredje pojkens axel, nar upp, och
plockar blommorna.'

I liknelsen representerar den ldnge pojken som plockar blommorona
koncentrationen med dess funktion av att ena sinnet. Men for att ena
sinnet behdver koncentrationen stdd: den energi som tillhandahalls av
ratt anstrdngning, vilken dr som pojken som erbjuder sin rygg. Den
behover ocksd det stabiliserande medvetande som erbjuds av upp-
marksamheten, vilken dr som pojken som erbjuder sin axel. Nar rétt
koncentration mottager detta stod s kan den bemyndigad av ritt an-
strangning och balanserad av ritt uppmarksamhet dra de spridda tan-
ketrddarna till sig och fixera sinnet fast pa dess objekt.

Energi (viriya), den mentala faktorn bakom rétt anstringning, kan
upptrada bade i sunda och osunda former. Samma faktor ger brénsle at
begir, aggression, vald och dregirighet & ena sidan, och generositet,
sjdlvdisciplin, vénlighet, koncentration och forstielse & andra sidan.
Den anstrdngning som &r involverad i rétt anstringning dr en sund
form av energi, men den dr nagot mer specifikt, ndmligen energin i
sunda medvetandetillstdnd riktade mot befrielse fran lidande. Denna

1 Papaiicasidani (Kommentar till Majjhima Nikaya).



sista bestdmning ar sdrskilt viktig. For att sund energi skall bidra till
vagen sd maste den ledas av ritt uppfattning och rétt avsikt, och fun-
gera i samklang med de Gvriga av vdgens faktorer. Annars, som ener-
gin 1 vardagliga sunda sinnestillstand, sé alstrar den blott en ansamling
av merit som mognar inom hjulet av fodelse och dod; den resulterar
inte 1 frigdrelse fran hjulet.

Ater och ater igen betonade Buddhan behovet av anstriingning, av fli-
tighet, strdvan, och outtréttlig ihdrdighet. Skilet till varfor anstrang-
ning dr s avgorande &r att varje person méste utarbeta sin egen radd-
ning. Buddhan gor vad han kan genom att peka ut védgen till befrielse;
resten innefattar att sétta vigen i verket genom trining, en uppgift som
kraver energi. Denna energi skall tillimpas péd odlandet av sinnet, som
utgoér ett fokus for hela vdgen. Utgdngspunkten dr det fOrorenade
sinnet, plagat och villfaret; malet 4r det befriade sinnet, renat och upp-
lyst av visdom. Vad som kommer emellan dr den ofortrutna anstriang-
ningen att forvandla det fororenade sinnet till det befriade sinnet. Ar-
betet med att odla en sjdlv dr inte ldtt—det finns ingen som kan gora
det for oss forutom vi sjdlva—men det dr inte omgjligt. Buddhan sjalv
och hans uppnéddda larjungar tillhandahaller det levande beviset for att
uppgiften inte dr bortom vart rackhall. De forsékrar oss ocksd om att
vem som helst som foljer vigen kan uppna samma mal. Men vad som
behovs ar anstrangning, det trdningsarbete som tas upp med foresat-
sen: "Jag skall inte ge upp forrén jag har uppnatt vadhelst som &r upp-
nébart genom manlig ihdrdighet, energi och bemoddande.”

Den mentala processens natur fér till sin effekt en uppdelning av ritt
anstrangning i fyra ”’stora bemddanden”:

(1) Att forhindra uppkomsten av ouppkomna osunda tillstind;
(2) Att 6verge osunda tillstdnd som redan har uppkommit;
(3) Att uppvicka sunda tillstind som &nnu inte har uppkommit;

(4) att bibehélla och fulldnda sunda tillstdnd som redan har upp-
kommit.

De osunda tillstinden (akusala dhamma) ar féroreningarna, och de
tankar, kinslor och avsikter som hérror frdn dem, om &n de bryter
fram 1 handling eller f6rblir inombords. De sunda tillstdinden (kusala
dhamma) ar sinnestillstdnd som dr oflickade av fororeningar, sdrskilt
de som leder till rdddning. Var och en av de tva typerna av mentala
tillstdnd pébordar oss en dubbel uppgift. Den osunda sidan kriver att
de fororeningar som ligger vilande forhindras fran att bryta ut och att
de aktiva fororeningar som redan dr vid handen fordrivs. Den sunda
sidan kréver att de outvecklade befriande faktorerna forst bringas till
stand, och sedan envist utvecklas till fullstindig mognad. Nu skall vi
undersoka var och en av dessa fyra uppdelningar av ritt anstrdngning,
och dgna sérskild uppmérksamhet 4t det mest fruktsamma féltet for
tillimpning, odlandet av sinnet genom meditation.

Att forhindra uppkomsten av ouppkomna osunda tillstind

Hari vicker larjungen sin vilja att undvika uppkomsten av onda,

2 MN 70; Word of the Buddha, s. 59-60.



osunda tillstdind som &nnu inte har uppkommit; och han anstranger
sig, sitter sin energi i rorelse, och striavar med sitt sinne.?

Rétt anstrangnings forsta sida siktar mot att komma &ver osunda
tillstdnd, sinnestillstdnd beflickade av fororeningar. I den utstrickning
som de hindrar koncentrationen framstélls fororeningarna vanligtvis i
en femfaldig uppsittning som kallas for de “fem hindren”
(paricanivarana): sinnligt begir, illvilja, slohet och sdmnighet, rast-
16shet och oro, och tvivel.* De erhaller namnet “hinder” eftersom de
blockerar vigen till befrielse; de véxer upp och Gver sinnet och
forhindrar lugn och insikt, de priméra instrumenten for framsteg. De
forsta tvd hindren, sinnligt begér och illvilja, dr uppséttningens star-
kaste, de mest formidabla barridrerna mot meditativ tillvixt, och re-
presenterar de osunda rotterna girighet respektive motvilja. De andra
tre hindren, mindre giftiga men fortfarande himmande, ar utlpare av
villfarelse, vanligen i kombination med andra féroreningar.

Sinnligt begdr tolkas pa tva sitt. Ibland forstas det 1 en sndv betydelse
som lust till de “fem elementen av sinnesnjutning,” d.v.s. angendma
syner, ljud, lukter, smaker och berdringar; ibland ges en bredare tolk-
ning enligt vilken termen kommer att inkludera begéret i alla dess ut-
tryckssétt, om sa &n till sinnesnjutningar, rikedom, makt, stillning,
berdmmelse eller vad annat som helst som det kan fésta sig vid. Det
andra hindret, i//vilja, & en synonym till motvilja. Det omfattar hat,
ilska, forbittring, varje nyans av franstotande, om én riktade emot and-
ra ménniskor, emot en sjdlv, emot féremal, eller emot situationer. Det
tredje hindret, slohet och somnighet, dr en sammansittning av tva
faktorer som sammanldnkas av sitt gemensamma drag av mental
ohanterlighet. En é&r slohet (thina), som framtrider som mental
troghet; den andra dr somnighet (middha), som ses 1 form av mentalt
sjunkande, tunghet hos sinnet, eller en 6verdriven bendgenhet att sova.
P& den motsatta extremen befinner sig det fjarde hindret, rast/éshet
och oro. Aven detta 4r en sammansittning dir dess tva delar linkas
samman av sitt gemensamma drag av brist pa lugn. Rastloshet (udd-
hacca) ar upprordhet eller iver, vilka driver sinnet frén tanke till tanke
med snabbhet och frenesi; oro (kukkucca) ér dnger 6ver forna misstag
och angest angdende deras mdjliga oonskade konsekvenser. Det femte
hindret, tvivel, betecknar en kronisk obeslutsamhet och brist pa be-
stimdhet: inte intelligensens kritiska provande, en attityd som upp-
muntras av Buddhan, men en bestdende oférmaga att dtaga sig den
andliga trdningen pa grund av kvardrdjande tvivel rorande Buddhan,
dennes doktrin och hans vég.

Den forsta anstringning som bor goras betrdffande hindren &r an-
strangningen att forhindra ouppkomna hinder fran att uppkomma; den-
na kallas dven strdvan att hélla tillbaka (samvarappadhana). An-
strangningen att hdlla hindren 1 schack dr absolut nddvéndig vid den
meditativa triningens start och genom hela loppet av dess utveckling.
For ndr hindren uppkommer sd skingrar de uppmérksamheten och for-
morkar medvetenhetens beskaffenhet, till forfang for lugn och klarhet.
Hindren kommer inte frdn utanfor sinnet men fran dess insida. De
upptrader genom aktiverandet av vissa tendenser som hela tiden ligger

3 AN 4:13; Word of the Buddha, s. 57.
4 Kamacchanda, byapaada, thina-middha, uddhaccakukkucca, vikikiccha.



vilande i det mentala kontinuumets djupa skrymslen, dir de véntar pa
ett tillfalle att flyta upp till ytan.

Generellt sett s& dr det som utldser hindrens aktivitet den input som
skianks av sinneserfarenheten. Den fysiska organismen dr forsedd med
fem sinnesformagor som var och en mottager sin egen bestimda typ
av data—o0Ogat mottager former, orat ljud, ndsan lukter, tungan smaker,
kroppen kénselfornimmelser. Sinnesobjekt trdnger sig hela tiden pa
sinnena, vilka vidarebefordrar den information de mottager till sinnet,
dér den bearbetas, utvirderas och ges ett passande gensvar. Men sinnet
kan handskas med de intryck som det mottager pa olika sitt, som styrs
1 forsta hand av det sitt pd vilket det &r uppmarksamt pd dem. Nér
sinnet gor tillkdnna den inkommande datan pd ett omsorgslost sétt,
med ovist Overvigande (ayoniso manasikara), sé tenderar sinnesob-
jekten att rora upp osunda tillstind. De gor detta antingen direkt,
genom sitt omedelbara inflytande, eller ocksa indirekt genom att av-
lagra minnesspar som senare kan svélla upp som foremdl for forore-
nade tankar, bilder och fantasier. Som en generell regel s4 motsvarar
den fororening som har aktiverats objektet: attraktiva objekt framkal-
lar begdr, obehagliga objekt framkallar illvilja, och obestdmbara ob-
jekt framkallar de fororeningar som forknippas med villfarelse.

Eftersom ett okontrollerat gensvar pa sinnets indata stimulerar de la-
tenta fororeningarna sa dr det som bevisligen behovs for att forhindra
dem fran att uppkomma kontroll 6ver sinnena. Séledes lar Buddhan ut,
sdsom disciplinen for att halla hindren 1 schack, en 6vning som kallas
for tillbakahallandet av sinnesformagorna (indriya-samvara):

Nair han fornimmer en form med 6gat, ett ljud med orat, en odor
med ndsan, en smak med tungan, ett intryck med kroppen, eller ett
objekt med sinnet, s& griper han varken tecknet eller detaljerna.
Och han strévar efter att avvérja det genom vilket onda och osunda
tillstdnd, girighet och sorg, skulle uppkomma, om han férblev med
ovaktade sinnen; och han vakar Over sina sinnen, haller tillbaka
sina sinnen.’

Att hélla tillbaka sinnena betyder inte att forneka sinnena, att dra sig
tillbaka till ett totalt uttrddande ur sinnesviarlden. Det dr omojligt, och
dven om det kunde dstadkommas sa skulle det verkliga problemet fort-
farande inte vara l0st; for fororeningarna befinner sig 1 sinnet, inte 1
sinnesorganen eller i foremal. Nyckeln till kontroll 6ver sinnena indi-
keras av frasen “att varken gripa tecknet eller detaljerna.” Tecknet”
(nimitta) ar objektets generella utseende sé vitt som detta utseende
fasthalls vid som grundval for férorenade tankar; “detaljerna” (anuby-
anjana) ar dess mindre idgonfallande drag. Om kontroll éver sinnena
saknas sd strovar sinnet vardslost 6ver sinnenas fdlt. Forst fattar det
tecknet, vilket sétter fororeningarna i rorelse, sedan utforskar det
detaljerna, vilket tilldter dem att mangfaldigas och frodas.

For att halla tillbaka sinnena sa kravs det att uppmérksamhet och klart
forstdende tillimpas pd motet med sinnenas félt. Sinnesmedvetande
sker 1 en serie, som en ordningsfoljd av 6gonblickliga kognitiva hand-
lingar som var och en har sin speciella uppgift. De inledande stadierna
1 serien sker som automatiska funktioner: forst gor sinnet tillkdnna ob-

5 AN 4:14; Word of the Buddha, s. 57.



jektet, sedan begriper det det, sedan erkdnner det fornimmelsen,
undersoker den och identiferar den. Omedelbart efter identifierandet
Oppnas ett utrymme upp i vilket det sker en fri utvirdering av objektet
som leder till valet av ett gensvar. Niar uppmédrksamhet saknas si
kommer de latenta fororeningarna, som pockar pa for att fi ett tillfdlle
att dyka upp, att motivera ett felaktigt dvervagande. Man kommer att
gripa objektets tecken, utforska dess detaljer, och dérigenom ge
fororeningarna deras chans: med grund i girighet kommer man att bli
fascinerad av ett angendmt objekt, med grund i motvilja kommer man
att bli franstdtt av ett oangendmt objekt. Men nédr man tillimpar upp-
mérksamhet pa det som moéter en genom sinnena sd kvdver man den
kognitiva processen 1 dess linda innan den kan utvecklas till de stadier
som stimulerar de vilande besmittelserna. Uppmérksamheten héller
hindren 1 schack genom att hélla kvar sinnet pa nivan av det som upp-
levs. Den nitar fast medvetenheten pa det givna, och hindrar sinnet
frén att utsmycka datan med idéer fodda ur girighet, motvilja och vill-
farelse. Sedan, med denna lysande medvetenhet som ledstjérna, s& kan
sinnet fortgd med att begripa objektet som det &r, utan att forledas.

Att 6verge de osunda tillstind som har uppkommit

Hari vécker larjungen sin vilja att komma Over de onda, osunda
tillstind som redan har uppkommit och han anstringer sig, sitter
sin energi i rorelse, och strivar med sitt sinne.’

Trots anstrdngningen till kontroll av sinnena sa kan fGroreningarna
fortfarande dyka upp. De sviller upp frdn det mentala kontinuumets
djup, fran de begravda skikten av forna ansamlingar, for att koagulera
till osunda tankar och kénslor. Nar detta hiander sa blir en ny form av
anstringning nddvindig, anstrdngningen att overge osunda tillstdnd
som har uppkommit, vilken kortfattat kallas for strdvan att overge
(pahanappadhdana):

Han bibehéller inte ndgon tanke av sinnlig lust, illvilja, eller harm-
fullhet, eller ndgra andra onda och osunda tillstdind som kan ha
uppkommit; han overger dem, forjagar dem, forgor dem, far dem
att forsvinna.”

Precis som en skicklig ldkare har olika mediciner for olika dkommor
s& har Buddhan olika motgifter for de olika hindren, vissa lika tillamp-
bara pd alla, vissa anpassade till ett sérskilt hinder. I ett viktigt avsnitt
sé forklarar Buddhan fem tekniker for att driva bort distraherande tan-
kar.® Den forsta &r att driva bort den fororenade tanken med en sund
tanke som &r dess exakta motsats, 1 likhet med det sétt pd vilket en
snickare kan anvénda en ny plugg for att driva ut en gammal. For vart
och ett av de fem hindren finns det ett sdrskilt botemedel, ett medi-
tativt tillvdgagangssitt som ér uttryckligen utformat for att ta luften ur
det och forgora det. Detta botemedel kan tillimpas periodiskt, nér ett
hinder upptrader och avbryter meditationen 6ver det priméra subjek-
tet; eller sd kan det tas som ett primért subjekt i1 sig sjélvt, anvant for
att motsitta sig en fororening som upprepade ganger tycks vara ett be-

6 AN 4:13; Word of the Buddha, s. 58.
7 AN 4:14; Word of the Buddha, s. 58.
8 MN 20; Word of the Buddha, s. 58.



staende hinder i ens trining. Men for att motgiftet ska bli effektivt i
den forsta rollen, som ett temporart medel som krivs pd grund av an-
svillningen av ett hinder, sa ar det bdst att bekanta sig med det genom
att gora det till ett primért objekt, &tminstone 1 kortare perioder.

For begidret sd ér ett botemedel av generell tillimpning meditationen
over obestdandighet, vilken knackar bort fastklangandets underliggande
stod, det implicita antagandet att de foremal som man klénger fast vid
ar stabila och varaktiga. For begir 1 den specifika formen av sinnlig
lusta s& dr det kraftfullaste motgiftet begrundandet av kroppens oa-
ttraktiva natur, vilket skall behandlas 1 storre utstrackning 1 nista kapi-
tel. Illvilja mater sitt passande botemedel i meditationen ver kéarleks-
full godhet (metta), vilken overger alla spér av hat och ilska genom det
metodiska utstrdlandet av den altruistiska onskan att alla varelser var-
de friska och lyckliga. Skingrandet av slohet och somnighet kraver en
sarskild anstringning att uppamma energi, for vilken flera metoder {6-
reslés: visualiseringen av en skinande boll av ljus, att ta sig upp och
gora ett pass uppiggande gdende meditation, begrundandet av doden,
eller helt enkelt att besluta sig fast for att fortsétta strdva. Rastloshet
och oro motverkas mest effektivt genom att sinnet vinds mot ett en-
kelt foremdl som lugnar det; den metod som vanligtvis rekommen-
deras dr uppmairksamhet pa andningen, uppmérksamhet pd andningens
in- och utflode. I fallet tvivel dr det sérskilda botemedlet undersok-
ning: att gora efterforskningar, stilla fragor, och studera ldran tills dess
obskyra punkter blir klara.’

Medan denna forsta av de fem metoderna for att fordriva hindren in-
nefattar en ett-till-ett-gruppering mellan ett hinder och dess botemedel
sa gor de fyra 6vriga anvindning av generella angreppssétt. Den andra
metoden é&kallar krafterna skam (4iri) och moralisk fruktan (ottappa)
for att 6verge odnskade tankar: man begrundar tanken sdsom vidrig
och ovirdig och betdnker dess odnskvérda konsekvenser tills en inre
motreaktion sdtter in som driver bort tanken. Den tredje metoden inne-
fattar ett avsiktligt avledande av uppmérksamheten. Nir en osund tan-
ken uppkommer och hogljutt kraver att bli uppmérksammad s4, istéllet
for att hdange sig at den, stinger man helt enkelt ute den genom att rik-
ta sin uppmirksamhet ndgon annanstans, som ndr man stdnger sina
ogon eller tittar bort for att undvika en obehaglig syn. Den fjdrde me-
toden anvédnder det motsatta angreppssittet. Istéllet for att vinda sig
bort fran den odnskade tanken s& konfronterar man den direkt som ett
objekt, fingranskar dess drag, och undersoker dess killa. Nir detta
gors tystnar tanken och forsvinner till slut. For en osund tanke dr som
en tjuv: den skapar bara problem nir dess goranden &r dolda, men satt
under luppen sé blir den tam. Den femte metoden, som skall anvindas
endast som en sista utvdg, ar fortringande—att kraftfullt hélla tillbaka
den osunda tanken med viljestyrkan pa samma sétt som en stark man
kan kasta en svagare man till marken och halla honom fastnaglad dér
med sin vikt.

9 For en fullstindig behandling av metoderna for att handskas med hindren vart
och ett for sig, se kommentaren till Satipatthana Sutta (DN 22, MN 10). En
Oversittning av de relevanta passagerna, med ytterligare utdrag frén
underkommentarerna, kan hittas i SomaThera, The Way of Mindfulness, s. 116-
26.



Genom att tillampa dessa fem metoder med skicklighet och urskill-
ning, sdger Buddhan, blir man en méstare inom alla vigar som tanken
kan ta sig. Man dr inte lingre sinnets undersdte men dess mastare. Be-
traffande vilken som helst tanke som man vill tdnka sd& kommer man
att tinka den. Betrdffande vilken som helst tanke som man inte vill
tinka s& kommer man inte att tinka den. Aven om osunda tankar di
och da uppkommer sa kan man skingra dem omedelbart, lika kvickt
som en stekpanna som dr rod av hetta forvandlar ndgra fa droppar
vatten som slumpmaéssigt hamnat pd den till &nga.

Att uppvicka ouppkomna sunda tillstind

Hari vicker larjungen sin vilja att uppvécka osunda tillstdnd som
dnnu inte har uppkommit; och han anstringer sig, sitter sin energi
i rorelse, och striavar med sitt sinne.'°

Samtidigt med borttagandet av fororeningarna sé stiller rétt anstring-
ning oss ocksé infor uppgiften att odla sunda sinnestillstind. Detta in-
nefattar tvd avdelningar: att uppvécka sunda tillstdind som &nnu inte
har uppkommit samt att fi sunda tillstind som redan har uppkommit
att mogna.

Den forsta av de tva avdelningarna dr ockséd kdnd som anstrdngningen
att utveckla (bhavanappadhana). Aven om de sunda tillstind som
skall utvecklas kan grupperas pa olika sdtt—stillhet respektive insikt,
de fyra grundvalarna for uppmérksamhet, vdgens atta faktorer, etc.—
sé lagger Buddhan sérskilt vikt pa en uppsittning som kallas for de sju
upplysningsfaktorerna (satta bojjhanga): uppméirksamhet, undersok-
ning av fenomenen, energi, hanforelse, lugn, koncentration, och jamn-
mod.

Saledes utvecklar han upplysningsfaktorerna, grundade pé avskild-
het, pa fristdende, pd upphdrande, och dndande i rdddning, ndm-
ligen: upplysningsfaktorerna uppmairksamhet, undersdkning av

fenomenen, energi, hinforelse, lugn, koncentration, och jimnmod.
11

Vigen till upplysning borjar med uppmdrksamhet. Uppmérksamheten
baddar marken for insikt 1 tingens natur genom att fora fram 1 ljuset de
fenomen som finns i nuet, 1 det nuvarande dgonblicket, avkladda alla
subjektiva kommentarer, tolkningar och projektioner. Sedan, nir upp-
marksamheten har fort de nakna fenomenen i fokus, s trader faktorn
undersokning in for att soka deras sidrdrag. Medan uppmérksamheten
ar 1 grunden receptiv sa dr undersokningen en aktiv faktor som stand-
aktigt provar, analyserar och dissekerar fenomenen for att avslgja
deras grundldggande strukturer.

Arbetet med att undersoka kraver energi, den tredje upplysningsfak-
torn, som framtriader i tre stadier. Det fOrsta stadiet, den energi som
aterfinns vid starten, skakar av en slohet och uppvécker en inledande

10 AN 4:13; Word of the Buddha, s. 58-59.

11 AN 4:14; Word of the Buddha, s. 59. Pali-namnen for de sju ar:
satisambojjhanga, dhammavicayasambojjhanga, viriyasambojjhanga,
pitisambojjhanga, passaddhisambojjhanga, samadhisambojjhanga,
upekkhasambojjhanga.



entusiasm. D4 arbetet med att begrunda fortskrider sa tar energin fart
och intrader 1 det andra stadiet, ihéllighet, 1 vilket den framdriver tré-
ningen utan att avta. Slutligen, vid hdjdpunkten, nar energin det tredje
stadiet, oomkullrunkelighet, 1 vilket den driver begrundandet framét
och ldmnar hindren maktldsa att stoppa det.

D4 energin okar sd paskyndas den fjdrde upplysningsfaktorn. Det ar
hénforelse, ett njutbart intresse for objektet. Hanforelsen byggs upp
gradvis, och stiger till extatiska hojder: vagor av lycka loper genom
kroppen, sinnet gloder av gliddje, iver och fortroende intensifieras.
Men dessa erfarenheter, uppmuntrande som de ir, innehaller fortfa-
rande en brist: de ger upphov till en uppjagadhet som grénsar till rast-
16shet. Med ytterligare traning sa sjunker dock hanforelsen undan och
en ton av tystnad sétter in som signalerar att den femte faktorn, /ugn,
har uppkommit. Hianforelsen forblir ndrvarande, men den dr nu dam-
pad, och arbetet med att begrunda fortgar med sjdlvbehédrskad stillhet.

Lugnet bringar koncentrationen, den sjétte faktorn, enkelriktat enande
av sinnet, till mognad. Och s&, nir koncentrationen djupnar, kommer
den sista upplysningsfaktorn att behdrska sinnet. Det ar jamnmod, inre
balans och jaimvikt fri frdn de tvd bristerna uppjagadhet och troghet.
Nar troghet rdder maste energi uppvickas; nir uppjagadhet rader sa ar
det nddvéndigt att utdva aterhallsamhet. Men nir bdda bristerna har
Overvunnits sa kan trdningen utvecklas pa ett jimnt sétt utan att man
behover bekymra sig. Jimnmodets sinne jamfors med en vagnforare
vars hédstar ror sig 1 en stadig fart: han méste varken mana dem framat
eller hélla tillbaka dem, men kan bara sitta bekvdmt och se landskapet
passera revy. Jimnmodet har samma “askddande” kvalitét. Nir de
ovriga faktorerna dr balanserade forblir sinnet i jamvikt och beskadar
fenomenens spel.

Att bibehalla uppkomna sunda tillstand

Hari vécker larjungen sin vilja att bibehdlla de sunda ting som
redan har uppkommit, och inte ldta dem forsvinna, men att fa dem
att vdxa, att mogna, och bringa dem till sin utvecklings fullstindiga
fullindning; och han anstringer sig, sétter sin energi i rorelse, och
strdvar med sitt sinne."

Denna sista av de fyra rétta anstrdngningarna syftar till att bibehalla de
uppkomna sunda faktorerna och bringa dem till mognad. Den kallas
for “anstrdngningen att bibehdlla” (anurakkhanappadhana) och
forklaras som anstringningen att “behélla fast i sinnet ett gynnsamt
koncentrationsobjekt som har uppstétt.”'* Arbetet med att vakta objek-
tet far de sju upplysningsfaktorerna att vinna stabilitet och gradvis 6ka
1 styrka tills de utflddar i ett befriande forverkligande. Detta markerar
den ritta anstringningens kulmen, malet i vilket de ordkneliga enskil-
da handlingarna av anstringning slutligen nar fullkomning.

12 AN 4:13; Word of the Buddha, s. 59.
13 AN 4:14; Word of the Buddha, s. 59.



VI. RATT UPPMARKSAMHET
(Samma Sati)

Buddhan sdger att Dhamma, tingens yttersta sanning, ar direkt synlig,
tidlds, och kallar pa oss for att vi ska narma oss den och se den. Dess-
utom sédger han att den alltid ar tillgidnglig for oss, och att den plats dér
den ska forverkligas ar inom en sjilv.! Den yttersta sanningen, Dham-
ma, dr inte ndgot mystiskt och avldgset, men sanningen i var egen er-
farenhet. Den kan nés endast genom att véar erfarenhet forstas, genom
att den genomtrangs rakt igenom till sina grundvalar. Denna sanning,
for att den ska bli till en befriande sanning, maste upplevas direkt. Det
ar inte tillrdckligt att blott acceptera den pd grundval av tro, att tro pd
den utifrdn bockers eller en larares auktoritet, eller att tdnka ut den
genom hérledningar och slutledningar. Den méste kdnnas genom in-
sikt, begripas och inf6rlivas genom en typ av vetande som ocksa &r ett
omedelbart seende.

Det som bringar erfarenhetens félt i fokus och gor det tillgéngligt f6r
insikt dr en mental forméga som pa pali kallas sati, och som vanligtvis
oversitts som “uppmadrksamhet.” Uppmairksamhet dr en sinnets nérva-
ro eller medvetenhet. Dock skiljer sig den typ av medvetenhet som é&r
inblandad 1 uppmarksamhet djupt fran den typ av medvetenhet som ar
1 verket 1 vart vanliga medvetandetillstind. Allt medvetande involverar
medvetenhet 1 betydelsen av ett kinnande eller en erfarenhet av ett ob-
jekt. Men under triningen i uppmarksamhet sd tillimpas medvetenhe-
ten péd en sérskild niva. Sinnet halls avsiktligt pa nivan av ren upp-
mdrksamhet, ett med avskildhet utfort observerande av vad som hén-
der inom oss och omkring oss i1 det forhandenvarande 6gonblicket. I
trdningen 1 réitt uppmarksamhet trinas sinnet att forbli i nuet, dppet,
stillsamt och vaket, och begrunda det som hédnder framfor det. Alla
bedomningar och tolkningar maste skjutas upp, eller om de dger rum,
bara registreras och sldppas. Uppgiften ér helt enkelt att ligga mérke
till vad som helst som kommer upp precis som det sker, att rida pé
hiandelsernas forandringar pa det sitt som en surfare surfar pa havets
vagor. Hela processen &r ett sitt att komma tillbaks till nuet, att stanna
hir och nu utan att glida ivdg, utan att svepas ivdg av malstrdmmarna
av distraherande tankar.

Det kanske antas att vi alltid 4r medvetna om det forhandenvarande,
men det dr en illusion. Blott sillan blir vi medvetna om nuet péd det
precisa sitt som krdvs av trdningen i uppmairksamhet. I vart vanliga
medvetande borjar en kognitiv process med ndgot intryck som ges i
nuet, men den stannar inte hos det. Istillet anvinder den det omedel-
bara intrycket som en sprangbrida for byggstenar av mentala kon-
struktioner som avldgsnar den frdn datans rena faktiskhet. Den kogni-
tiva processen dr generellt sett en tolkande process. Sinnet varseblir
endast kortlivat sitt objekt sdsom det ar, fritt fran begreppsliggdrande.
Sedan, omedelbart efter att ha fattat det omedelbara intrycket, sa reser
det ivdg pé en fard som innefattar skapandet av nya idéer genom vilka

1 Dhammo sanditthiko akaliko ehipassiko opanayiko paccattam veditabbo
viniuhi. (MN 7, etc.)



det forsoker att tolka objektet for sig sjdlv, att gora det begripligt i ter-
mer av sina egna kategorier och antaganden. For att fa till stind detta
uppstiller sinnet begrepp, sammanfogar begreppen till konstruktioner
—uppséttningar av sinsemellan understddjande begrepp—och viver
sedan samman konstruktionerna till komplexa tolkningsscheman. I
slutdinden har den ursprungliga direkta erfarenheten korts 6ver av ska-
pandet av nya idéer, och det presenterade objektet framtridder endast
vagt genom tjocka lager av idéer och uppfattningar, likt manen genom
ett lager av moln.

Buddhan kallar denna process av mental konstruktion for paparica,
“utarbetande,” “utsmyckning” eller “begreppslig forékning.” Utar-
betandet blockerar fenomenens klara omedelbarhet; det later oss kéin-
na objektet endast ’pa hall,” inte som det verkligen 4. Men utar-
betandet sétter inte blott upp en skirm framfor kognitionen; det tjdnar
ocksa som en grund for projektioner. Det villfarna sinnet, insvept i
okunskap, projicerar sina egna interna konstruktioner utat, och tillskri-
ver dem till objektet som om de verkligen tillhorde det. Som ett
resultat s dr det som vi kdnner som kognitionens slutgiltiga objekt,
det som vi anvinder som grund for vara virderingar, planer och hand-
lingar, ett lappverk, och inte det ursprungliga foremalet. Det dr sant att
produkten inte dr helt och hallet illusion, inte ren fantasi. Den tar det
som gives 1 var omedelbara erfarenhet som sitt underlag och rémate-
rial, men tillsammans med detta sa inkluderar den nigot annat: de ut-
smyckningar som sinnet har fabricerat.

Killorna till denna process av fabrikation, dolda fran vér syn, ir de la-
tenta fOroreningarna. Fororeningarna skapar utsmyckningarna, pro-
jicerar dem utdt, och anvinder dem som héllhakar for att komma upp
till ytan, déar de orsakar ytterligare forvrangning. Att rétta till de fel-
aktiga fOrestdllningarna dr visdomens uppgift, men for att visdomen
skall fullborda sitt verk effektivt sd behdver den direkt atkomst till ob-
jektet som det &r i sig sjélvt, onedskridpat av det begreppsliga utar-
betandet. Den ritta uppméarksamhetens uppgift ér att stida det kogni-
tiva féltet. Uppmirksamheten for fram i ljuset erfarenheten 1 dess rena
omedelbarhet. Den avslojar objektet som det dr innan det har smetats
fullt av begreppslig malarfarg, overtickts med tolkningar. Att 6va upp-
marksamhet dr sdledes en fraga inte s mycket om att géra nagot som
om att gora ndgot ogjort: att inte tinka, inte ddma, inte associera, inte
planera, inte forestilla sig saker, inte Oonska sig saker. Alla dessa vara
goranden &r typer av slutledning, sétt som sinnet manipulerar er-
farenheten och forsoker att etablera sin makt. Uppmaérksamheten 16ser
upp knutarna och trassligheterna hos dessa goéranden genom att helt
enkelt notera dem. Den gor inget annat dn noterar, beskddar varje till-
fille av erfarenhet s& som det uppkommer, varar, och passerar bort. I
detta tittande sa finns det inget utrymme for fastklangande, inget tvang-
sméssigt betungande av saker och ting med véra begér. Det finns bara
ett ihdllande begrundande av erfarenheten i dess nakna omedelbarhet,
varsamt och precist och ihdrdigt.

Uppmairksamheten utdvar en kraftfull grundliggande funktion. Den
forankrar sinnet sdkert i nuet, sd att det inte flyter bort till détid eller
framtid med dessas minnen, anger, farhdgor och hopp. Sinnet utan
uppmérksamhet jaimfors ibland med en pumpa, medan sinnet som har



stabiliserats med uppmérksamhet liknas vid en sten.” En pumpa som
placeras pd en damms yta flyter snart ivdg och forblir alltid pa vatten-
ytan. Men en sten flyter inte bort; den stannar dér den har lagts och
sjunker med ens ner genom vattnet tills den nér bottnen. Pa ett lik-
nande sétt, nir uppmirksamheten dr stark, sd forblir sinnet hos sitt ob-
jekt och genomtrénger dess sirdrag pa ett djupt sétt. Det far inte om-
kring och skummar inte bara av ytan si som ett sinne utblottat pa upp-
marksamhet gor.

Uppmérksamheten underldttar uppnaendet bade av stillhet och insikt.
Den kan leda antingen till djup koncentration eller till visdom, beroen-
de pa det sitt pa vilket den tillimpas. Bara helt enkelt en latt skiftning
1 sittet som den tillimpas kan gora skillnaden for den kurs som den
begrundande processen tar, huruvida den nedstiger till djupare nivéer
av inre lugn som kulminerar i stadierna av absorption, jhana, eller
huruvida den istéllet rycker bort villfarelsens slgjor for att komma till
genomtrangande insikt. For att leda till stadierna av stillhet dr upp-
mirksamhetens priméra syssla att bibehdlla sinnet fokuserat pa objek-
tet, utan att forirra sig. Uppmairksamheten tjanar som den vakt som har
tilldelats ansvaret for att sdkerstilla att sinnet inte glider ivag fran ob-
jektet for att forlora sig 1 slumpmissiga oriktade tankar. Den haller
ocksa ett vakande 6ga over de faktorer som spirar i sinnet, och lagger
marke till hindren under dessas kamouflage och fordriver dem innan
de kan orsaka skada. For att leda till insikt och visdomens for-
verkligande utovas uppmirksamheten pa ett mer differentierat sitt.
Dess uppgift i denna tréningsfas &r att observera, att notera, att urskilja
fenomenen med yttersta precision tills deras grundlidggande sérdrag
kommer fram i ljuset.

Rétt uppmarksamhet odlas genom en 6vning som kallas ”’de fyra upp-
mirksamhetsgrundvalarna” (cattaro satipatthana), det uppmairk-
samma begrundandet av fyra sfdrer av objekt: kroppen, kénslorna,
sinnestillstdnden, och fenomenen.’> Som Buddhan forklarar:

Och vad, munkar, ar ritt uppmairksamhet? Héri lever en munk i
standigt begrundande av kroppen i1 kroppen, nitisk, klart forstaende
och uppmaérksam, och har lagt bort atrd och sorg rorande vérlden.
Han lever i1 begrundande av kdnslorna i kdnslorna ... sinnestillstan-
den 1 sinnestillstdnden ... fenomenen i1 fenomenen, nitisk, klart
forstdende och uppmérksam, och har lagt bort dtrd och sorg ro-
rande vérlden.*

Buddhan sédger att de fyra uppmérksamhetsgrundvalarna utgér den
enda vigen som leder till uppnéendet av renhet, till 6verkommandet
av sorg och klagan, till slutet pd sméirta och bedrovelse, till antrd-
dandet av den ritta vigen och forverkligandet av Nibbana.” De kallas
”den enda vigen” (ekayano magga) inte for det syftet att framstilla en
smal dogmatisk doktrin, men for att papeka att uppndende av befrielse

2 Kommentar till Vism. Se Vism XIV, n. 64.

3 Ibland oversitts ordet satipatthana som “uppmérksamhetsgrundval” med
betoning pé den objektiva sidan, ibland som ”tillimpning av uppmérksamhet”
med betoning pé den subjektiva sidan. Bada forklaringarna tillats av texterna och
kommentarerna.

4 DN 22; Word of the Buddha, s. 61.

5 [1Ibid. Word of the Buddha, s. 61.



endast kan hidrréra fran det genomtringande begrundande av er-
farenhetens félt som man &tar sig i och med trdningen av ritt upp-
mirksamhet.

Av de fyra tillimpningarna av uppmérksamheten sd befattar sig be-
grundandet av kroppen med tillvarons materiella sida; de ovriga tre
befattar sig principiellt (fast inte enbart) med den mentala sidan. Tra-
ningens fullindning kriver samtliga fyra kontemplationer. Aven om
ingen fix ordning har fastlagts 1 vilken de bor tas upp, sé tas kroppen
generellt sett forst, som den grundlidggande sfiren for begrundande; de
ovriga kommer 1 synfdltet senare, nir uppméarksamheten har vunnit
styrka och klarhet. Ytrymmesbegriansningar gor att vi inte kan tillita
oss en komplett forklaring av samtliga fyra grundvalar. Vi maéste
istéllet ndja oss med en kortfattad sammanfattning.

Begrundandet av kroppen (Kayanupassana)

Buddhan inleder sin framstillning angdende kroppen med be-
grundandet av uppmirksamheten pa andningen (andpanasati). Aven
om den inte krdvs som en startpunkt for meditation, sa fungerar upp-
mirksamheten pd andningen i den faktiska praktiken som “meditatio-
nens rot-dmne” (milakammatthana), grundvalen for hela den
kontemplativa resan. Dock vore det ett misstag att anse detta &mne
som blott en 6vning for noviser. I sig sjdlv kan uppmérksamhet pd
andningen leda till samtliga vigens stadier med kulmen i fullstédndigt
uppvaknande. Faktiskt var det detta meditationsimne som Buddhan
anvinde den natt d4 han sjdlv nddde upplysning. Han vidnde ocksa till-
baka till det genom alla sina &r av enskilt tillbakadragande, och re-
kommenderade det stidndigt & munkarna och lovprisade det som “frid-
fullt och sublimt, en of6rfalskad lycksalig boning, som bannlyser
[...?] med ens och stillar onda osunda tankar s& fort som de uppkom-
mit” (MN 118).

Uppmérksamhet pa andningen kan fungera si pass effektivt som ett
meditationsdmne eftersom det verkar med stdd 1 en process som alltid
ar tillgénglig for oss, andningsprocessen. Det som den gor for att {or-
vandla denna process till en grund for meditation dr helt enkelt att
bringa den inom medvetenhetens ram genom att géra andningen till ett
foremal for observation. Meditationen kriver ingen sérskild intellektu-
ell sofistikation, bara medvetenhet om andningen. Man andas bara helt
enkelt naturligt genom nésborrarna och bibehaller fokus pd andningen
vid dess kontaktpunkt kring ndsborrarna eller 6verlédppen, dar kénslan
av andning kan kédnnas nér luften ror sig in och ut. Det bor inte finnas
ndgot forsok att kontrollera andningen eller att tvinga in den i nagon
forutbestdmd rytm, bara ett uppméarksamt begrundande av den natur-
liga processen att andas in och ut. Medvetenheten om andningen skér
sig igenom det diskursiva tankandets komplexiteter, raddar oss fran ett
podnglost vandrande i en labyrint av fafdnga forestdllningar, och
grundar oss fast 1 nuet. For nérhelst vi blir medvetna om andningen,
verkligen medvetna om den, si kan vi vara medvetna om den endast 1
nuet, aldrig 1 det forgéngna eller 1 framtiden.

Buddhans framstéllning angdende uppmaérksamhet pd andningen inne-
fattar fyra grundlidggande steg. De forsta tva (som inte nodvandigtvis



kommer i ordningsfoljd) kréver att 14ng inandning eller utandning no-
teras ndr detta sker, och att kort inandning eller utandning noteras nér
detta sker. Man observerar helt enkelt andningen nér den ror sig in och
ut, observerar den sd& ndra som mdgjligt, och noterar huruvida and-
ningen &r ldng eller kort. Néar uppmarksamheten véxer sig starkare sa
kan andningen f6ljas genom hela loppet av sin rorelse, fran borjan av
en inandning genom dess mellanliggande stadier till dess slut, sedan
frdn borjan av en utandning genom dess mellanliggande stadier till
dess slut. Detta tredje steg kallas for “att klart fornimma hela (and-
nings-)kroppen.” Det fjarde steget, “att lugna den kroppsliga funktio-
nen,” innefattar ett gradvis tilltagande nedtystande av andningen och
de med denna forknippade kroppsliga funktionerna tills de blir ex-
tremt fina och subtila. Bortom dessa fyra grundldggande steg finns
mer avancerade dvningar som riktar uppmérksamheten pa andningen
emot djup koncentration och insikt.°

En annan 6vning som har att géra med begrundandet av kroppen, och
som utvidgar meditationen utat fran en enstaka fix meditationsstill-
nings begrinsningar, dr uppméirksamheten pd kroppshéllningarna.
Kroppen kan anta fyra grundliggande kroppshéllningar—géende,
stdende, sittande och liggande—och en méingd andra kroppshallningar
som utgor overgangsstadier fran en kroppshallning till en annan. Upp-
mirksamheten pd kroppshdllningarna fokuserar sin fulla uppmaérk-
samhet pa kroppen 1 vilken stédllning den 4n m4 anta: nir man gar s ar
man medveten om gaende, nidr man stdr s d&r man medveten om staen-
de, ndr man sitter sa 4r man medveten om sittande, ndr man ligger ner
sd dr man medveten om liggande, nidr man &ndrar kroppshéllning sa ar
man medveten om att man dndrar kroppshéllning. Begrundandet av
kroppshallningarna belyser kroppens opersonliga natur. Den avslojar
att kroppen inte ir ett jag eller ett jags tillhdrighet, men blott en konfi-
guration av levande materia som dr foreméal for viljans riktande infly-
tande.

Nista 6vning for utvidgandet av uppmérksamheten ett steg lédngre.
Denna 6vning, som kallas “uppmaérksamhet och klar forstaelse” (sati-
sampajanna), bibringar det rena medvetandet ett element av forstael-
se. Niar man utfor vilken handling som helst s& utfor man den med
fullstindig medvetenhet och klar forstidelse. Niar man géir eller
kommer, tittar framat eller tittar it sidan, bdjer sig eller stricker sig,
klar pa sig, éter, dricker, urinerar, bajsar, somnar, vaknar upp, talar,
forblir tyst—alla dessa blir tillfdllen for framsteg 1 meditationen nir de
gors med klar forstaelse. I kommentarerna sa forklaras klar forstaelse
som fyrfaldig: (1) att forstd handlingens syfte, d.v.s. att kinna igen
dess mél och avgdra om det malet star i Overensstimmelse med
Dhamma; (2) att forstd lampligheten, d.v.s. att kénna till det mest ef-
fektiva sittet att uppna ens mal; (3) att forstd meditationens omfang,
d.v.s. att stindigt bibehilla sinnet inom en meditativ ram dven ndr man
ar engagerad 1 handling; och (4) att forstd utan villfarelse, d.v.s. att se
handlingen som en opersonlig process som saknar en kontrollerande
ego-entitet.” Denna sista aspekt kommer att utforskas mer genomgaen-
de 1 det sista kapitlet om utvecklandet av visdom.

6 For detaljer, se Vism VIII, 145-244.
7 Se Soma Thera, The Way of Mindfulness, s. 58-97.



De nésta tvé avsnitten om uppmirksamhet pa kroppen framstiller ana-
lytiska kontemplationer som ar avsedda att forevisa kroppens verkliga
natur. En av dessa dr meditationen 6ver kroppens oattraktivitet, vilken
redan har berorts 1 samband med rétt anstringning; den andra ar analy-
sen av kroppen i fyra primédra grunddmnen. Den fOrsta, meditationen
over kroppens oattraktivitet,® dr utformad for att std i motséttning till
fordlskelse i kroppen, sérskilt i formen av sexuellt begir. Buddhan lér
ut att sexualdriften dr en manifestation av begéret, och sédledes en or-
sak till dukkha som méste reduceras och 16sgoras som en forutséttning
for att dukkha skall bringas till ett slut. Meditationen syftar till att for-
svaga det sexuella begiret genom att berova den sexuella bojelsen
dess kognitiva underbyggnad, upplevelsen av kroppen sdsom sensuellt
lockande. Sinnligt begir uppstiger och faller tillsammans med denna
upplevelse. Det flodar upp eftersom vi ser kroppen som attraktiv; det
avtar nidr denna upplevelse av skonhet tas bort. Upplevelsen av
kroppslig attraktivitet varar 1 sin tur bara sa linge som kroppen beska-
das pa ett ytligt sdtt, begripen i1 termer av utvalda intryck. For att
motsétta oss den upplevelsen sa miste vi végra att stanna vid dessa in-
tryck och istdllet fortgd genom att granska kroppen pa en djupare niva,
med en utforskande blick grundad i lidelseftrihet.

Precis detta ar det som foretas i meditationen Over oattraktivitet, som
vander tillbaka strémmen av sinnlighet genom att dra bort dess stdd 1
varseblivningen. Meditationen tar ens egen kropp som sitt objekt, ef-
tersom att om man, sirskilt som novis, borjar med en annan persons
kropp, speciellt en medlem av det motsatta kdnet, sa kan man misslyc-
kas med att 4stadkomma det onskade resultatet. Med anvindning av
visualisering som hjélpmedel sd dissekerar man mentalt kroppen i
dess bestandsdelar och undersoker dem en efter en, och for deras
motbjudande natur i ljuset. Texterna ndmner trettiotva delar: huvudhar,
kroppsbehéring, naglar, tinder, hud, kott, senor, ben, marg, njurar,
hjirta, lever, diafragma, mjilte, lungor, stora indlvor, sma inilvor, ma-
ginnehall, avforing, hjdrna, galla, slem, var, blod, svett, fett, tarar, talg,
snor, saliv, ledvétska och urin. Dessa delars motbjudande natur for
med sig samma sak for helheten: kroppen sedd pé néra hall dr sanner-
ligen oattraktiv, dess vackra utseende en hédgring. Men syftet med den-
na meditation far inte missforstas. Syftet dr inte att skapa motvilja och
avsky utan avskildhet, att sldcka lustens eld genom att ta bort dess
brénsle.’

Den andra analytiska kontemplationen handskas med kroppen pé ett
annat sitt. Denna meditation, som kallas for analysen 1 grundimnen
(dhatuvavatthana), gar till verket med att motsitta sig vér inre tendens
att identifiera oss med kroppen, genom att framvisa kroppens visent-
ligen opersonliga natur. Det medel som den nyttjar, som namnet indi-
kerar, dr det mentala dissekerandet av kroppen i de fyra primira
grunddmnena, som refereras till genom de alderdomliga namnen jord,
vatten, eld och luft, men som 1 sjdlva verket betecknar materiens fyra
principiella beteendemodi: fasthet, fluiditet, hetta och pendlande. Det
fasta elementet syns klarast i kroppens fasta delar—organen, vidvna-

8 Asubha-bhavana. Samma dmne kallas ocksé for varseblivningen av
motbjudandehet (patikkillasarinia) och uppmiarksamhet rorande kroppen
(kayagata sati).

9 For detaljer, se Vism VIII, 42-144.



derna och benen; det fluida elementet i kroppens flytande delar; ele-
mentet hetta 1 kroppens temperatur; det pendlande elementet i and-
ningsprocessen. Brottet med identifierandet av kroppen som ’jag” el-
ler "mig sjdlv” astadkoms genom ett vidgande av perspektivet efter att
grunddmnena har kommit inom synhall. Nér man har analyserat krop-
pen 1 grunddmnena, da betdnker man att samtliga fyra grunddmnen, de
huvudsakliga aspekterna av den kroppsliga tillvaron, dr visentligen
identiska med de huvudsakliga aspekterna hos den yttre materien, med
vilken kroppen befinner sig i konstant utbyte. Nar man livligt inser
detta genom utdragen meditation sd upphor man att identifiera sig med
kroppen, upphor att kldnga fast vid den. Man ser att kroppen inte &r
nagot mer dn en viss konfiguration av fordnderliga materiella pro-
cesser vilka understddjer en strom av fordanderliga mentala processer.
Det finns ingenting dir som kan anses vara ett 1 sanning existerande
jag, ingenting som kan tillhandahélla en substantiell grund for kinslan
av personlig identitet."

Den sista dvningen i uppmérksamhet pa kroppen ir en serie av ’grav-
platsmeditationer,” kontemplationer 6ver kroppens sonderfall efter do-
den, vilka kan utforas antingen i forestillningen, med hjélp av bilder,
eller genom direkt konfrontation med ett lik. Genom vilket som helst
av dessa medel erhdller man en klar mental bild av en formultnande
kropp, och tillimpar sedan denna process pa ens egen kropp, och
beténker att: "Denna kropp, nu sa full av liv, har samma natur och &r
foremal for samma 6de. Den kan inte undfly déden, kan inte undfly
sonderfall, men méste i slutinden déd och formultna.” Aterigen s
skall syftet med denna meditation inte missforstds. Malet &r inte att
hénge sig 4t en morbid fascination rérande doden och lik, men att av-
skilja vart egoistiska fastklingande vid tillvaron med en kontempla-
tion som &r tillrackligt kraftfull for att bryta dess grepp. Fastklidng-
andet vid tillvaron forblir verksamt genom det implicita antagandet
om bestindighet. I synen av ett lik méter vi den ldrare som kungor
otvetydigt: ”Allting som har formats ar obestidndigt.”

Begrundandet av kiinslan (Vedanauppassana)

Nista uppmérksamhetsgrundval dr kénslan (vedand). Ordet “kénsla”
anvands hér inte 1 betydelsen av emotion (ett komplext fenomen som
bést indelas under de tredje och fjirde uppméarksamhetsgrundvalarna)
men 1 den smalare betydelsen av den affektiva tonen eller "hedoniska
kvaliteten” hos tillvaron. Denna kan vara av tre slag, som ger upphov
till tre principiella typer av kédnsla: behaglig kénsla, smartsam kénsla
och neutral kénsla. Buddhan l4r ut att kénsla &r en icke avskiljbar
ledsagare till medvetandet, eftersom varje handling av vetande ar far-
gad av nagon affektiv ton. Séledes dr kidnsla ndrvarande vid varje
Ogonblick 1 tillvaron; den kan vara stark eller svag, klar eller otydlig,
men ndgon kéinsla méste vara en foljeslagare till kognitionen.

Kénsla uppkommer beroende pd en mental hindelse som kallas for
“kontakt” (phassa). Kontakt markerar att medvetandet “kommer
samman” med objektet via en sinnesférmdiga: den dr den faktor pa
grund av vilken medvetandet "beror” det objekt som ger sig tillhanda

10 For detaljer, se Vism XI, 27-117.



till sinnet genom sinnesorganet. Séledes finns det sex slag av kontakt
som sdrskiljs utifrdn de sex sinnesformdgorna—ogonkontakt, dron-
kontakt, naskontakt, tungkontakt, kroppskontakt och sinneskontakt—
och sex slag av kénsla som sérskiljs utifran den kontakt ifran vilken de
flodar fram.

Kénslan erhéller sirskild vikt som ett objekt for begrundande eftersom
det dr kinslan som vanligtvis triggar aktiviteten hos de latenta forore-
ningarna. Kdnslorna kanske inte registreras klart, men pa subtila sétt
gbder och underblaser de bendgenheten till osunda tillstdnd. Saledes,
ndr en behaglig kinsla uppkommer, sd hamnar vi under inflytande fran
fororeningen girighet och klénger oss fast vid den. Nér en smértsam
kansla uppstar sa svarar vi pa den med obehag, hat och réddsla, vilka ar
aspekter av motvilja. Och nér en neutral kédnsla sker s& mérker vi
generellt sett inte den, eller s later vi den vagga oss in i en falsk
kénsla av sdkerhet—sinnestillstdnd styrda av villfarelse. Frn detta
kan det ses att var och en av rot-féroreningarna ar betingad av en viss
typ av kénsla: girighet av behaglig kinsla, motvilja av smirtsam
kénsla, villfarelse av neutral kinsla.

Men linken mellan kinslorna och fororeningarna dr inte en nddvéndig
lank. Behag méste inte alltid leda till girighet, ej heller smérta till mot-
vilja eller neutral kénsla till villfarelse. Bandet mellan dem kan
knipsas av, och ett visentligt medel for att knipsa av det dr uppmaérk-
samheten. Kdnslan kommer att rora upp en fororening endast nir den
inte ldggs marke till, ndr man hénger sig at den snarare &n observerar
den. Genom att forvandla den till ett foremél for observation sé desar-
merar uppméarksamheten kénslan s att den inte kan framkalla ett
osunt gensvar. Sedan, istdllet for att relatera till kénslan pd det sitt
som vi dr vana vid, genom fastkldngande, bortstdtande eller apati, s
relaterar vi till den med kontemplation, och anvinder kdnslan som en
sprangbrida for att forsta erfarenhetens natur.

I sina tidiga stadier sd innefattar begrundandet av kdnslan att vara nér-
varande 1 de uppkomna kinslorna, att notera deras sirskiljande
kvaliteter: behaglig, smértsam, neutral. Kénslan noteras utan att man
identiferar sig med den, utan att man tar den for att vara “jag” eller
“min” eller ndgot som hénder “mig.” Medvetenheten hélls pa nivin av
ren och skir uppmairksamhet: man tittar pa varje kénsla som upp-
kommer, och ser den som blott en kdnsla, en naken mental hindelse
utan varje subjektiv referens, utan varje pekare till ett ego. Uppgiften
ar helt enkelt att notera kénslans kvalitet, dess ton av behag, smérta el-
ler neutralitet.

Men nir triningen fortskrider, nir man fortgar med att notera varje
kansla, 1ta den forsvinna och notera nésta, sa skiftas uppmairksamhe-
tens fokus fran kédnslornas kvaliteter till sjdlva kdnsloprocessen. Pro-
cessen avslojar ett oupphorligt flux av kédnslor som uppkommer och
upploses, eftertridande varandra utan upphorande. Inom processen sé
finns det inget varaktigt. Kénslan sjdlv ar bara en strom av hindelser,
tillfallen av kénsla som glimrar fram frdn 6gonblick till 6gonblick, och
upploses sd snart som de uppkommer. Saledes inleds insikten 1 obe-
standighet, vilken nir den utvecklas omkullkastar de tre osunda rotter-
na. Det finns ingen girighet till behagliga kéinslor, ingen motvilja mot
smértsamma kénslor, ingen villfarelse rérande neutrala kénslor. Samt-



liga ses som blott flytande och substansldsa héndelser utan ndgot som
helst sant ndje eller ndgon grundval for att bli involverad.

Begrundandet av sinnestillstindet (Cittanupassana)

Med denna uppmérksamhetsgrundval vinder vi oss frin en bestaimd
mental faktor, kédnslan, till det generella sinnestillstand till vilken den
faktorn hor. For att forstd vad som dr forenat med denna kontempla-
tion dr det till hjélp att titta pd den buddhistiska forstaelsen av sinnet.
Vanligtvis tdnker vi oss sinnet som en varaktig forméga som forblir
identisk med sig sjidlv genom foljden av erfarenheter. Aven om er-
farenheten fordndras sé tycks det sinne som upplever den fordnderliga
erfarenheten forbli detsamma, kanske att det fordndras pa vissa vis
men fortfarande behéller sin identitet. Dock forkastas i Buddhans ldra
forestdllningen om ett permanent mentalt organ. Sinnet betraktas, inte
som ett forblivande subjekt for tanke, kdnsla och vilja, men som en
foljd av 6gonblickliga mentala handlingar, var och en distinkt och &t-
skild, och deras forbindelser med varandra som orsaksméssiga snarare
an substantiella.

En enstaka medvetandehandling kallas for en citfa, vilket vi skall
Oversitta som ett “sinnestillstdind.” Varje citta bestdr av manga be-
standsdelar, varav den huvudsakliga &r medvetandet sjdlvt, det grund-
laggande erfarandet av objektet; medvetandet kallas ockséd for citta
(namnet pd hela tinget ges till dess huvudsakliga del). Tillsammans
med medvetandet innehdller varje citta en uppsittning av beledsa-
gande omstdndigheter som kallas cefasika, mentala faktorer. Dessa in-
nefattar kinsla, varseblivning, vilja, emotionerna, etc.; 1 korthet, samt-
liga de mentala funktionerna férutom det priméra kdnnandet av objek-
tet, vilket dr citta eller medvetandet.

Eftersom medvetandet i sig sjélvt endast dr ett naket erfarande av ett
objekt sa kan det inte uppdelas vidare pa grundval av sin egen natur
utan bara pa grundval av sina forknippade faktorer, cetasika. Cetasika
fargar citta och ger den dess bestimda karaktér; séledes, nar vi vill
precisera citta som ett objekt for kontemplationen, s& maste vi gora sé
genom att anvdnda cetasika som indikatorer. I sin framstéllning
angdende begrundandet av sinnestillstindet ndmner Buddhan, med
hinvisning till cetasika, sexton slag av citta som skall noteras: sinnet
med lust, sinnet utan lust, sinnet med motvilja, sinnet utan motvilja,
sinnet med villfarelse, sinnet utan villfarelse, det inskriankta sinnet, det
forstrodda sinnet, det utvecklade sinnet, det outvecklade sinnet, det
overtraffbara sinnet, det ooOvertraffbara sinnet, det koncentrerade
sinnet, det okoncentrerade sinnet, det befriade sinnet, det obefriade
sinnet. For praktiska syften &r det 1 borjan tillrackligt att fokusera en-
bart pd de forsta sex tillstdnden, och notera huruvida sinnet ar fork-
nippat med ndgon av de osunda rétterna eller fritt frdn dem. Nér en be-
stimd citta dr ndrvarande s& begrundas den blott som en citta, ett
sinnestillstdnd. Man identiferar sig inte med den som “jag” eller
”min,” den tas inte som ett sjilv eller som ndgot som tillhor ett sjdlv.
Om det sa ar ett rent sinnestillstand eller ett fororenat sinnestillstand,
ett upphdjt sinnestillstdnd eller ett 14gt sinnestillstind, s& bor det inte
finnas nagon upprymdhet eller nedslagenhet, bara ett klart igenkén-



nande av sinnestillstandet. Sinnestillstandet noteras helt enkelt, och
tillats sedan passera utan att man kldnger sig fast vid dnskade sinne-
stillstdnd eller kinner motvilja mot odnskade sinnestillstand.

Nar kontemplationen djupnar sd blir sinnets innehall allt mer exklu-
sivt. Irrrelevant tankeflykt, fantasi och emotion avtar, uppmérksamhe-
ten blir klarare, sinnet forblir intensivt medvetet, och beskadar sin
egen tillblivandeprocess. Dé och dé kan det tyckas finnas en bestdende
observator bakom processen, men med fortsatt traning si forsvinner
dven denna upplevda observatdr. Sinnet sjdlvt—det upplevt fasta, sta-
bila sinnet—uppldses i1 en strom av citta som blixtrar till in och ut ur
varat fran Ogonblick till dgonblick, kommer fran ingenstans och
ingenstans gér, men dnda fortsitter 1 foljdordning utan uppehall.

Begrundandet av fenomenen (Dhammanupassana)

I den fjidrde uppmirksamhetsgrundvalens kontext sa har det mangskif-
tande ordet dhamma (hér avsett 1 plural) tvd sammanlénkade betydel-
ser, som redogorelsen i suttan visar. En betydelse dr cetasika, de
mentala faktorerna, som vi nu uppmérksammar i deras egen rétt uto-
ver deras roll for att farga sinnestillstinden, vilken vi undersokte i den
foregdende kontemplationen. Den andra betydelsen dr faktiskhetens
element, erfarenhetens yttersta bestdndsdelar sdsom de struktureras i
Buddhans ldra. For att formedla bada betydelserna dterger vi dhamma
som “fenomenen” i brist pa ett béttre alternativ. Men nér vi gor sé sa
bor detta inte tas att medfora existensen av nagot noumenon eller né-
gon substans bakom fenomenen. Podngen hos Buddhans ldra om ana-
tta, egoloshet, ar att faktiskhetens grundldggande bestandsdelar &r rena
fenomen (suddhadhamma) som sker utan nagot stod fran nagot nou-
Menon.

Suttans avsnitt om begrundandet av fenomenen &r uppdelad i fem
underavdelningar, var och en tillignad olika uppséittningar fenomen:
de fem hindren, de fem aggregaten, de sex inre och yttre sinnesgrund-
valarna, de sju upplysningsfaktorerna, och de Fyra ddla sanningarna.
Bland dessa sa dr de fem hindren och de sju upplysningsfaktorerna
dhamma 1 den smalare betydelsen av mentala faktorer, medan de
ovriga dr dhamma i den bredare betydelsen av bestdndsdelar hos fak-
tiskheten. (I den tredje avdelningen, om sinnesgrundvalarna, s& finns
det dock en hédnvisning till de fjittrar och bojor som uppstir genom
sinnena; dessa kan ocksd innefattas bland de mentala faktorerna.) I
forhandenvarande kapitel skall vi handskas kortfattat bara med de tva
grupper som kan anses som dhamma i1 betydelsen mentala faktorer. Vi
berdrde redan bada dessa i forbindelse med rétt anstrangning (Kapitel
V); nu skall vi betdnka dem 1 sérskild forbindelse med trédningen 1 rétt
uppmarksamhet. Vi kommer att diskutera de dvriga typerna av dham-
ma—de fem aggregaten och de sex sinnena—i det sista kapitlet, 1 sam-
band med utvecklandet av visdom.

De fem hindren och sju upplysningsfaktorerna kriaver sdrskild upp-
mirksamhet eftersom de dr de principiella hindren respektive hjilp-
medlen for befrielse. Hindren—sinnligt begir, illvilja, slohet och som-
nighet, rastloshet och oro, och tvivel—blir vanligen uppenbara i ett ti-
digt trdningsstadium, snart efter att de inledande forvantningarna och



grova storningarna avtagit och de subtila tendenserna funnit tillfélle
att komma till ytan. Nérhelst som ett av hindren dyker upp sd bor dess
ndrvaro noteras; sedan, nir det sjunker bort, bor man notera dess for-
svinnande. For att sdkerstélla att hindren halls under kontroll behdvs
ett element av forstéelse: vi méste forstd hur hindren uppkommer, hur
de kan avldgsnas, och hur de kan forhindras frén att uppkomma 1
framtiden."

En liknande typ av begrundande bor tilldmpas pd de sju upplysnings-
faktorerna: uppmirksamhet, undersdkning, energi, hinforelse, lugn,
koncentration och jagmnmod. Nér nidgon som helst av dessa faktorer
uppkommer, bor dess nédrvaro noteras. Sedan, efter att man noterat
dess ndrvaro, maste man undersdka den for att uppticka hur den upp-
kommer och hur den kan bringas till mognad.'> Nar de forst flodar upp
ar upplysningsfaktorerna svaga, men med ihédrdig odling ansamlar de
styrka. Uppmérksamheten initierar den kontemplativa processen. Nar
den blir viletablerad vécker den undersokning, intelligensens
provande kvalitet. Undersokning i sin tur framkallar energi, energi ger
upphov till hdnforelse, hanforelse leder till lugn, lugn till enkelriktad
koncentration, och koncentration till jimnmod. Séledes borjar hela det
sig utvecklande traningsforloppet med uppmaérksamhet, som hela tiden
kvarstdr som den reglerande kraft som sdkerstéller att sinnet ér klart,
medvetet och balanserat.

11 For en fullstindig framstdllning, se Soma Thera, The Way of Mindfulness, s. 116-
127.
12 Ibid., s. 131-146.



VIl. RATT KONCENTRATION
(Samma Samadhi)

Vigens éttonde faktor dr rétt koncentration, pd pali samma samadhi.
Koncentrationen representerar en intensifiering av en mental faktor
som &r narvarande i varje medvetandetillstand. Denna faktor, enkelrik-
tadhet hos sinnet (citt'ekaggata), har funktionen att ena de Ovriga
mentala faktorerna for den kognitiva uppgiftens rdkning. Den dr den
faktor som &r ansvarig for den individualiserande aspekten hos med-
vetandet, som sékerstéller att varje citta eller sinneshandling forblir
centrerad pé sitt objekt. Vid varje givet dgonblick maste sinnet vara
medvetet om ndgonting—en synupplevelse, ett ljud, en lukt, en smak,
en berdring eller ett mentalt objekt. Faktorn enkelriktadhet enar sinnet
och dess Ovriga beledsagande omstdndigheter 1 uppgiften att bli med-
veten om objektet, medan den samtidigt utdvar funktionen att centrera
samtliga den kognitiva handlingens bestandsdelar pa objektet. Sinnets
enkelriktadhet forklarar det faktum att i var och en av medvetandets
handlingar sé finns det en central fokuspunkt, mot vilken hela den ob-
jektiva datan pekar, frén sina yttre periferier till sin inre kirna.

Dock ér samadhi bara ett visst slag av enkelriktadhet; den r inte likty-
dig med enkelriktadhet i dess helhet. En gourmet som sitter ned vid ett
mal mat, en mordare som &r i1 begrepp att dripa sitt offer, en soldat pa
slagfdltet—samtliga dessa handlar med ett koncentrerat sinne, men
deras koncentration kan inte karakteriseras som samadhi. Samdadhi ér
uteslutande sund enkelriktadhet, koncentrationen i ett sunt sinne-
stillstdind. Aven s& #r dess omfattning #nnu smalare: den betecknar
inte varje form av sund koncentration, men bara den intensiferade
koncentration som hdrstammar ur ett avsiktligt forsok att héja sinnet
till en hdgre, mer renad medvetenhetsniva.

Kommentarerna definierar samadhi som centrerandet av sinnet och de
mentala faktorerna rétt och slitt pa ett objekt. Samadhi, som sund kon-
centration, samlar den vanligtvis skingrade och spridda strommen av
mentala tillstdnd for att foranleda en inre ening. De tvd framtrddande
dragen hos ett koncentrerat sinne dr obruten uppmaérksamhet pé ett ob-
jekt och det pa detta foljande lugnandet av de mentala funktionerna,
kvalitéer som sdrskiljer det frdn det okoncentrerade sinnet. Det sinne
som inte dr trénat i koncentration ror sig pa ett virrigt sétt som Budd-
han jamfor med flaxandet hos en fisk som har dragits ur vattnet och
kastats pé torra land. Det kan inte forbli fixerat men rusar frén idé till
idé, fran tanke till tanke, utan inre kontroll. Ett sddant distraherat sinne
4r ett villfaret sinne. Overvildigat av oro och bekymmer, hela tiden
villebrad for fororeningarna, ser det bara saker och ting i fragment,
forvrangda av slumpméssiga tankars krusningar. Men sinnet som har
trdnats 1 koncentration kan 1 kontrast till detta forbli fokuserat pa sitt
objekt utan att distraheras. Denna frihet fran distraktion foranleder vi-
dare en mjukhet och stillhet som gor sinnet till ett effektivt verktyg for
genomtringande. Likt en sjo som inte dr krusad av ndgon bris ér det
koncentrerade sinnet en troskyldig spegel av vadhelst som har pla-



cerats framfOr det, exakt som det ar.

Utvecklandet av koncentration

Koncentration kan utvecklas genom endera av tvd metoder—antingen
som madlet hos ett triningssystem som é&r uttryckligen inriktat mot
upnéendet av djup koncentration pa nivan av absorption, eller som en
tillfallig beledsagande foljd av den vdg som &r avsedd att skapa insikt.
Den forra metoden kallas for utvecklandet av stillhet (samatha-b-
havana), den senare for utvecklandet av insikt (vipassanda-bhavana).
Bédda vigarna delar vissa prelimindra krav. For bdda sd maste den
moraliska disciplinen vara renad, de diverse hindren maste vara
avhuggna, och meditatoren méste soka passande undervisning (det ar
att foredra att denna erhélls frdn en personlig ldrare), och maste bevis-
ta en plats som dr frdmjande for trdning. Nér dessa prelimindra
forutsdttningar en gang har avklarats s& maste meditatdren pa stillhe-
tens vag erhalla ett meditationsobjekt, ndgot som skall anvindas som
en fokuspunkt for att utveckla koncentration.'

Om meditatoren har en kvalificerad ldrare s& kommer lararen troligen
att tilldela honom ett objekt som beddms vara lampligt for hans
temperament. Om han inte har en ldrare s kommer han att behova
vilja ett objekt sjdlv, kanske efter visst experimenterande. Medita-
tionsmanualerna samlar stillhetsmeditationens &mnen 1 en uppséattning
av fyrtio, som kallas for "arbetsplatser” (kammatthana) eftersom de
ar de platser dir meditatoren utfor trdningens arbete. De fyrtio kan
listas som foljer:

tio kasina

tio oattraktiva objekt (dasa asubha)

tio erinringar (dasa anussatiyo)

fyra sublima tillstand (cattaro brahmavihara)
fyra immateriella tillstand (cattaro aruppa)
en varseblivning (eka sarina)

en analys (eka vavatthana)

Kasina dr anordningar som representerar vissa urkvalitéer. Fyra re-
presenterar grunddmnena—;jord-, vatten-, eld- och luftkasina; fyra re-
presenterar farger—den blaa, gula, rdda och vita kasina; de ovriga tva
ar ljus- och rymdkasina. Varje kasina ar ett konkret objekt som re-
presenterar den universella kvalitet som den betecknar. Séledes vore
en jordkasina en cirkuldr skiva fylld med lera. For att utveckla kon-
centrationen péd jordkasinan si placerar meditatoren skivan framfor
sig, fixerar sin blick pa den, och begrundar jord, jord.” En liknande
metod anvéinds for de ovriga kasina, med passande foréndringar for
att passa till varje enskilt fall.

De tio "oattraktiva objekten” idr lik i olika stadier av formultning. Det-
ta dmne verkar likna begrundandet av kroppsligt forfall 1 uppmark-
samheten pa kroppen, och faktum é&r att p4 den gamla goda tiden sa re-

1 Idet som foljer s& maste jag begransa mig till en kortfattad 6versikt. For en
fullstédndig framstallning, se Vism, Kapitel III-XI.



kommenderades krematorieomrddet som den mest passande platsen
for bdda. Men de tvd meditationerna skiljer sig 1 betoning. [ uppmaérk-
samhetsovningen faller betoningen pé tillimpandet av reflektiv tanke,
s att synen av det forfallande liket tjdnar som ett stimulus for
tankandet pa ens egen slutliga dod och ens eget sonderfall. I denna 6v-
ning uppmuntras anvindandet av reflektiv tanke inte. Betoningen fal-
ler istéllet pa enkelriktad mental fixering vid objektet, ju mindre tanke
desto bittre.

De tio erinringarna utgor en blandad samling objekt. De forsta tre ér
hiangivelsemeditationer 6ver kvalitéerna hos Trippeljuvelen: Buddhan,
Dhamman och Sanghan; de anvénder som sin grund standardformule-
ringar som har nedkommit till oss 1 Suttorna. De nésta tre erinringarna
forlitar sig ocksa pé aldriga formler: meditationerna dver moral, gene-
rositet och potentialen till gudomlig-lika kvalitéer hos en sjédlv. Sedan
kommer uppmérksamheten pd doden, begrundandet av kroppens oa-
ttraktiva natur, uppmérksamheten pd andningen, och slutligen, erin-
randet av frid, en diskursiv meditation dver Nibbana.

De fyra sublima tillstinden eller ”gudomliga boningarna” ar de ut-
atriktade sociala attityderna—kérleksfull godhet, medlidande, med-
glidje och jgamnmod—som utvecklas till universella utstrdlningar vil-
ka gradvis utvidgas i omfang till de omfattar alla levande varelser. De
fyra immateriella tillstinden dr de objektiva grundvalarna for vissa
djupa nivaer av absorption: grundvalen av odndlig rymd, grundvalen
av odndligt medvetande, grundvalen av intighet och grundvalen av
varken-varseblivning-eller-icke-varseblivning. Dessa blir tillgdngliga
som objekt endast for dem som redan dr mycket skickliga pa koncent-
ration. ”En varseblivning” dr varseblivningen av matens motbjudande
kvalitet, ett diskursivt &mne som &r avsett att reducera fastkléngande
vid gommens njutningar. “En analys” dr analysen av kroppen i termer
av de fyra grundimnena, som redan har diskuterats i kapitlet om réatt
uppmaérksambhet.

Nér en sddan méangfald av meditationsimnen presenteras sd kan den
meditationsaspirant som star utan en ldrare bli forbryllad 6ver vilket
han ska vélja. Manualerna uppdelar de fyrtio dmnena enligt deras
passlighet for olika personlighetstyper. Sdledes bedoms de oattraktiva
objekten och begrundandet av kroppens delar vara mest passande for
en lustfylld typ, meditationen 6ver kirleksfull godhet vara bist for en
hatande typ, meditationen 6ver Trippeljuvelen vara mest effektiv for
en hangiven typ, etc. Men for praktiska syften kan nyborjaren i medi-
tation generellt sett rddas att borja med ett enkelt &mne som hjélper till
att reducera det diskursiva tdnkandet. Mentala distraktioner orsakade
av rastloshet och spridda tankar dr ett gemensamt problem som perso-
ner av samtliga de olika karaktdrstyperna har; sdledes kan en medi-
tator med vilket som helst temperament ha att tjdna pd ett &mne som
framjar ett nedsaktande och stillande av tankeprocessen. Det dmne
som generellt sett rekommenderas for dess effektivitet betrdffande att
rensa sinnet fran kringdrivande tankar dr uppmérksamhet pd and-
ningen, vilket déarfor kan foreslds som det &mne som dr mest passande
for nyborjare sa vél som for veteraner som soker ett direkt angrepps-
sdtt pd djupkoncentration. Nir vil sinnet har lugnats och ens tanke-
monster blir ldttare att lagga mérke till, dd kan man gora anvdndning



av andra @mnen for att handskas med sérskilda problem som uppstar:
meditationen 6ver kirleksfull godhet kan anvindas for att motarbeta
ilska och illvilja, uppmirksamheten pa kroppsdelarna for att forsvaga
sinnlig lusta, erinrandet av Buddhan for att inspirera till tro och hangi-
venhet, meditationen Over doden for att uppvicka en kénsla av
angelidgenhet. Formégan att vilja det &mne som ar passande for situa-
tionen kréver skicklighet, men denna skicklighet utvecklas genom 6v-
ning, ofta genom att man helt enkelt provar sig fram och experimente-
rar.

Stadierna av koncentration

Koncentration uppnds inte helt och hdllet med ens utan utvecklas i
stadier. For att gora det mdjligt for vér framstéllning att ticka samtliga
stadier av koncentration s kommer vi att betéinka fallet med en medi-
tator som foljer hela vdgen av stillhetsmeditation frén borjan till slut,
och som kommer att géra mycket snabbare framsteg &n den typiska
meditatdren sannolikt gor.

Efter att ha erhallit sitt meditationsdmne fran en larare, eller valt det
pa egen hand, drar sig meditatoren tillbaka till en tyst plats. Dér antar
han den korrekta meditationsstillningen—benen bekvidmt korsade,
kroppens dvre part hallen rak och uppritt, hinderna placerade ovanpa
varandra 1 kndet, huvudet stadigt héllet, munnen och 6gonen stingda
(forsavitt inte en kasina eller ett annat visuellt objekt anvinds), and-
ningen flodande naturligt och regelbundet genom nésborrarna. Han fo-
kuserar sedan sitt sinne pa objektet och forsoker att behélla det dér,
fixerad och skdrpt. Om sinnet forirrar sig sd lagger han kvickt méarke
till det, fAngar det, och for vanligt men bestdmt tillbaks det till objek-
tet, och gor detta om och om igen sa ofta som dr nédvandigt. Detta in-
ledande stadium kallas for prelimindr koncentration (parikkamma-
samadhi) och objektet for det preliminéra tecknet (parikkamma-nimit-
ta).

Sa fort som den initiala begeistringen avtar och sinnet borjar att kom-
ma in i trdningen sd dr det troligt att de fem hindren uppkommer bubb-
lande upp ifran djupen. Ibland upptrdder de som tankar, ibland som
bilder, ibland som tvngsmaissiga emotioner: svallvidgor av begdr, ilska
och forbittring, tunghet i sinnet, upprordhet, tvivel. Hindren utgér en
vildig barridr, men med tidlamod och bibehéllen anstringning si gar
de att komma Over. For att besegra dem sda méste meditatoren vara
skicklig. Ibland, nér ett sérskilt hinder véxer sig starkt, sa kan han be-
hova lagga till sidan sitt primira meditationsdmne och ta upp ett annat
dmne som uttryckligen stdr i motsittning till hindret. Andra ginger
kommer han att behova ihidrda med sitt priméra dmne trots vdghindren
ldngs vdgen, och bringa sitt sinne tillbaka till det ater och ater igen.

Nar han fortgar med att stridva ldngs koncentrationens vig sa aktiverar
hans anstringning fem mentala faktorer som kommer till hans hjilp.
Dessa faktorer dr oregelbundet nérvarande dven 1 det vardagliga orik-
tade medvetandet, men dér saknar de ett enande band och spelar séle-
des inte nagon sdrskild roll. Men nér de aktiveras av det meditativa ar-
betet sa vinner dessa fem faktorer kraft, och sammanlidnkas med
varandra, och styr sinnet mot samadhi, vilket de kommer att rada Sver



sdsom “jhanafaktorer,” absorptionsfaktorerna (jhanarnga). Uttalade i
sin vanliga ordning dr de fem: inledande tillampning av sinnet (vitak-
ka), bibehéllen tillimpning av sinnet (vicara), hanforelse (piti), glidje
(sukha) och enkelriktadhet (ekaggata).

Den inledande tillimpningen av sinnet utfor arbetet att rikta sinnet
mot objektet. Den tar sinnet, lyfter upp det, och for in det i objektet pa
det sétt som man driver in en spik i ett triblock. Nir detta har gjorts sd
forankrar den bibehallna tillimpningen av sinnet sinnet hos objektet,
och haller kvar det dir genom sin undersdkande funktion. For att
klargora skillnaden mellan dessa tva faktorer s& jamfors inledande
tillimpning med ett slag pd en klocka, medan bibehallen tillimpning
jamfors med klockans sviangningar. Hénforelse, den tredje faktorn, &r
det vélbehag och ndje som atfoljer ett fordelaktigt intresse for objek-
tet, medan glddje, den fjarde faktorn, dr den njutbara kénsla som &tfol-
jer framgéngsrik koncentration. Eftersom héinforelse och glidje delar
liknande kvalitéer sa tenderar de att forvixlas med varandra, men de
tva ér inte identiska. Skillnaden mellan dem illustreras om man jamfor
hianforelsen med ndjet hos en uttrottad dkenvandrare som ser en oas
pé avstind, och glddjen med hans njutning nir han dricker fran dam-
men och vilar 1 skuggan. Den femte och slutliga absorptionsfaktorn ar
enkelriktadhet, som har nyckelfunktionen att ena sinnet pa objektet.”

Nér koncentrationen utvecklas s& flodar dessa fem faktorer upp och
motarbetar de fem hindren. Varje absorptionsfaktor star i motsittning
till ett visst hinder. Inledande tillimpning av sinnet, genom sitt arbete
med att lyfta sinnet upp till objektet, motverkar slohet och somnighet.
Bibehéllen tillimpning, genom att forankra sinnet pa objektet, driver
bort tvivel. Hianforelse stinger ute illvilja, glddje tar bort rastloshet
och oro och enkelriktadhet motverkar sinnliga begir, den mest for-
foriska bevekelsegrunden till forstroddhet. Saledes, med stirkandet av
absorptionsfaktorerna, tonar hindren bort och avtar. De ar dnnu inte
utrotade—ett utrotande kan bara astadkommas av visdom, vigens
tredje avdelning—men de har reducerats till ett tillstind av overk-
sambhet fran vilket de inte kan avbryta koncentrationens framatrorelse.

P& samma gang som hindren 6verkoms av jhanafaktorerna inombords
sa dger vissa fordndringar rum dven pd objektets sida. Det ursprung-
liga koncentrationsobjektet, det prelimindra tecknet, dr ett ganska
grovhugget fysiskt foremal; i1 fallet med en kasina sa dr det en skiva
som representerar det valda grunddmnet eller den valda fargen, 1 fallet
med uppmérksamhet pd andningen sa édr det kénslan av beroring hos
andningen, etc. Men med stirkandet av koncentrationen s ger det ur-
sprungliga objektet upphov till ett annat objekt som kallas for “inlar-
ningstecknet” (uggaha-nimitta). For en kasina sd kommer detta att
vara en mental bild av skivan som ses lika klart i sinnet som det ur-
sprungliga objektet sdgs med dgonen; for andningen sd kommer det att
vara en spegelbild som har uppkommit ur berdringskdnslan av
luftstrommarna som ror sig kring niasborrarna.

Nir inldrningstecknet upptriader s ldmnar meditatdren det prelimindra
tecknet och fixerar sin uppmérksamhet pd det nya objektet. I sinom tid
kommer dnnu ett annat objekt att dyka upp ur inldrningstecknet. Detta

2 SeVism 1V, 88-109.



objekt, som kallas for ”motpartstecknet” (patibhaga-nimitta), ar en re-
nad mental bild manga génger ljusare och klarare &n inlérningstecknet.
Inlarningstecknet jamfors med manen sedd bakom ett moln, medan
motpartstecknet jamfors med ménen fri frdn moln. Samtidigt med
upptrddandet av motpartstecknet sd borttringer de fem absorptions-
faktorerna de fem hindren, och sinnet antrdder det stadium av kon-
centration som kallas upacara-samadhi, ’ingdngskoncentration.” Haér,
1 ingdngskoncentrationen, nirmar sig sinnet absorption. Det har antrétt
absorptionens “nidromrdde” (en mojlig betydelse hos upacara), men
mer arbete kréavs fortfarande for att det ska bli fullstandigt forsjunket i
objektet, vilket dr det definierande sirdraget hos absorption.

Med mera 6vning vinner koncentrationsfaktorerna styrka och bringar
sinnet till absorption (appand-samadhi). Liksom ingangskoncentratio-
nen tar absorptionen motpartstecknet som sitt objekt. De tva stadierna
av koncentration sdrskiljs varken genom avsaknaden av hinder eller av
motpartstecknet som ett objekt; dessa dr gemensamma for bada. Det
som sarskiljer dem &r styrkan hos jhanafaktorerna. I ingdngskoncent-
rationen dr jhanafaktorerna nirvarande, men de saknar styrka och
stadighet. Sdledes jimfors sinnet i detta stadium med ett barn som
precis har lart sig att ga: han tar nagra fa steg, faller, tar sig upp, gar
lite mer, och faller igen. Men sinnet i absorption dr som en man som
vill ga: han tar sig helt enkelt bara upp och gar rakt fram utan tvekan.

Koncentration pd absorptionens stadium uppdelas i atta nivéer, var och
en markerad av storre djup, renhet och subtilitet &n sin foregangare.
De forsta fyra utgdr en uppsittning som kallas de fyra jhana, ett ord
som helst lamnas odversatt 1 avsaknad av en passande motpart; dock
kan det 16st dterges som “meditativ absorption.” De dvriga fyra utgor
ocksd en uppsittning, de fyra immateriella tillstdnden (aruppa). De
atta maste uppnas 1 ordningsfoljd, d4 uppndendet av vilken som helst
senare niva dr beroende pd bemdstrandet av den omedelbart foregaen-
de nivan.

De fyra jhanorna utgdr den vanliga textméssiga definitionen pé rétt
koncentration. Saledes siger Buddhan:

Och vad, munkar, &r ritt koncentration? Hari, tillbakadragen frén
sinnesnjutningar, tillbakadragen frén osunda tillstdnd, antrdder och
vistas en munk 1 den forsta jhanan, som &tf6ljs av inledande och
bibehéllen tillimpning av sinnet och &r fylld med hénférelse och
gliddje fodda ur tillbakadragande.

Sedan, med avtagandet av inledande och bibehallen tillampning av
sinnet, genom att vinna inre fortroende och mental ening sa antré-
der han och vistas i den andra jhanan, som é&r fri frdn inledande
och bibehallen tillimpning men &r fylld med hénforelse och glidje
fodda ur koncentration.

Nér hénforelsen tonar bort s& vistas han 1 jdamnmod, uppmérksam
och klart forstdende; och han erfar i egen person den lycksalighet
om vilken de ddla sdger: “Lyckligt lever den som dr jamnmodig
och uppmérksam”--séledes antrdder han och vistas i1 den tredje jha-
nan.

3 Négra vanliga dtergivningar sdsom “trans,” “funderande,” etc. ar helt och héller
vilseledande och bor dverges.



Med oOvergivandet av njutning och smérta och med det forutva-
rande forsvinnandet av noje och sorg si antrdder han och vistas i
den fjarde jhanan, som har varken-njutning-eller-smirta och
renhet 1 uppméarksamheten pa grund av jimnmod.

Detta, munkar, #r ritt koncentration.*

Jhanorna sérskiljs genom de faktorer som utgor deras bestdndsdelar.
Den fOrsta jhanan bestar av de ursprungliga fem absorptionsfaktorer-
na: inledande tillampning, bibehéllen tillimpning, hdnforelse, glidje
och enkelriktadhet. Efter att ha uppnétt den forsta jhanan sé rdds medi-
tatdren att bemistra den. A ena sidan sd bor han inte hemfalla at sjélv-
beldtenhet dver sin bedrift och forsumma fortsatt ihédrdig traning; a
den andra s& bor han inte bli 6verdrivet fylld av sjalvfortroende och
rusa ivdg mot att uppnd ndsta jhana. For att beméstra jhanan sa bor
han intrdda 1 den upprepade ganger och fullinda sin skicklighet i den,
tills han kan uppnd den, forbli i den, komma ut ifrdn den, och
overblicka den utan ndgot problem eller nigra svérigheter.

Efter att ha bemistrat den forsta jhanan, dd betdnker meditatdren att
hans bedrift har vissa brister. Aven om jhanan sannerligen #r vida
overldgsen det vardagliga sinnliga medvetandet, mer fridfull och full
av lycksalighet, s& befinner den sig fortfarande ndra det sinnliga med-
vetandet och dr inte s& avldgsen fran hindren. Dérutover sa framstar
tva av dess faktorer, inledande tillampning och bibehéllen tillampning,
med tiden som tdmligen grovhuggna, inte sa forfinade som de ovriga
faktorerna. D& fornyar meditatoren sin trdning i1 koncentration med av-
sikten att komma Over inledande samt bibehdllen tillimpning. Nér
hans formégor mognar sa avtar dessa tva faktorer och han intrader 1
den andra jhanan. Denna jhana innehédller endast tre bestandsdels-
faktorer, hanforelse, glddje och enkelriktadhet. Den innehaller ocksa
en mangfald av andra bestandsdelar, varav den mest framtridande ar
ett sinne fyllt av fortroende.

I den andra jhanan sd blir sinnet lugnare och mer genomgripande enat,
men ndr det har bemaistrats si tycks dven detta tillstind grovhugget,
eftersom det innefattar hdnforelse, en upprymdhet som tenderar till
upphetsning. S& meditatoren sdtter av igen pa sin traningskurs, denna
géng besluten att komma 6ver hdnforelsen. Nar hinforelsen ebbar ut
sé intrdder han 1 den tredje jhanan. Har finns det bara tvéd absorptions-
faktorer, glddje och enkelriktadhet, medan ndgra andra medhjilpande
tillstdnd ar pa uppétgaende, varav de mest framstaende ar uppméirk-
sambhet, klart forstdende och jamnmod. Men fortfarande, ser meditato-
ren, dr detta uppnédende bristfalligt pd sa vis att det innehéller kénslan
av glidje, som &r grovhuggen i jimforelse med neutral kénsla, kinsla
som varken ar njutbar eller smartsam. Séledes strdvar han for att kom-
ma bortom till och med den tredje jhanans sublima gliddje. Nir han
lyckas intrdder han i1 den fjirde jhanan, som definieras av tvd faktorer
—enkelriktadhet och neutral kdnsla—och har en sérskild renhet i upp-
marksamheten pa grund av den héga nivan av jamnmod.

Bortom de fyra jhana ligger de fyra immateriella tillstdnden, nivéer av
absorption 1 vilka sinnet transcenderar till och med den mest subtila
varseblivningen av visualiserade bilder som ibland fortfarande kvar-

4 DN 22; Word of the Buddha, s. 80-81.



star 1 jhanorna. De immateriella tillstinden uppnds, inte genom att
man forfinar mentala faktorer pd det sitt som kravs for att uppna jha-
norna, men genom att forfina objekten, genom att ersétta ett relativt
grovhugget objekt med ett mer subtilt. De fyra uppndendena benimns
efter sina respektive objekt: grundvalen av oédndlig rymd, grundvalen
av odndligt medvetande, grundvalen av intighet och grundvalen av
varken-varseblivning-eller-icke-varseblivning.” Dessa tillstind re-
presenterar koncentrationsnivaer sa subtila och avlidgsna att de de géc-
kar den sprékliga forklaringen. Det sista av de fyra stir pa toppen av
mental koncentration; det dr den absoluta, maximala grad av ening
som dr mojlig for medvetandet. Men dven om det dr sa, sa saknar des-
sa absorptioner som &dr nadda genom stillhetsmeditationens vig, sa
upphdjda som de ér, insiktens visdom, och &r saledes &nnu inte till-
rackliga for att man ska vinna befrielse.

De typer av koncentration som har diskuterats hittills uppkommer
genom att sinnet fixeras pa ett enstaka objekt som utesluter andra ob-
jekt. Men frinskilt dessa sd finns det en annan typ av koncentration
som inte beror pa att medvetenhetens omfang begrinsas. Detta kallas
for ”0gonblicklig koncentration” (khanika-samadhi). For att utveckla
O0gonblicklig koncentration sd forsoker meditatoren inte avsiktligen
att utesluta méngfalden av fenomen frén sitt uppméirksamhetstfilt.
Istdllet s riktar han helt enkelt uppméarksamheten mot sinnets och
kroppens fordnderliga tillstind, och noterar varje fenomen som ger sig
till kdnna; uppgiften ar att bibehdlla en fortlopande medvetenhet om
vadhelst som intrdder i varseblivningens sfdr, och inte kldnga sig fast
vid ndgonting. Nér han fortgdr med sitt noterande sa blir koncentratio-
nen starkare ogonblick efter 6gonblick tills den etableras enkelriktat
pa den hela tiden fordnderliga strommen av hindelser. Trots fordnd-
ringen av objekten s forblir den mentala eningen stadig, och erhéller
med tiden en kraft som 4r kapabel att undertrycka hindren till en grad
likvardig med den hos ingdngskoncentration. Denna flytande, rorliga
koncentration utvecklas genom tridningen i1 de fyra uppmérksamhets-
grundvalarna, som tas upp ldngs insiktens vdg; nér den dr tillrdckligt
stark sa resulterar den i1 genombrottet till vdgens sista stadium, upp-
komsten av visdom.

5 Pé pali: akasanaricayatana, vifinianancdayatana, akificaniidyatana, n'eva-sanna-
nasannayatana.



VIIIL UTVECKLANDET AV VISDOM

Aven om ritt koncentration upptar den sista platsen bland den Adla
attafaldiga vigens faktorer sa kdnnetecknar koncentrationen 1 sig sjalv
inte viagens kulmen. Uppnéendet av koncentration gor sinnet stilla och
stadigt, enar dess bestandsdelar, 6ppnar vildiga landskap av lycksa-
lighet, stillhet och kraft. Men i sig sjdlvt rdacker det inte for att nd det
hogsta fullbordandet, frigorelse fran lidandets bojor. For att né till 1i-
dandets slut si krivs det att den Attafaldiga viigen forvandlas till ett
upptéicktsinstrument, att den anvénds for att generera de insikter som
avslojar tingens yttersta sanning. Detta kréver det kombinerade bidra-
get fran samtliga atta faktorer, och séledes en ny mobilisering av rétt
uppfattning och rétt avsikt. Fram till den nuvarande punkten har de
forsta tva faktorerna pa vigen endast fungerat pa ett preliminédrt vis.
Nu maste de tas upp igen och hdjas till en hogre niva. Rétt uppfattning
skall bli till ett direkt seende in 1 fenomenens verkliga natur, som forut
endast begripits begreppsligen; rétt avsikt skall bli till ett sant av-
stdende fran fororeningarna, fott ur djup forstaelse.

Innan vi vinder oss till utvecklandet av visdom sa dr det till hjdlp att
frdga oss varfor koncentrationen inte dr adekvat for uppnaendet av be-
frielse. Koncentrationen ir inte tillricklig for att bringa befrielse ef-
tersom den misslyckas med att berora féroreningarna pa deras grund-
laggande nivd. Buddhan lér ut att fororeningarna skiktas i tre lager:
stadiet av latent tendens, stadiet av manifestering och stadiet av over-
tridelse. Den djupast grundade &r nivan av latent tendens (anusaya),
dir en fororening bara ligger vilande utan att uppvisa nagon aktivitet.
Den andra nivan dr stadiet av manifestering (pariyutthana), dar en
fororening, genom impulsen frdn nigot stimuli, svallar upp 1 form av
osunda tankar, emotioner och viljor. Sedan, pa den tredje nivin, passe-
rar fororeningen bortom den blotta mentala manifesteringen for att
motivera ndgon osund handling genom kroppen eller talet. Darfor kal-
las denna niva for stadiet av dvertriddelse (vitikkama).

De tre avdelningarna hos den Adla Attafaldiga vigen tillhandahéller
det som haller denna trefaldiga skiktning av féroreningarna i schack.
Den forsta, trdningen i moralisk disciplin, héller tillbaka osund
kroppslig och spraklig aktivitet och forhindrar saledes féroreningarna
fran att nd stadiet av Overtrddelse. Trdningen 1 koncentration
tillhandahéller skyddet mot stadiet av manifestering. Den tar bort de
fororeningar som redan dr vid handen och skyddar sinnet fran deras
fortsatta inflode. Men dven om koncentration mande foretas till och
med pé djupet av fullstidndig absorption sa kan den inte beréra sjukdo-
mens grundldggande killa—de latenta tendenser som ligger vilande i
det mentala kontinuumet. Emot dessa dr koncentrationen maktlds, ef-
tersom att utrota dem kraver mer dn mentalt lugn. Vad det kréver, bort-
om det enade sinnets sans och stillhet, dr visdom (par#ifid), en genom-
trangande blick pa fenomenen i deras grundldggande varande.

Endast visdomen kan klippa av de latenta tendenserna vid deras rot ef-
tersom den mest grundliggande medlemmen av uppsittningen, den



som gdder de andra och héller dem pa plats, &r okunskap (avijja), och
visdom #r botemedlet mot okunskap. Aven om den sprakligt sett utgor
en negativ bestimning, “o-kunskap,” sd dr okunskap inte nigot fak-
tiskt sett blott negativt, inte en ren avsaknad av ritt kunskap. Den ar
snarare en forrddisk och ombytlig mental faktor 1 verket med att bosét-
ta sig 1 varje avdelning av vart inre liv. Den forvranger kognitionen,
beharskar viljan och avgdr hela vér tillvaros grundton. Som Buddhan
sdger: “Elementet okunskap &r 1 sanning ett kraftfullt element” (SN
14:13).

P& den kognitiva nivén, som dr den mest grundliggande sfar diar den
verkar, s infiltrerar okunskapen véara varseblivningar, tankar och
uppfattningar, s att vi kommer att misstolka var erfarenhet, och 6ver-
tacka den med flera lager av villfarelse. De mest betydelsefulla av des-
sa villfarelser ar tre stycken: villfarelserna av att se bestédndighet i1 det
obesténdiga, av att se tillfredsstéllelse i1 det otillfredsstdllande, och av
att se ett jag det jaglosa.'! Sdledes tar vi oss sjilva och vér virld for att
vara fasta, stabila, varaktiga entiteter, trots de allestddes ndrvarande
paminnelserna om att allting dr foremadl for fordndring och forgorelse.
Vi antar att vi har en medfodd rétt till njutning, och riktar véra an-
strdngningar mot att 6ka och intensifiera vart nje med en forvéntans-
full iver, oforskréickta av de upprepade mdtena med smérta, besvikelse
och frustration. Och vi upplever oss sjdlva som sjédlvstindiga egon
som klénger sig fast vid de diverse idéer och bilder som vi formar av
oss sjdlva, som vore de var identitets orefuterbara sanning.

Medan okunskapen fordunklar tingens sanna natur si tar visdomen
bort forvrangningens slojor, och mojliggor for oss att se fenomenen 1
deras grundldggande varande med den direkta varseblivningens liv-
lighet. Traningen 1 visdom har som sitt centrum utvecklandet av insikt
(vipassana-bhavana), ett djupt och allomfattande seende in i tillvarons
natur som kommer underfund med vér tillvaros sanning i den enda
sfar diar den dr direkt tillgdnglig for oss, ndmligen 1 vir egen er-
farenhet.

Normalt sett sd &dr vi forsjunkna i var erfarenhet, identiferade med den
sé fullstidndigt att vi inte forstar den. Vi lever den men misslyckas med
att forsta dess natur. P4 grund av denna blindhet s& kommer erfarenhe-
ten att bli misstolkad, arbetad pa av villfarelserna om bestdndighet,
njutning och ego. Av dessa kognitiva forvrangningar dr den djupast
grundade och motstdndskraftiga villfarelsen om jaget, idén om att det i
kdrnan av vér tillvaro finns ett i sanning etablerat ”jag” med vilket vi
vasentligen identifieras. Detta begrepp om jaget, lar Buddhan ut, ir ett
misstag, ett rent antagande som saknar verklig referens. Men &nda,
dven om det &r ett rent antagande, s& saknar inte idén om jaget konse-
kvenser. Tvirtom sa medfor den konsekvenser som kan vara katastro-
fala. Eftersom vi gor uppfattningen om jaget till den utsiktspunkt fran
vilken vi undersoker virlden sd delar véra sinnen upp allting i dualite-
terna ’jag” och “icke-jag,” det som &r “mitt” och det som ar “inte
mitt.” Sedan, fingade i dessa dikotomier, sa faller vi offer for de
fororeningar som de foder, driften att gripa och forstora, och slutligen
for det lidande som oundvikligen foljer.

1 Anicce niccavipallasa, dukkhe sukhavipalldsa, anattani atta-vipalldsa. AN 4:49.



For att befria oss sjdlva frén alla fororeningar och allt lidande sa maste
illusionen om jaget som understodjer dem forjagas, exploderas genom
forverkligandet av jagloshet. Precis detta &r den uppgift som ér satt for
utvecklandet av visdom. Det forsta steget ldngs utvecklingsvdgen ér
ett analytiskt steg. For att uppfattningen om jaget skall ryckas upp
med roten sd maste erfarenhetsfiltet utldggas 1 sarskilda uppséttningar
av faktorer, vilka sedan metodiskt undersoks for att sidkerstilla att
ingen av dem 1 sig sjdlv eller 1 kombination kan tas fOr att vara ett jag.
Denna analytiska behandling av erfarenheten, sa karakteristisk for den
buddhistiska filosofiska psykologins hogre rackvidder, dr inte avsedd
att foresla att erfarenheten, likt en klocka eller en bil, kan reduceras till
en tillfallig hopgyttring av separerbara delar. Erfarenheten har en ore-
ducerbar enhetlighet, men denna enhetlighet dr funktionell snarare 4n
substantiell; den kradver inte postulerandet av ett enande jag separat
fran faktorerna, som bibehaller sin identitet som en konstant mitt
ibland det oupphorliga fluxet.

Den analysmetod som tillimpas oftast dr analys i de fem fastkléng-
andeaggregaten: materiell form, kénsla, varseblivning, mentala forma-
tioner och medvetande.’

Materiell form utgor den materiella sidan av tillvaron: den kroppsliga
organismen med dess sinnesformagor samt kognitionens yttre objekt.
De ovriga fyra aggregaten utgdér den mentala sidan. Kinslan
tillhandahaller den affektiva tonen, varseblivningen faktorn av note-
rande och identifierande, de mentala faktorerna de viljeméssiga och
emotiva elementen, och medvetandet den grundldggande medvetenhet
som &r vasentlig for hela erfarenhetens skeende. Analysen i1 de fem ag-
gregaten banar vigen for ett forsok att se erfarenheten enbart i termer
av dess bestandsdelsfaktorer, utan att sldppa in implicita referenser till
ett ohittbart jag. For att vinna detta perspektiv krdvs det att man ut-
vecklar intensiv uppmairksamhet, som nu tillimpas pd den fjarde
grundvalen, begrundandet av tillvarons faktorer (dhammanupassana).
Léarjungen kommer att befinna sig 1 kontemplation 6ver de fem aggre-
gaten, deras uppkomst och forsvinnande:

Larjungen befinner sig i kontemplation 6ver fenomenen, namligen
over de fem fastklingandeaggregaten. Han vet vad materiell form
ar, hur den uppkommer, hur den forsvinner bort; vet vad kénsla ér,
hur den uppstér, hur den forsvinner bort; vet vad varseblivning ér,
hur den uppkommer, hur den forsvinner bort; vet vad mentala
formationer &r, hur de uppkommer, hur de forsvinner bort; vet vad
medvetande ér, hur det uppkommer, hur det forsvinner bort.

Eller sa kan larjungen istillet basera sin kontemplation pa de sex inre
och yttre sinneserfarenhetssfarerna, det vill séga, de sex sinnesforma-
gorna och deras motsvarande objekt, och ockséd ligga maérke till de
“fjattrar” eller fororeningar som uppkommer ur sadan sinneskontakt:

Lérjungen befinner sig i kontemplation dver fenomenen, ndmligen
over de sex inre och yttre sinnesgrundvalarna. Han kénner till 6gat
och former, 6grat och ljud, ndsan och lukter, tungan och smaker,

2 Pavpali: ripakkhandha, vedanakkhandha, saiiiakkhandha, sankharakkhandha,
vinianakkhandha.
3 DN 22; Word of the Buddha, s. 71-72.



kroppen och berdringar, sinnet och mentala objekt; och han kdnner
likval till de fjattrar som uppkommer med beroende av dessa. Han
forstar hur den ouppkomna fjattern uppkommer, hur den uppkom-
na fjéttern 6verges, och hur den dvergivna fjittern inte uppkommer
igen i framtiden.*

Uppfattningen om jaget forsvagas ytterligare genom att existensfakto-
rerna undersoks, inte analytiskt, men i termer av deras relationella
struktur. En nidrmare titt avslojar att aggregaten existerar endast med
beroende pa forutsittningar. Ingenting i uppsittningen atnjuter den
absoluta sjdlvtillrdckligheten av att vara ett attribut till det antagna ja-
get. Vilka faktorer i kropp-sinne-komplexet som @n beskddas si be-
finns de vara uppkomna med beroende pa andra faktorer, knutna till
det vildiga ndt av hédndelser som stricker sig bortom dem sjdlva
tidsméssigt och rumsmadssigt. Kroppen har till exempel uppkommit
genom foreningen av sperma och dgg och bestar endast med beroende
pa foda, vatten och luft. Kénslan, varseblivningen och de mentala
formationerna dger rum med beroende pa kroppen med dess sinnesfor-
magor. De kraver ett objekt, det motsvarande medvetandet, samt ob-
jektets kontakt med medvetandet genom sinnesférmagornas medium.
Medvetandet 1 sin tur beror pad den medvetna varelsen och hela ansam-
lingen av sam-uppkomna mentala faktorer. Hela denna process av
tillblivande har dessutom uppkommit ur de tidigare liven 1 denna sér-
skilda kedja av existenser och drver samtlig ackumulerad kamma fran
de tidigare existenserna. Saledes dger ingenting ett sjdlvtillrackligt va-
rande. Alla betingade fenomen existerar relationellt, villkorligt och be-
roende pa andra ting.

De tvé stegen ovan—analysen i faktorer och urskiljandet av relationer
—hjélper till att klippa bort den intellektuella tillgivenheten till idén
om jaget, men de saknar tillrdcklig kraft for att forstora det ingrodda
fastklangande vid egot som uppritthalls av den felaktiga varsebliv-
ningen. For att rycka upp denna subtila form att ego-vidhéftande med
rotterna krévs det en motarbetande varseblivning: direkt insikt 1 feno-
menens tomma, kérnlésa natur. En sddan insikt skapas av be-
grundandet av existensfaktorerna i termer av deras tre universella kén-
netecken—obesténdighet (aniccata), otillfredsstdllandehet (dukkhata)
och jagloshet (anattata). Generellt sett sa dr det forsta av de tre kidnne-
tecknen som skall urskiljas obestdndigheten, vilket pd nivén av insikt
inte blott och bart betyder att allting eventuellt kommer till ett slut. P&
denna niva sé betyder det nadgonting djupare och mer allomfattande,
ndmligen att betingade fenomen &r under stidndig process, hidndelser
som bryter upp och forgar néstan sa fort som de uppkommer. De stabi-
la objekt som framtridder for sinnena avslojar sig vara stringar av
ogonblickliga formationer (sankhard); den person som postulerats av
sunda fornuftet upploses 1 ett flode som dr sammansatt av tva
sammanlidnkade strommar—en strdm av materiella héndelser, aggre-
gatet av materiell form, och en strdm av mentala hindelser, de 6vriga
fyra aggregaten.

Nair obestdndigheten ses sa foljer insikt 1 de dvriga tva kidnneticknen
snart. Eftersom aggregaten hela tiden bryts upp sé& kan vi inte sitta
vara hopp till dem for ndgon varaktig tillfredsstillelse. Vilka som helst

4 DN 22; Word of the Buddha, s. 73.



forviantningar som vi stéiller pd dem &r bundna att krossas i bitar
genom deras oundvikliga fordndring. Séledes, nédr de ses med insikt,
sd ar de dukkha, lidande, 1 den djupaste bemérkelsen. Sedan, eftersom
aggregaten dr obestidndiga och otillfredsstidllande, sd kan de inte tas
som ett jag. Om de vore ett jag, eller ett jags tillhorigheter, sé skulle vi
vara formogna att kontrollera dem och bdja dem efter var vilja, for att
gora dem till evigt varande kéllor till lycksalighet. Men langt ifran att
vara kapabla att utova sddant beméstrande s finner vi dem vara
grunder till smérta och besvikelse. Eftersom de inte kan bli foremaél
for kontroll sé dr sjdlva dessa faktorer hos vér tillvaro anatta: inte ett
jag, inte ett jags tillhorigheter, bara tomma, dgarlosa fenomen som
sker med beroende pa forutséttningar.

Nér banan av insiktstrdning antrdds sa blir vigens atta faktorer lad-
dade med en intensitet som forut varit okénd. De vinner 1 styrka och
sammansmaélter till enheten hos en enda sammanhéingande vidg som le-
der mot malet. I insiktstrdningen sa samexisterar samtliga atta faktorer
och samtliga tre trdningar; var och en ar till stod for alla de andra; var
och en ger sitt unika bidrag till arbetet. Faktorerna av moralisk disci-
plin haller tendenserna till dvertrddande i schack med siddan omsorg
att inte ens tanken pa oetiskt beteende uppkommer. Faktorerna hos
koncentrationsgruppen bibehaller sinnet fast fixerat pd strdmmen av
fenomen, och begrundar vadhelst som uppkommer med oklanderlig
precision, fritt fran glomska och distraktion. Rétt uppfattning, som in-
siktens visdom, vaxer sig hela tiden skarpare och djupare; ritt avsikt
visar sig i en avskildhet och en stadighet i syftet som bibringar en
oberord jamvikt at hela processen av begrundande.

Insiktsmeditation tar som sin objektssfar de “betingade formationer”
(sankhara) som omfattas av de fem aggregaten. Dess uppgift ar att
avticka deras visentliga karakteristika: de tre kinnetecknen obe-
standighet, otillfredsstédllandehet och jagloshet. Eftersom den fortfa-
rande befattar sig med vérlden av betingade hindelser sa kallas den
Attafaldiga vigen i stadiet av insikt for den virldsliga viigen (lokiy-
amagga). Denna beteckning implicerar pa intet sétt att insiktens vég
bekymrar sig om virldsliga mal, med uppnaenden som faller inom
samsaras rackvidd. Den syftar till transcendens, den leder till befriel-
se, men dess objektiva domén av begrundande ligger fortfarande inom
den betingade virlden. Dock tjénar detta virldsliga begrundande av
det betingade som farkosten for att nd det obetingade, for att uppna det
Overvirldsliga. Nar insiktsmeditationen nér sin klimax, nir den helt
och fullt forstdr obestidndigheten, otillfredsstéllandeheten och jag-
16sheten hos allt som har formats s& bryter sinnet sig genom det be-
tingade och inser det obetingade, Nibbana. Det ser Nibbana med
direkt blick, gor det till ett foremél for omedelbart forverkligande.

Genombrottet till det obetingade astadkoms genom en typ av medve-
tande eller en mental hindelse som kallas for den 6vervérldsliga vigen
(lokuttaramagga). Den G6vervérldsliga vigen sker 1 fyra stadier, fyra
“overvirldsliga vdgar,” som var och en kidnnetecknar en djupare niva
av forverkligande och resulterar i en fullstindigare grad av befrielse,
den fjérde och sista i fullstindig befrielse. De fyra vigarna kan uppnas
1 stor nérhet till varandra—f6r dem med extraordinart skarpa formégor
till och med vid samma sittning—eller (som mer typiskt &r fallet) sa



kan de vara spridda over tiden, dven over flera livstider.” De Gvervér-
ldsliga vdgarna delar gemensamt genomtringandet av de Fyra adla
sanningarna. De forstdr dem, inte begreppsligt, utan intuitivt. De be-
griper dem genom seende, ser dem med sjdlvbekréftande sékerhet vara
tillvarons ofordnderliga sanningar. Den &syn av sanningarna som de
framstaller ar fullstindig 1 ett och samma Ogonblick. De fyra san-
ningarna forstds inte i ordningsfoljd, som i stadiet av reflektion nér
tanken &r instrumentet for forstdelse. De ses samtidigt: att se en san-
ning pa vigen dr att se dem alla.

Nar vigen genomtringer de fyra sanningarna sd utovar sinnet fyra
samtidiga funktioner, en betrdffande varje sanning. Det fOrstér
fullstidndigt sanningen om lidandet, och ser all betingad existens som
mirkt med otillfredsstéllandehetens kénnetecken. P4 samma gang sé
overger det begiret, skir sig igenom den mangd av egotism och begir
som upprepat ger upphov till lidande. Och dessutom sa forverkligar
sinnet upphorandet, det dodslosa elementet Nibbana, nu direkt synligt
for det inre dgat. Och for det fjirde sa utvecklar sinnet den Adla 4tta-
faldiga vdgen, vars éatta faktorer flodar fram bemingda med kolossal
kraft, uppnadda till 6vervarldslig grad: rétt uppfattning som det direkta
seendet av Nibbana, ritt avsikt som sinnets hidnvéindelse till Nibbana,
trefalden av etiska faktorer som energin i medvetandet om vigen, ritt
uppmairksamhet som medvetenhetens faktor, och ritt koncentration
som sinnets enkelriktade fokus. Denna sinnets forméga att utfora fyra
funktioner pa samma ging jamfors med ett ljus' forméga att samtidigt
brinna veken, fortira vaxet, skingra morkret och ge upphov till ljus.°

De oOvervirldsliga vdgarna har den sérskilda uppgiften att utrota
fororeningarna. Fore uppndendet av vdgarna, pé stadierna av koncent-
ration och till och med insiktsmeditation, sd var fOroreningarna inte
avklippta utan bara forsvagade, héllna i schack och borttringda genom
traningen 1 de hogre mentala formdgorna. Under ytan fortsatte de att
drdja sig kvar i form av latenta tendenser. Men nér de overvérldsliga
vagarna har natts sa borjar arbetet med att utrota dem.

I den grad som de binder oss till hjulet av tillblivande sa klassificeras
fororeningarna 1 en uppséttning av tio “fjéttrar” (samyojana), s& som
foljer: (1) personlighetsuppfattning, (2) tvivel, (3) fastklaingande vid
regler och ritualer, (4) sinnligt begir, (5) motvilja, (6) begér till finma-
teriell existens, (7) begir till immateriell existens, (8) hogmod, (9)
rastloshet och (10) okunskap. De fyra 6vervéarldsliga vigarna elimine-
rar var och en ett visst lager av fororeningar. Den fOrsta, vigen av
strom-intrddande (sotapatti-magga) klipper av de forsta tre fjéttrarna,
de mest rdbarkade i1 uppséttningen, och eliminerar dem si att de aldrig

5 Iden forsta utgdvan av denna bok angav jag hér att de fyra vigarna maste
passeras i ordningsfoljd, pé sé vis att det inte finns ndgot uppnaende av en hogre
vag utan att forst ha natt vigarna under den. Detta tycks med sikerhet vara
Kommentarernas standpunkt. Men Suttorna visar ibland pa individer som fortgar
direkt fran stadiet av vérldsling till den tredje eller till och med den fjarde vigen
och dess frukt. Aven om kommentatorn forklarar att de passerade genom varje
foregdende vég och dess frukt i snabb foljdordning sé ger de kanoniska texterna
sjdlva ingen indikation pa att detta har intraffat utan antyder ett omedelbart
forverkligande av de hogre stadierna utan ett mellanliggande uppnaende av de
lagre stadierna.

6 Se Vism XXII, 92-103.



kan uppkomma igen. “Personlighetsuppfattning” (sakkaya-ditthi),
uppfattningen om ett 1 sanning existerande jag 1 de fem aggregaten,
klipps av eftersom man ser alla fenomens jaglosa natur. Tvivel elimi-
neras eftersom man har begripit den sanning som tillkdnnages av
Buddhan, sett den sjdlv, och saledes aldrig kan tveka infor den pa
grund av osdkerhet. Och fastkldngande vid regler och riter ar borttaget
eftersom man vet att raddning kan vinnas endast genom triningen av
den Attafaldiga vigen, inte genom stel moralism eller observerandet
av ceremonier.

Vigen efterfoljs omedelbart av ett annan dvervérldsligt medvetande-
tillstdnd som &r ként som frukten (phala), vilken resulterar ur vigens
arbete med att klippa av fororeningar. Varje vég foljs av sin egen frukt,
vari sinnet for ndgra fa 6gonblick &tnjuter Nibbanas lycksaliga frid in-
nan det ater nedstiger till det vérldsliga medvetandets niva. Den forsta
frukten dr strom-intrddandets frukt, och en person som har gitt
igenom erfarenheten av denna frukt blir en “strom-intrddare” (sota-
panna). Han har intrédtt i Dhammas strom och denna har lett honom till
slutlig rdddning. Han dr destinerad till befrielse och kan inte ldngre
falla tillbaka till en oupplyst vérldslings véignar. Han har fortfarande
vissa fororeningar som forblir 1 hans mentala uppbad, och det kan ta
honom sa lange som sju ytterligare liv att anlénda till det slutliga ma-
let, men han har erhallit det visentliga forverkligande som behovs for
att na det, och det finns inget sétt som han kan falla bort.

En entusiastisk utovare med skarpa formagor slappnar inte av, efter att
ha natt strom-intradande, vad betrdffar vederborandes stravande, utan
uppammar energi for att fullborda hela vigen sa kvickt som mojligt.
Han aterupptar sin trdning 1 insiktskontemplation, passerar genom de
gradvis stigande stadierna av insiktskunskap, och med tiden sa nér han
den andra végen, engangsatervindarens vig (sakaddagami-magga).
Denna overvirldsliga viag utrotar inte totalt var och en av fjéttrarna,
men den fOrsvagar rotterna girighet, motvilja och villfarelse. Nér han
foljer vigen sa erfar meditatoren dess frukt, och framtridder sedan som
en “engangsatervindare” som kommer att atervdnda till denna varld
som mest endast en ytterligare gang innan han uppnér fullstindig be-
frielse.

Men vér utdvare tar ater upp kontemplationens uppgift. Pa nista stadi-
um av Overvérldsligt forverkligande s& uppnar han den tredje végen,
icke-atervindarens vag (andgami-magga), med vilken han klipper av
de tva fjéttrarna sinnligt begér och illvilja. Frdn denna punkt s& kan
han aldrig igen falla i greppet av ndgot begér till sinnesnjutningar, och
kan aldrig uppjagas till ilska, motvilja eller missndje. Som en icke-4-
tervindare sd& kommer han inte att dtervinda till det méanskliga ex-
istenstillstdndet 1 ndgot framtida liv. Om han inte nar den sista vigen i
sjdlva detta liv s& kommer han efter doden att dterfodas 1 en hogre sfar
1 den "finmateriella” vérlden (ripaloka) och dir nd riddning.

Men vér meditator uppammar aterigen anstrangning, utvecklar insikt,
och antrdder vid dess klimax den fjarde végen, arahatskapets vig
(arahatta-magga). Med denna vig klipper han av de aterstiende fem
fjattrarna—begér till finmateriell existens och begér till immateriell
existens, hogmod, rastloshet och okunskap. Den forsta dr begéret till
aterfodelse 1 de himmelska plan som gors tillgéngliga av de fyra jha-



norna, de plan som vanligtvis innefattas under namnet "Brahmavir-
lden.” Den andra dr begéret till aterfodelse 1 de fyra immateriella plan
som gors tillgédngliga genom uppndendet av de fyra immateriella upp-
naendena. Hogmod (mana) ir inte den rdbarkade typ av stolthet som
vi blir bendigna till genom en Overskattning av véra dygder och ta-
langer, men den subtila kvarlevan av ett begrepp om ett ego som kvar-
star dven efter att begreppsligt uttryckliga uppfattningar om jaget har
utrotats. Texterna hédnvisar till denna typ av h6gmod som hégmodet
”jag ar” (asmimana). Rastloshet (uddhacca) ér den subtila iver som
kvarstér 1 varje sinne som dnnu inte dr fullstdndigt upplyst, och okun-
skap (avijja) @r den grundliggande kognitiva fordunkling som
forhindrar fullstindig forstaelse av de Fyra ddla sanningarna. Aven om
de mer grovhuggna nyanserna av okunskap har spolats bort frin sinnet
av vishetsformagan redan péd de fOrsta tre vigarna, sd ligger en tunn
sloja av okunskap Over sanningarna dven hos ickedtervindaren.

Arahatskapets védg drar bort denna sista slgja av okunskap och, med
den, samtliga de kvarvarande mentala fOroreningarna. Denna vig
resulterar 1 perfekt forstdelse av de Fyra ddla sanningarna. Den
kommer till fullo underfund med sanningen om lidandet; utrotar det
begir fran vilket lidandet flodar; forverkligar med fullstindig klarhet
det obetingade elementet, Nibbana, som lidandets upphdrande; och
fullkomnar utvecklandet av den Adla attafaldiga viigens atta faktorer.

Med uppndendet av den fjdrde vigen och dess frukt sa framtriader lar-
jungen som en arahat, en som 1 sjdlva detta liv har befriats frdn alla
band. Arahaten har vandrat den Adla 4ttafaldiga viigen till dess slut
och lever forsdkrad om det som hédvdas sd ofta i formeln frén pali-
kanonen: “Forstord dr fodelsen; det heliga livet har levts; det som be-
hovde goras har gjorts; det finns ingen atervdndo till ndgot varande-
tillstdind.” Arahaten ir inte ldngre en utdvare av végen utan dess
levande forkroppsligande. Eftersom han har utvecklat végens atta
faktorer till fullindning sa lever den Befriade i atnjutande av deras
frukter, upplysning och slutlig riddning.



EPILOG

Detta fullkomnar var undersdkning av den Adla 3ttafaldiga vigen, den
vig till rdddning frén lidande som lardes ut av Buddhan. Végens hogre
rackvidder kan tyckas avldgsna fran oss i var nuvarande position, och
traningens krav kan framstd som svéra att uppfylla. Men dven om for-
verkligandets hojder nu ér avldgsna sa ligger allt som vi behdver for
att nd dem precis framfor véra fotter. Vagens atta faktorer ar alltid till-
gingliga for oss; de dr mentala bestidndsdelar som kan etableras i
sinnet helt enkelt genom bestdmdhet och anstrdngning. Vi maste borja
med att rdta ut vara uppfattningar och klargéra vara avsikter. Sedan
maste vi rena vart beteende—vaért tal, var handling och var livsforing.
Vi maste ta dessa atgdrder som var grund och hdnge oss med energi
och uppmaérksambhet till odlandet av koncentration och insikt. Resten
ar en frdga om gradvis 6vning och gradvis framgéng, utan att forvéinta
sig snabba resultat. For vissa kan framgingen vara kvick, for andra
kan den vara langsam, men den grad till vilken framgéng sker bor inte
orsaka upprymdhet eller modfilldhet. Befrielse ar vdagens oundvikliga
frukt och ar forbunden att blomma fram nér det finns stadig och ihér-
dig traning. De enda kraven for att na det slutliga méalet &r tva: att bor-
ja och att fortsétta. Om dessa krav tillmotesgas sa finns det inget tvivel
om att malet kommer att uppnas. Detta 4&r Dhamma, den osvikliga la-
gen.



	INNEHÅLL
	FÖRORD
	FÖRKORTNINGAR
	I. VÄGEN TILL LIDANDETS SLUT
	II. RÄTT UPPFATTNING
	III. RÄTT  AVSIKT
	IV. RÄTT TAL, RÄTT HANDLING, RÄTT LIVSFÖRING
	V. RÄTT ANSTRÄNGNING
	VI. RÄTT UPPMÄRKSAMHET
	VII.  RÄTT KONCENTRATION
	VIII. UTVECKLANDET AV VISDOM
	EPILOG

