Buddhans mindfulness

Varje dag nagonstans pé jorden, har i 2500 ar
mindfulness-meditation utovats. Mindfulness av
i dag ér frukten av denna beprovade tradition.

Det talas ibland om sekuldr mindfulness, den distinktionen behdver
inte goras, eftersom det aldrig har handlat om tro eller religion.
Istéllet 1dr vi oss genom mindfulness hur medvetandet fungerar och
vad det paverkas av. Det ir ju faktiskt det grianslosa instrument
med vars hjdlp alla véra tankar, kénslor, sinnesintryck, fantasier och
impulser omsitts i yttre handling.

M a o; hur vi mar och beter oss avgors av medvetandet. Genom
mindfulness kultiverar vi den medvetna nirvaro och kunskap som
ar sa viktig for psykisk balans, samt darigenom ocksa fysisk hélsa.

(Viktiga uttryck pa pali dr Gversatta inom parantes.) Understrecket-
kommentarerna ger jamforelser med mindfulness som det utdvas i
var tid. Jag vill tacka: Abbot Ajahn Poh samt mindfulness-
instruktorerna vid Theravada-retreaten pad Suan Mokkh-templet i
sodra Thailand; Khun Akkasay pa Nongpakwaen skolan och
Wiengnakhornwittayakhom skolan i norraThailand, samt Gunnar
Michanek och MindfulnessGruppen i Stockholm. Kéllférteckning
finns 1 slutet. M4 alla varelser bli fria frdn lidande.

Anapanasati skall enligt Buddhan sjdlv varit den meditationsform som ledde
honom till Upplysningen. Det fanns andra meditationsformer vid denna tid, men
ingen annan ndmns i de dldsta Theravada-skrifterna nér det géller Buddha. Att
anvédnda den innebdr att praktisera bade moral (sila), koncentration (samadhi) och
insikt (vipassana). (Satipatthana ingér i Anapanasati-texten och bada pali-utrycken
menar samma sak.) Ordet sati betyder mindfulness.

Metoden dr den mest jordndra och allomfattande av alla meditationsformer. Hér
behovs inga forberedelser, riter, objekt eller mantran, och vi kan gora det
varsomhelst. Det borjar med det mest basala; att sitta och andas!

Anapansasati bestdr av fyra delar och varje innehaller fyra steg. Orsak och
verkan samt alltings sammanbundenhet dr inom buddhismen, (savél som inom
vetenskapen) - fundamentalt. Darfor foljer de sexton stegen en logisk foljd dar
delarna dr integrerade. Buddhan sade: Nér man praktiserar Anapanasati till sista
steget eller det sextonde steget, dr ens grund for mindfulness perfekt (satipatthana).

Att moral dr en aspekt av mindfulness kommenterar professorn och grundaren av



modern mindfulness, Jon Kabat-Zinn sé hir; "You cannot have harmony without
ethical behaviour". Han menar att grunden for mindfulness ligger 1 etik och moral,
och att det ibland &r bra att fraga sig; speglar mitt handlande mina vérderingar - hur
beter jag mig just nu? Nér vi talar om fokus pa nuet, sa ror det sig inte om nagon
neutral/blank nirvaro, utan mindfulness r genomsyrat av virme, intresse och
medkénsla. Ordet sati betyder dven "att minnas", alltsa att vi redan har denna
forméga samt dven en intuitiv kinsla om vad som ér rétt och fel.

Att folja hjdrtats vig, d v s intuitionen dr viktigt, m a o att ha tillit till sin egen
formaga. (Medvetande och hjirta uttrycks pa ett antal asiatiska sprak med samma
ord/tecken, det géller for ex kinesiska, japanska och pali.) Man talar ocksa inom
mindfulness-rorelsen om buddhistisk vardegrund. Den innehaller; respekt for allt
levande, medkinsla, minskande av lidande for alla, kérlek, sjidlvstdndighet och
ansvar. Kunskap och fornuft ar ocksé viktigt.

Forsta delen handlar om kroppen. Vi ldr kéinna andningen och sambandet med den
fysiska kroppen, samt landar och uppnar den koncentration (samadhi) som krivs
for nésta del.

Andra delen skapar forstéelsen for hur kinslor (vedana), paverkar och styr véra
liv. Hér startar ocksa den kunskap som leder till insikt (vipassana).

Att ldra kdnna medvetandet och dess olika tillstand - utgor tredje avsnittet. I den
fjdrde och avslutande delen, &r vi klara for att forsta buddhismens innersta; d v s
alltings obestdndighet (anicca); lidandets natur (dukkha) samt icke-sjélv (anatta). Vi
borjar luckra upp det som orsakar lidandet och gor oss av med begér och
fasthallande for att kunna sldppa taget. Pa sa vis frigdr vi oss slutligen fran alla
former av fasthdllande.

(Inom buddhismen hittar vi virldshistoriens forsta nedtecknade psykologi.
Lidandet &r av psykologisk natur och kan ex vara och innehélla kénslor sdsom oro,
stress, sjdlvbedrigeri och vrede. Aven tankar/kéinslor pa en subtilare niva sdsom
nedstdmdhet eller att ndgonting fattas - kan hora hit.)

Anapanasati dr en metod som leder hela vigen till total frigorelse och innehaller
buddhismens alla centrala delar. Det &r instrumentet som kan géra medvetandet helt
okonditionerat, och hér studerar vi lagen om orsak och verkan i detalj. Metoden
preparerar medvetandet s att det kan ufora vilket arbete som helst; ldra, 16sa
uppgifter, arbeta etc.

Frukten av allt detta disciplinerade arbete och kontemplerande gor att vi ként,
forstatt och ddrigenom fatt nog av att; i en vérld 1 stdndig fordndring dgna oss at
meningslost fasthallande vid savil tankar, ideer eller det materiella. Vi har sléppt
taget om egot, d v s slutat att stindigt identifiera oss med allting som hinder oss
bade i det inre och yttre, i termer av "jag vill","jag ogillar, "min problem" etc. D
ar vi dven kédnslomissigt bortom positivt och negativt samt gott och ont. Vi slutar
att diskriminera och doma - vi dr fria fran dualitet.

Vi sldcker begiret och slutar med att 6nska att saker och ting skulle vara
annorlunda 4n de dr just nu. Rotterna till det som skapar vara problem dr kapade
och vi har 6vergivit en gang for alltid; lidande och sorg - vi dr fria. Detta ar
buddhismens kdrna och leder till Nirvana (Nibbana), ndgot som kriver perfekt
mindfulness. Nibbana betyder nagot varmt som blir kallt, alltsé "cool" pd modern
svenska. Det dr felaktigt att tro att man méste do for att uppna detta.

Naturligtvis tar vi oss inte sd l&ngt pd en 8-veckors mindfulness kurs, och det ér ej
heller meningen. Dock har Jon Kabat-Zinn, Saki Santorelli, Mark Williams, John



Teasdale m fl, genom en mycket bred samt djup kunskap, pa ett fantastiskt
insiktsfullt och pragmatiskt sétt lyckats sammanstélla en metod som innehaller
verktyg som fungerar for den stressade nutidsmadnniskan. Har méts djuplodande
mangtusendrig Ost-asiatisk kulturtradition med den senaste forskningen inom
neurologi, psykologi och dvrig medicin.

Vetenskapen pavisar mycket goda resultat inom bade fysisk samt psykisk
ohilsa, sdvil som inom prevention. Denna symbios som nu pdgatt i ett halvt sekel
och déar de fraimsta forskarna i virlden deltar, resulterar i mindfulness som den lars
ut over hela vérlden just nu.

Sa har formulerar hjarnforskaren John Teadale, vid Oxfords psykiatri-institution
saken: "My guess is that the Buddha was a genius and that he got it right, but
actually to get very good emperical support not only to the model of the suffering,
but also for the way in which each aspect of the practise might contribute to the
undoing of that suffering :it's a way of seeing what is core and what is perepheral.”

Alltings obestdndighet (anicca) som dr centralt i Buddhism, menar Jon Kabat-Zinn
g0r s att vi kan sdtta hogre varde pa livet, ménniskorna, maten, andras asikter och
det pagdende 6gonblicket. Och om vi blickar djupare, ser vi att allt vi ar 1 kontakt
med i varje 6gonblick, forbinder oss med hela virlden samt att bade ting,
ménniskor och allting annat - bara existerar tillfélligt. Darigenom blir varje kontakt
betydelsefull.

Kaéra ldsare; sd foljer hdr de sexton stegen av Mindfulness genom andning som de
forklaras 1 Theravada-traditionen, och fortfarande lars ut vid bl a Suan Mokkh-
templet i sédra Thailand. (Aldre buddhistiska texter har en forkérlek till
pedagogiska upprepningar, och det forekommer dven hér).

Inledningarna fére och sammanfattningarna efter de sexton stegen, dr ¢j mina,
utan kommer fran Buddhadasa Bhikkhu. Buddhadasa - som Thich Nhat Hahn -
dgnade sitt liv at att studera de dldsta pali-skrifterna och har dirigenom gett oss
mojligheten att forstd buddhismens innersta, tidlosa budskap samt reda ut en del
missforstind. Bhavana betyder; att utveckla medvetandet genom koncentration
(samadhi).
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ANAPANASATI

Bhavana

Den meditativa utvecklingen av
mindfulness genom andning



DEL 1

Nir kropps-funktionen, d v s in- och utandning &r lugn, blir medvetandet
koncentrererat. Den lycka som dr foljden av ett koncentrerat medvetande ér likadan
som 1 Nirvana (Nibbana), med den skillnaden att den dr begrdnsad och obestéindig.
Det dr inte Nibbana.

Steg 1 Haér studerar vi det ldnga andetaget ur alla aspekter. Vad ar ett langt
andetag? Andas in djupt och slipp ut luften langsamt. Anvdnd andningen som
koncentrations-objekt. Vid den 14nga inandningen; var medveten om den, vid den
langa utandningen; var medveten om den. Studera den langa andningen tills du &r
helt bekant med den och tills den flédar av sig sjélv.

Observera hur lang den r for att kunna kallas 1ang och att du verkligen kénner
att den ar ldng. Studera den langa -in och utandningen tills du vet hur den péverkar
kroppen.

Fixera medvetandet pd "ldngden" av andningen. Vi ska ldra hur man drar det
langsta andetaget vi klarar, samt det kortaste - for att forstd varje andetags natur. Vi
har inom det ldnga andetaget; "det mycket ldnga"; "det inte sd langa" och "det bara
lite Idnga".

Vi laborerar och kontemplerar dver lingden av andningen och hur de olika
langderna paverkar oss. Notera alla olika reaktioner vad géller kidnslor och kropp,
hur de skiljer sig fran varandra och hur vi paverkas.

Vilken paverkan har den langa andningen pé kroppen?
Om andningen dr mycket l&ng - hur paverkas vi?

Om andningen &r inte sa lang - hur paverkas vi?

Om andningen é&r bara lite 1dng - hur paverkas vi?

Vi vill kunna kontrollera lingden pa den langa andningen. Ocksa ldra kinna dess
paverkan och fordelen med den ldngre andningen jaimfort med den kortare. Den gor
oss avslappnade. Den langa andningen for oss dven tillbaka till ett normalstadium
ndr vi varit ex upphetsade eller ridda.

Andningsdvningarna 1 Anapanasati dr betydligt mer detaljerade &n i mindfulness av
1 dag. Det dr dock ej nddvindigt att praktisera alla sexton stegen for att gora sig av
med begér och fafanglig strdvan. Att uppna samadhi, koncentration - racker langt.
Det kridver mycket disciplinerat arbete/trdning. I mindfulness av i1 dag inleder vi alla
ovningar med en kortare eller langre inledning med fokus pa andningen. Numera
anvinds ocksd - den av ménga sa uppskattade - korta tre minuters "andrums-
ovningen", ett mycket kraftfullt verktyg vid stressiga vardagsituationer.

Steg 2 Studera det korta andetaget for att se hur det dr 1 detalj, och hur dess
paverkan pa kroppen skiljer sig fran det langa andetaget. Nu dr det korta andetaget
vérat koncentrations-objekt. Vi dvar tills vi forstdr andningen, dess orsaker, effekter
samt paverkan.

Vi har "det mycket korta andetaget"; det ganska korta andetaget" samt "det inte fullt
sa korta andetaget". Ova det korta andetaget och studera med mindfulness



skillnaderna mellan de olika varianterna. Vi kan faktiskt trdna oss i att uppleva
samma medvetandetillstind av lugn/koncentration vid det korta andetaget som vid
det langa.

Den mest passande av andning dr den meddelanga. Kort in- och utandning
anvinds for att observera dess natur, effekter och paverkan.

Niér vi 6var Anapanasati kommer distraherande tankar. Dem maste vi sldppa och
bara iaktta andningen. Detta giller alla sexton stegen.

Steg 3 1 det hir steget uppmérksammar vi hur bdda typerna av andning - 1ang och
kort - star i forbindelse med kroppen. Vi ser hur andningen konditionerar kroppen.
Om andningen &r snabb kédnner vi oss rastlosa, om andningen &r langsam kénner vi
oss lugna.

Nér vi tar langa andetag - hur kénns det 1 kroppen, hur reagerar vi?

Nir vi tar korta andetag - hur kinns kroppen?

Vi kan utova kontroll 6ver kroppen genom andningen. Vare sig vi vill vara lugna
eller visa kraftfulla kénslor - kan vi reglera detta genom andningen.

Jon Kabat-Zinn séger: "It's not about the breath, it's about the awareness". Fokus
pa andningen ir ett medel - inget mal. Det dr ankaret som knyter oss till nuet. Vi
kommer att uppticka ocksd med Anapanasati, att koncentrationsobjekten kan
variera, och precis som i nutida mindfulness kan vi vara medvetet uppmérksamma
pa manga olika saker; dock inte samtidigt. (Men i 6vningen "uppmérksamhet utan
sarskilt fokus", dr vi medvetna om allting som fOrsigér i stunden.)

I mindfulness av i dag lar vi oss ocksa hur medvetandet och kropp, hinger
intimt samman. En obehaglig tanke utloser samma typ av stresspaslag och
hormonutsondring som en réel fysisk fara. Orsak och verkan uldser sedan en rad
kroppsliga reaktioner, som vi ocksa lagrar upp i1 kroppen. Langvarig stress far sedan
psykosomatiskt vilkdnda symptom.

Professor Mark Williams pa psykologi-institutionen vid Oxford universitetet menar
- precis som Buddhan - att det kritiska 6gonblicket &r just nér en tanke dyker upp.
Sa hir beskriver han det: "Det finns en alternativ strategi for att hantera negativa
sinnesstdmningar, minnen och tanke-ménster i samma ogonblick de dyker upp."
Vidare formulerar han sig sa hir: "Det 6gonblick da vi mdrker att en kdnsla av
aversion vdxer fram inom oss, som ett svar pd att vi virderar en viss hdndelse ( ex
en plotslig nedstamdhet) som obehaglig, blir ett avgorande ogonblick dd vi med
hjdlp av mindfulness kan oppna oss for nya mojligheter. Genom att just da i forsta
hand dgna, de kroppsfornimmelser som dtfoljer kdnslan av nedstimdhet en vinlig
och icke-domande uppmdrksamhet hdr och nu kan vi omedelbart pd ett klokare sdtt
ta till vara pd den information som finns..."

Det hér aterfinns 1 Theravada-texten Paticca-Samuppada, som handlar om orsak
och verkan. Detta dr viktigt och sa har beskrivs den "kritiska delen" ur Paticca-
Samuppada: "For att undga lidande maste vi handla rétt, d v s med mindfulness vid

kontakt-dgonblicket (phassa).

For att forstd denna process startar vi med vara sinnen och deras organ: 0ga,
Ora, nésa, tunga, kropp och medvetande. De finns i oss och paverkas fran det yttre
av: form, ljud, lukt, smak, berdrelse och tanke. D v s 6gat kommer i1 kontakt med
form; orat med ljud; ndsa med lukt; tunga med smak, kroppen med berdrelse och




medvetandet med tanke.

Lat oss ga djupare in 1 processen och ta forsta paret 6ga och form som exempel.
Ogat registrerar form och ger upphov till "6gon-medvetenhet". Nir dessa tre
interagerar kallar vi det kontakt (phassa). Vi kan kalla det visuell kognitiv
medvetenhet. Det hir dr det betydelsefulla 6gonblicket vi méste kénna till och
studera. Hér ar skiljelinjen dir vi antingen agerar med ignorans som resulterar i
lidande, eller med mindfulness (sati) och kan styra kontakten korrekt. "

M a o; varseblivningen kan ses som en funktion av att védrlden och véran biologi
interagerar samt ar ett resultat av naturliga processer. Nér tinkande sker, tror vi att
det 4r "ndgon" som tdnker dirinne och som &r herre 6ver oss. Men en individ &r
sammansatt av kropp, kénsla, perception, tinkande samt medvetande, och i inget av
detta finns nagot "sjalv".

Det handlar alltsd om naturlig orsak och verkan samt ger pd s vis ocksé
kunskap, om hur ex en tanke leder till en annan, som leder till en tredje, 1 all
oédndlighet.

Genom medveten nirvaro vid kontakt-6gonblicket, vare sig det géller 1 det inre
eller yttre, kan vi forhindra foljdeffekter. Genom mindfulness ser vi helheten; kan
vilja att agera konstruktivt och den kausala kedjereaktionen som utloses ex vid
stress, med adrenalin-paslag och kamp eller flykt-reaktion, behdver aldrig initieras.
M a o vi kan kontrollera orsak och verkan.

Det ér detta som Kabat-Zinn uttrycker med att det handlar om "the awareness"
och séger: "Sometimes I call it awarenessing."” Alltsd om och nir ( denna mycket
centrala del dterkommer ldngre fram), vi kan minska identifikationen med allt vi
upplever i termer av "jag" och "mig", m a o borjar sléppa taget om egot - landar
man i "awarenessing" och medveten nirvaro. Vi tar oss bakom det snivt
definierade egot och later utan domande, undflyende eller fasthallande; det s
mycket storre medvetandet uppleva det som sker, 6gonblick for 6gonblick, mer
opartiskt och observerande - detta & mindfulness.

Jag rekommenderar varmt att l4sa texten Mindfulness - kirnan. Dar finns mer
om detta samt mindfulness 1 ett bredare buddhistiskt perpektiv,
www.ditttao.se/mindfulness.pdf

Steg 4 Kommer att med disciplinerad 6vning leda till samadhi, koncentration. In-
andning &r aterhdllsam och utandning likasa. Andningen blir lugnare och lugnare,
kroppen ocksa och medvetandet blir koncentrerat, (allt dr orsak/verkan). Har
anvinder vi oss av fem Ovningar for att stegvis reglera andningen, sé att den blir
alltmer forfinad.

I den forsta Gvningen "foljer vi efter andningen", utan att ha for hoga mal samt att
ha en avslappnad attityd. Vi f6ljer med mindfulness andningen fran néstippen hela
véigen ned till naveln och tillbaka - in och ut - genom att kdnna den. (Egentligen ar
det ned till lungorna, men eftersom det kinns som den slutar i naveln, sdger vi si.)
( Detta hjdlper ocksd mot somnproblemet, och om andningen blir for stilla, kan du
andas med mera kraft, &ven si att ljud uppstér.)

I 6vning tva "iakttar vi andningen". Ju mer vi dvar detso aterhallsammare blir
andningen. Bésta platsen att fixera och iaktta andningen pa - ar nisan. Nér luften
kommer i kontakt med nésan - f6lj den inte. Stanna med mindfulness vid denna
punkt. Aven om det tar ndgon sekund innan luften passerar igenom nisan igen vid
ut-andning, ger vi medvetandet inte en chans att sldppa fokus pd nisan.



Om den forsta Ovningen &r gjord tillrdckligt, &r sannolikheten att vi tappar fokus
mindre. (Det dr viktigt att vi gor alla 6vningar fullt ut och beméstrar dem for att
kunna g vidare.)

Iaktta andningen vid "in och utgéng". Var helt nérvarande i varje in och -utandning.
Anapanasati fullt ut dr att ha mindfulness varje gang vi andas in och -ut. Om
andningen kénns anstrdngd; var medveten om det, om den kénns lugn; var
medveten om det.
I Gvning tre uppstdr "den mentala bilden". Som en f6ljd av koncentrationen och
fullstandigt fokus i 6vning tva, da "iakttagandet" med mindfulness dr etablerat;
uppstar en mental bild. Den &r individuell och kan vara ex; en farg, en ljusspot, en
droppe dagg pé ett blad, en liten méne etc. Vad som dn dyker upp; anvénd den
bilden som meditations-objekt, ndr andningen passerar nésan.

Fokusera pé bilden. I det hér stadiet har andningen, kroppen och dirigenom
medvetandet blivit ytterligare mer forfinat.

Ovning fyra innebir att "kontrollera den erhallna bilden". Meditatdrens medvetande
forandrar milt, forsiktigt och gradvis "den erhéllna bilden". Fa den att ex flyta fran
eller mot dig; goér den mindre eller storre, fordndra dess farg eller form, forstora
eller forminska bilden - som du vill.

Kontrollera medvetandet sd gott du kan och 14t den visualiserade mentala
bilden fordndras tills den stillnar. Vi kan genom teknik pé detta sétt gora
medvetandet lugnare och lugnare.

Detta dr ingenting magiskt, utan uppstar i medvetandet genom meditationen
helt naturligt. Nu har medvetandet fokuserat all koncentration till en punkt och vi
ska nu se vad denna mentala koncentration (samadhi), for med sig som vi kan
kontemplera.

Hittils har vi "foljt andningen"; iakttagit andningen; "erhallit den mentala bilden"
och "kontrollerat den erhallna bilden". Om du kan praktisera dessa fyra, kan du
sdga att du kan kontrollera andningen, dirigenom kroppen samt medvetandet. Du ér
i forarsitet och kan vilja den andning som ger mest lugn, for att uppna
koncentration (samadhi). Det som &terstér dr "mental absorbtion."

Jamfort med var tids mindfulness, ldgger Anapanasati mer fokus pé att 1igga
koncentrationen pa andningen vid nésan. Numera forordas magen, dven om man
betonar att man kan fasta uppmérksamheten pd andningen var man vill.

I Theravada-skrifterna forordas ocksaé att vi haller 6gonen 6ppna i meditationen.
Gradvis och ju lugnare andningen blir, tenderar 6gonen att sluta sig automatiskt
mer och mer. I mindfulness av i1 dag sluter vi gdrna 6gonen - for att 6ka mojligheten
till koncentration

I Anapanasati dr kontroll och att kunna reglera andning, samt tankar och kénslor
viktigt. I var tids mindfulness dr tonen mjukare och mer forlatande.

Att meditera over en mental bild, dr ingenting vi gor 1 nutida mindfulness, och
ar absolut inte nodvandigt.

I mindfulness-kurser numera ingér dven s k liggande kroppskanning, gaende
meditation samt littare yoga. I Anapanasati sitter vi enbart. Dock sa ingér gaende
och stdende meditation samt yoga, i ex en Theravada-retreat pd Suan Mokkh-
templet.



Ovning 5 Sa hér langt har dvandet gatt bra och medvetandet ar skickligt pa att
manipulera Bilden. Vi andas in och ut, och nu stillar vi Bilden och gor den klar. Da
manifesteras de "fem faktorerna" av sig sjdlva; "tillimpad tanke" (vitakka);
"reflekterande/behéllande tanke" (vicara); "glddje" (piti); "lycka" (sukkha) och
"fokus pa en punkt" (ekaggata).

Med ftilldmpad tanke menas att medvetandet &r 1dst vid ett enskilt objekt.
Reflekterande/behdllande tanke gor att medvetandet helt kdnner och dr genomsyrat
av Bilden. Hér hander det; glddjen kommer ur tillfredstéllelsen av att kunna
kontrollera medvetandet och som en f6ljd kommer den intensiva lyckan.

Kéann hur medvetandet &r fullt och fast fokuserat pa en punkt, det ar stabilt och
utan distraktion samt kopplat enbart till Bilden. Detta &r fokus pa en punkt
(ekaggata) eller one-pointedness. Vi kontrollerar medvetandet som é&r lugnt (hela vi
likasd), samt alert och dr redo for att utféra vilken uppgift vi vill. Vi kan skapa
vilken kénsla eller erfarenhet som helst..

Den samtidiga uppkomsten av "de fem faktorerna, kallas den Forsta absorbtionen
eller Forsta (Jhana). Den finns nu i1 andningen. Detta ar svért, d& det ar ett mycket
forfinat medvetandetillstdnd och underléttas betydligt av en lugn plats for
meditationen.

Kan man forsétta sig 1 Forsta absorbtionen innebér det att man helt och fullt lugnat
andningen. Vid det hér stadiet har vi ackumulerat koncentrationen till en hogsta
punkt - vi har natt samadhi. Ekaggata, fokus pa en punkt, betyder pa pali att forma
en enhet. Det dr som toppen pa en pyramid - det finns bara en. Dér dr vi helt utan
distraktion.

(Hér har vi kommit langt; tillrackligt 1dngt! Det finns ytterligare tre
absorbtioner (Jhanas). De dr mindre aspekter av den Forsta med gradvis farre och
farre faktorer).
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I Theravada-traditionen ir varje tanke pd idéen om ett "jag", "mig" eller "mina",
(anatta), en illusion. Buddhan har i urkunderna beskrivit fasthallandet vid ett "sjalv"
som roten till lidandet: "Verklig lycka bestdr av att utradera den falska idéen om ett
jag." Det ér tankarna som tinker av sig sjdlva, och 1 perceptionen finns det inget
substantiellt "sjdlv". Varseblivningen &r bara ett resultat av naturliga processer
(beskrivit tidigare 1 steg 3, Paticca-Samuppada), som styrs av orsak och verkan.

Buddhism i dag talar gérna om att den &r vetenskaplig och hér har vi samma
synsétt som inom vetenskapen, vilken vilar pa helt opersonliga naturlagar och
kausalitet.

(Einstein menade att frigorelse fran sjdlvet, ar det mest betydelssefulla for en
individs mojlighet, nér det géller att kunna vara ménniska fullt ut.) Det hér ar dock
naturligtvis mycket svart for den individuellt tinkande visterldnningen att ta till sig.

Det kommer ocksé till utryck i nutida mindfulness pa ett betydligt mindre
radikalt sétt. Har talar vi ex om att "sitta och andas i1 vara kroppar"; "att inte ta vira
tankar sd personligt"; eller "var opartisk"; "att inte identifiera sig s& med tankarna",
eller "ha en viss distans", etc.

Sa hér uttrycker Jon Kabat-Zinn denna centrala del: "Can you just watch your
feelings and thoughts and see them as just feelings and thoughts? Can you catch

n"on ”

yourself identifying with them as "my" feelings, "my" anger, "my thoughts", "my



headache, and let go of the "my" and just accept the moment as it is?
Eller: "Note it when the mind creates a "self" to be preoccupied with how well
or badly your life is going."

Lat oss sammanfatta Anapanasatis forsta del:

Steg 1 Med mindfulness studerar vi det 14nga andetaget tills vi kdnner det.

Steg 2 Vi lédr kdnna det korta andetaget.

Steg 3 Uppmirksamheten ligger pé alla sorters andning och hur kroppen péverkas.

Steg 4 Genom att fullfolja fem olika nivaer regleras andningen stegvis, som blir
alltmer forfinad.

Nir vi trénat tillrackligt, kan vi plocka fram samadhi, nér och var vi vill. D4 kan vi
kontrollera orsak/verkan sé det ej leder till lidande. Riktig lycka kommer ur av ett
lugnt, alert och kontrollerat medvetande. Om vi kan praktisera och implementera - i
vara liv - alla 4 stegen i del 1 av Anapansati; kan vi vara lyckliga hir och nu!

ANAPANASATI

DEL 2

Mainniskans problem kommer ur av att vi styrs av kdnsla (vedana). Vara
onskningar, begir, fasthallande/identifiering, lidande och glédje - alla kommer ur
kinslan. Nu ska vi meditera 6ver hur kénslorna kan utgora grund for mindfulness.

Lyckliga kénslor leder till (orsak/verkan) ett slags begdr/onskningar; obehagliga
kanslor leder till ett annat slags begéir/Gnskningar. Och sa har vi
fasthdllandet/identifiering som ocksa leder till lidande. Kénslan (vedana) &r central;
den ar ursprunget till begir, vilket leder till lidande.

De i steg 4 av del 1 ndmnda glddje (piti) och lycka (sukkha) - f6ds ur kinslan.
Dessa tva livgivande faktorer dr nddvédndiga for mianniskans vilbefinnande och
psykiska hélsa; vi dr inte bara kropp utan dven sjil. Medvetandet/hjirtat langtar



efter detta for att kunna kanna tillfredstillelse med livet, dock vill vi lara kénna
skillnaden mellan livets verkliga behov och girighet. Genom att tygla kdnslan sa
den inte leder mot lidande, och istdllet genom mindfulness anvinda den vist; sd
uppnar vi istillet forndjsamhet.

Fréan del 1 har vi med oss en kénsla av glddje (piti) och lycka (sukkha). Dessa
blir nu vara meditations-objekt. Foljaktligen kommer hér steg 5 och forsta steget 1
del 2.

Steg 5 Med mindfulness, 6gonblick for 6gonblick, andas vi in och ut; och har
fokus pd den glddje (piti) som ar foljden av koncentrationen (samadhi) i del 1.
Medvetandet upplever gladje. Smaka pa och bekanta dig fullt ut med denna kénsla
pa samma detaljerade sétt du lirde kdnna den l&nga andningen. Vad ér dess natur
och vad karaktdriserar den? Vad ér dess orsak och péverkan?

Om inte glddje infunnit sig 1 slutet av del 1, kan vi hjdlpa den att utvecklas
genom att reflektera dver tidigare upplevelser av gladje, och forsok minnas hur
kanslan brukade uppstd, samt dess orsaker.

Observera dven kénslornas karaktéristik, deras paverkan pa medvetandet samt
aven dina kédnslor om dem! Studera ockséa hur "piti" kan vara av olika styrka.

Nu vill vi kunna - andatag for andetag - framkalla uppkomsten av glddje samt dven
att kunna tygla den och fa den att férsvinna. M a o - vi kontrollerar den fullt ut.

Glédje uppstar naturligt som en f6ljd av att vi lyckas med nagot 1 livet. Den kan
dock leda till distraherande tankar, likvdl som den kan leda till lycka. "Piti" &r en
instabil form av glddje, d v s den &r som allting annat - obestdndig.

Steg 6 Nir glddje (piti) kommit under var kontroll leder det till lycka (sukkha).
Denna frukt av vérat praktiserande ska vi nu anvidnda som meditations-objekt. Hér
giller det att andetag for andetag, vara uppmérksam vad giller lyckans natur, dess
karaktéristik, symptom, influenser och funktioner.

Se hur denna kinsla konditionerar medvetandet, och kinn hur lycka (sukkha)
har en alldeles egen speciell kraft/makt. Medvetandet blir charmerat av kénslan av
lycka, och blir kontrollerat och sa tillfreds, att all vidare utveckling ej kan ske. Da
kommer det ej att fa insikt om alltings obestidndighet(anicca); lidandets natur
(dukkha) samt att ingenting har ett "sjdlv" (anatta). Medvetandet dr forblindat av
lycka, m a o nér det sker &r lyckan i vigen for insikt (vipassana). Se upp med detta,
lar kdnna "sukkha" vl - fastna inte.

Alltsé; anvind lycka som meditations-objekt ndr du andas in och ut. Det dr viktigt
att observera att "piti" och "sukkha" inte dr samma sak. Lycka f6ds ur glddje och ar
ett medvetande-stadium av forfinad fridfullhet. Meditera 6ver lyckans, kvalitéer,
orsaker, effekter och pdverkan. Medvetandet kontemplerar tills du kdnner lyckans
natur fullt ut, precis som vi gjorde nér vi larde kiinna andningens natur.
Lyckokénslan &r ocksé obestdndig.

Att pa detta detaljerade sitt, vinda och vrida pa lyckobegreppet, gor vi inte 1 dagens
mindfulness. Dér har vi inga mal, och for dem som ej kidnner hur glidje och t o m
lycka kan komma ur ett stillat sinne - sa ér detta bra.

Vi uppmanar 1 och for sig kursdeltagare att 1 borjan av en kurs uttala vad de
skulle vilja 4stadkomma, men sen ber vi dem att inte ha ndgra mél med kursen.
Genom motivation och disciplinerat 6vande kommer sjidlvkédnnedom; dkad



empatisk forméga; lugn och dkad nérvaro; béttre koncentrationsformaga; snabbare
aterhdmtning efter stressig vardag; okat vdlbefinnande och dérigenom ocksa gladje
forhojd livskinsla och potentiellt ocksé lycka.

Det handlar heller ej om att inte visa och uttrycka starka kénslor. Men nér vi gor
det kan vi gora det mindre reaktivt och obetidnksamt och istéllet agera mjukare samt
visare.

Att kénslan spelar en central roll i livet kan vi kdnna intuitivt. Lika forlamande som
nedstdmdhetens svarta banér kan kédnnas for den deprimerade och dven leda till
suicid; lika himlastormande och livsbejakande glddjefylld kan lyckan kénnas - da
man vill ta hela vérlden i1 famn.

Steg 7 Vi studerar med mindfulness hur kdnslorna paverkar medvetandet; hur
glddje och lycka konditionerar medvetandet. Andas in, andas ut och 1t visdom
tygla piti och sukkha, tills du forstér att allting ar paverkat av kinslor (vedana).
Se hur forsmidligt beroende-framkallande bade gladje och lycka &r, samt hur
fasthallande/identifiering vid tillstinden, kan leda till sjalvbedrédgeri och dumt
handlande pé en médngd olika sétt.

T ex nir lycka uppstar genom kontakt (phassa) med nagot, vicks en tanke som
leder till en 6nskan om att kunna &ga det ena eller det andra. Detta leder 1 sin tur till
lidande, eftersom allt 4r obestindigt och i stindig férdndring, och dirigenom ej vért

att halla fast vid.

Steg 8 Nu ska vi ldra oss hur obestindiga/flyktiga, illusoriska och farliga kénslor
kan vara, och hur de kan leda genom orsak/verkan, till eldinde och lidande,

Dirfor; med mindfulness 1 varje andetag, kontemplerar vi 6ver hur allting ar
obestindigt (anicca); saker, tankar, idéer etc, och naturligtvis kénslor. Vi ser ocksa
hur allting &r i1 stdndig fordandring, och att tanken/konceptet pé ett bestdende "sjalv"
foljaktligen dr en illusion. Den fundamentala villfarelsen och hindret - vill vi
frigdra oss ifrén.

Viégen till att minska pdverkan av kédnslan (vedana), dr att genom mindfulness
fa insikt - andetag for andetag - om alltings obestindighet och stidndiga fordndring
(anicca); lidandet (dukkha) samt icke-sjélv (anatta), d v s att ingenting har nagot

n

som kan kallas ett "sjalv" eller "jag
Forsok att se detta i allting och inombords. Nar vi forstar och kinner i oss, att

ett permanent "sjalv" dr en illusion, kommer vi till insikt om att vart lidande beror
pa ett illusoriskt "sjdlv". Detta ar Theravada-buddhismens centrala del.

Det ér sokandet efter standigt nya mal och kénslan av otillfredstilldhet; den
standiga diskrimineringen 1 positivt och negativt; identifikationen med ting och
tankar; vrede och sjdlvbedrigeri (sammantaget; samsara) - som bidrar till lidandet.
Det giller att bemistra och bryta kénslornas kausalitet, darfor att kinslor triggar
tankar, och minska kidnslans makt dver oss.

Alltsé; nér vi kénner lycka finns tendenser till fasthallande till det som orsakar
lycka. Da maste vi se - andetag for andetag - att denna kénsla ar obestdndig och en
forledande illusion. P4 sé vis blir medvetandet mindre paverkat och konditionerat
av lycka, eftersom det inte ndjer sig med villfarelser och illusioner!

Att komma till insikt om alltings obestindighet dr mycket viktigt; det ar forst da vi
verkligen kan fOrsta lidandets natur, orsaker och verkan, samt att "sjdlvet" ar en



illusion. Detta gor oss ocksé mindre sjdlviska gentemot andra.

Lat oss sammanfatta: Vi har i meditationen reflekterat med mindfulness over;
> glddje, dess orsak och paverkan
> lycka, hur den f6ds och vad fasthéllandet vid den kan leda till
> hur kédnslorna konditionerar medvetandet
> kopplingen mellan fasthdllande och medvetandetillstind samt vikten av
att overge det illusoriska "sjdlvet"

Dérmed ér del 2 av Anapanasati avslutad och vi ar redo for del 3.

Den hir synen pd kénslan som potentiell orsak till lidandet &r nedtonad 1
mindfulness av i dag. Numera ser vi negativa kinslor mera som budbérare, alltsa en
killa till potentiellt 6kad visdom, och vi ér forsonligt instéllda till dem.

Begiret i Buddhism ir orsak till vart lidande och tillhér dir De Fyra Adla
Sanningarna. Det tar sig i uttryck i dagens mindfulness bl a som om att vi "ofta
onskar (begdr) att saker och ting skulle vara annorlunda dn dom &r just nu".
Undflyende och att mer eller mindre hela tiden jamfora med hur saker forhéller sig,
med hur det skulle kunna vara (6nskningar), ger upphov till frustration och ér en
kalla till att m& daligt.

Dirav foljer att acceptans dr mycket viktigt och det betonas numera. Att helt
enkelt acceptera hur det ar just nu - hur det 4n &r - utgor en mycket viktig del av var
tids mindfulness. S ar det ej 1 Anapanasati.

Att ha den hir attityden innebdr att; jag erkdnner situationen och har ddrmed en
plattform for att kunna g vidare och i nista steg utvecklas, samt jag inser att
motsatsen ju bara dr onsketénkande. Detta synsétt kallar vi "varandets
forhallningssatt"

I det invanda betéendemonstret - "gdrandets forhallningssitt" - dr vi instillda pa
att reaktivt, fixa till, fly eller undvika det som drabbar oss. Men mindfulness talar
om for oss att vi inte behdver undertrycka kénslan av ex langtan, radsla, ilska eller
sorgsenhet, utan later oss kéinna dem - den &r ju redan har!

Att vara medvetet ndrvarande i nuet gor att du kan se situationen i dess
sammanhang och helhet, att frustrationen beror pa tankar och kénslor samt
dirigenom inte nddvindigtvis bli sé reaktiv; utan med mindfulness i
kontaktogonblicket, agera visare och mer eftertdnksamt.

Frontfigurerna Jon Kabat-Zinn och Saki Santorelli kryddar sina bocker med verser
ur 7ao Te Ching - taoismens urkund. Acceptans och icke-gorandets princip (non-
doing), kommer ur kinesisk kulturtradition. Begreppet dr "wu-wei", och kan
sammanfattas med (ofta anvénds vatten som metafor 1 dessa sammanhang), den
vilkdnda liknelsen: "Vem kan gora det grumliga klart, 1at det sta sd klarnar det."
(Se gérna ex vers 29, 43 och 64 1 Tao Te Ching www.ditttao.se/taoteching.pdf)

Taoismen féster ocksa stor vikt vid att lita pé intuitionen, den gar fore logik.
Som ndmndes i inledningen handlar mindfulness ocksa om att folja hjartats vag; att
genom forvérvad sjilvinsikt ha tillit som dédrigenom skapar sjilvfortroende - &r en
frukt av mindfulness-meditation. Vikten av att odla denna tillit init betonas av Jon
Kabat-Zinn.

Den yttersta manifestationen av varandets princip dr meditationen. I den ska vi
inte fordndra ndgonting; ta oss nadgonstans eller gora ndgot - vi ska bara vara. Att



bekanta sig med medvetandet; iaktta tanken utan att hélla fast vid den; att bara "se"
vad som hénder 1 det inre landskapet utan att framkalla, doma eller undertrycka
tankar - &r mindfulness-meditation.

Att acceptera samt "bara vara", handlar inte om att finna sig 1 vad som helst, ge
upp viljan till att férandra odnskade karktdrsdrag och forlika sig med en ogynsamm
livssituation. Tvartom, att vara medvetet nidrvarande 1 en anda av mindfulness
skapar mojlighet att se livets alla mojligheter, vara i direktkontakt med det som sker
nyfiket och helt ndrvarande, samt leva livet fullt ut medan vi har mojlighet.

Har ser vi med vilken kunskap, finess och intelligens nutida mindfulness &r
utformad. Den tar inte bara vara pé vélbeprovad mangtusendrig visdom, utan
utvecklar den utan att tumma pa den arkaiska kunskapens omfattning, sdval i
detaljer som helhet. Att resultaten - med modern medicinsk utrustning - kan ses pé
cellniva 1 véra hjarnor - hor ocksa ihop med orsak och verkan..

Alltings obesténdighet, att allt &r 1 stindig fordndring, dynamiskt samt
interrelaterat - har varit den Osterldndska virldsbilden sedan Buddhans dagar. Jon
Kabat-Zinn menar 1 Darwinistisk anda; att det dr inte hindren, motgangarna och de
stressfyllda 6gonblicken i sig som dr orsaken till varat lidande - utan hur vi reagerar
och ténker kring hindren, motgingarna samt stress. M a o hur vi adapterar, eller inte
adapterar till nya situationer. I taoismen star bambun for de karaktirsdrag som &r
viktiga; bdj dig for vinden likt bambu, sé gir du inte av...

Mer om den Osterldndska virldsbilden genom historien finns i texten
www.ditttao.se/mystik.pdf

Mindfulness av 1 dag har tagit fasta pa betydelsen av orsak och verkan. I
mindfulnessbaserad kognitiv terapi understryker Oxford-teamet och Mark
Williams, ofta hur viktig forstaelsen &r att se hur kénslor - d&ven pd den mest subtila
nivad - kan utlosa tankar som leder till andra tankar; och dir man &r i borjan pa den
nedatgiende spiral som utloser en depression.

Nér mindfulness anvidnds inom ex relationsproblematik (mindfulness-based
relationship enhancement), fas insikt om hur vanemassigt, automatiskt tinkande
och kénslor orsakar ett visst destruktivt handlande/upptrddande samt dess
konsekvenser for en sjdlv och partnern.

Kopplingen mellan tankar, kénslor och kroppsfornimmelser, dr mer
understruken i dag. | Theravada-traditionen ar ett hollistiskt synsétt ocksé viktigt;
kropp och sjél; materia och medvetande é&r ett. Dock har urkunderna en starkt
intellektuellt priaglad hillning. Roten ur ordet Buddha betyder att vakna upp (se
saker och ting som dom &r), och att veta. Och 1 Theravada &r vi betydligt mer i
huvudet dn kroppen.



ANAPANASATI
Del 3

Utan medvetandet skulle vérlden inte existera for oss; utan medvetande - ingen
varld. Att ha 6gonen Gppna utan att se; att hora utan att hora och att dta utan att
smaka - dr inte ovanligt. Om vi inte &r medvetna om vad som pédgar i stunden blir
det litt sd. Medvetandet ar den del av var kropp som med sinnenas hjélp uppfattar
och ldr kédnna vérlden.

Ett koncentrerat medvetande i1 balans hjdlper oss att tinka, minnas, arbeta,
besluta och gor det som ska goras - korrekt. Buddhism handlar om att forsta
medvetandet; att kontrollera, tréna och utveckla det sé det blir hogtstaende, d v s
over eller bortom gott/ont; positivt/negativt; lycka/lidande - gora det opdverkbart
for problem.

Mycket av vara problem hérrér ur hur vi tdnker och anvinder medvetandet. Vi
maste lira forstd det. Du har inte ett medvetande - du dr ditt medvetande! Kan du
finnas utan medvetande? Det finns inget "jag", bara nagot vi kallar medvetande
som skapar den illusoriska uppfattningen om ett permanent "jag". Det ligger ocksa i
varat sprakbruk; "jag och min kropp"; "jag tdnker"; "mina problem" etc. Vi kan inte
tygla eller kontrollera medvetandet; det maste det gora sjélv, genom att veta, tinka,

kdnna etc. Det dr medvetandet som guidar medvetandet, det dr tankarna som tdnker.

Steg 9 Ldr kdnna medvetandet helt nar du med mindfulness sitter och andas. Hur
ar medvetandet just nu? Kanske ar det i ett tillstand av gladje (piti) eller lycka
(sukkha). Det kanske ir fyllt med begir efter ndgonting, eller utan begir. Ar
medvetandet ilsket eller inte; ignorant eller inte; distraherat eller inte? Kanske
koncentrerat? Listan kan goras lang.

Vad vi vill gora - andetag for andetag - ar att forsta varje enskilt medvetande-
tillstdnd, nér det dyker upp. Darfor; sitt med mindfulness till du kdnner
medvetandet vil.

Om medvetandet dr koncentrerat och stabilt, kommer det inte forsoka att dra
nagot mot sig sjalv (begir), undvika (ilska) nagot, eller vara obeslutsamt (ignorans).
Sa linge medvetandet inte kommit till insikt och natt upplysning, kan det ¢j
upphora med detta. Ddremot om medvetandet helt slappt taget - kommer inget av
detta forekomma.

Vi mediterar 6ver medvetandetillstind vid kérlek, ilska, hat - tills vi forstar

sambanden pa djupet. Vi gor samma sak nér vi inte har kérlek, ilska eller hat. Vi

forsoker kontrollera medvetandet, tillfredstilla det pa olika sdtt samt gora det glatt.
Sen frigor vi oss fran allt som leder till lidande, m a o bdrjar slédppa taget.



Medvetandet renas fran begér, hat, sjdlvbedrigeri och stors ej av nagot. Positivt
eller negativt paverkar oss inte lingre, vi dr bortom gott och ont. Vi kontrollerar
tankandet, sd det istdllet star i vér tjénst och &r sunt.

Ogonblick for 6gonblick, andetag for andetag, har vi s testat medvetandet och
kanner dess olika tillstand vil. Det hogsta medvetandet dr Nibbana och vi fortsitter
foljaktligen med steg 10.

Steg 10 7vinga medvetandet att kidnna vilbehag. Andas in vélbehag; andas ut
vilbehag. Behall vilbehaget - detta dr svart. For att uppna insikt (vipassana),
behover medvetandet ha upplevt vélbehag och tillfredstéllelse. Vi kan inte fullt ut
uppna mental koncentration (samadhi) - utan detta. Samadhi kan bara komma nér
medvetandet varken dr deprimerat, oroat eller rastlost. Vi vill kunna framkalla
vilbehag nir som helst!

Att f6lja Dhamma - Buddhas léra - innebar att:
> vad vi dn gor; gor det med mindfulness, visdom och passande, samt gor
din plikt
> da foljer tillfredstillelsen
> vid tillfredstillelse, f6ds lycka och vélbehaget

D4 kan man respektera sig sjdlv - vi har handlat moraliskt och gjort vad som skall
goras.

Tvitta hdnderna; borsta tinderna; ét; diska; stdda; gor allt med mindfulness och
som det ska goras. Da foljer tillfredstillelse och fornjsamhet samt vilbehag. Detta
géller ocksé etik och moral 1 det stora perspektivet. Sjalv-respekt utgor basen for
harmoni och lycka. Observera att forngjsamhet som kommer ur orena, opassande
handlingar samt nérs av begér - hor inte hit.

Att frammana vilbehag s hir, gor vi inte 1 var tids mindfulness-kurser. Daremot &r
den medvetna ndrvaron i véra olika dagliga sysslor ndgot, som uppméarksammas.
Det dr t o m en av hemuppgifterna, och stimmer ocksa dverens med buddhismens
vilja att gora allting med nérvaro och uppmérksamhet.

Kabat-Zinn beskriver medvetandet som nagot som é&r storre en tanken, eftersom det
harbérgar tanken ocksa; nagot som &r pa ett sétt granslost; innhdllande alla vara
tankar, kdnslor och kroppsféornimmelser. Samt &r det instrument med vilket vi fattar
beslut hur vi handlar i det yttre, m a o det ar viktigt att lira kidnna det ordentligt och
det dr det vi gor 1 meditationen.

Betydelsen i Theravada och Anapanasati-meditationen att gora sig av med
illusionen om ett permanent "jag", tar som ndmnts tidigare andra uttryck i modern
mindfulness. I den utmirkta boken "Mindfulness - en vdg ur nedstamdhet" av Mark
Williams, John Teasdale m fl, finns ett avsnitt som beskriver meditationsévningen
"uppmérksamhet utan sirskilt fokus". Hér ett citat: "Vi vilar i medvetandet sjdlvt
utan att forsoka rikta uppmdrksamheten mot nagonting annat dn medvetandet
sjalvt. Man behéver inte ens tdnka pd att man mediterar eller att det finns ett "jag"
som mediterar.”



Steg 11 Nu stabiliserar vi medvetandet och stramar upp var forméga till lugn och
koncentration (samadhi) - ytterligare. Tvinga det till stabilitet utan att kinna nagot
vilbehag alls. Vid inandning; stabilisera medvetandet, hall det i ett fast grepp; héll
det rent fran allt; vid utandning stabilisera, hall ett fast grepp och héll det rent.

Vid samadhi kommer lycka. Om vi praktiserar meditation for att nd dit ar det
bra, om vi mediterar for att fa en djup forstaelse av Dhamma (l4ran), tills vi nér
Nibbana - dr det d&nnu battre!

Samadhi har en bredare innebord &n att uppna koncentration. Det innebédr ocksé att
ha Nibbana som det viktigaste mentala intresse-objektet. Vi minns termen "fokus pa
en punkt och ekaggata", och det ar just detta viktiga stadium som forbereder
medvetandet for Nibbana. M a o vi strivar efter ett medvetande-tillstdnd allra hogst
upp; istéllet for att anvéinda orden "cool" och "lugn" - sdger vi Nibbana. Dér finns
inte langre ndgon eld, d v s begéret &r slickt; och medvetandet ar lugnt, samlat och
bekvamt, samt forblir sa.

Vi kan i vardagen ocksa uppleva partiell Nibbana; d v s nirhelst medvetandet ar
fritt fran begir, fasthillande och ego, da &r vi for en stund i ett tillstdnd av harmoni
och lugn - allt dr vl med oss och medvetandet kopplar av samt vilar i sig sjdlv. Det
ar 1 vardagslivet alla 6gonblick som meditationen blir det verktyg vi behdver.
Dérfor; vid varje in och utandning kontemplera:
> Over hur medvetandet #r rent - inget stor det
> Vanligtvis dr koncentrationen som ljuset frén en billig ficklampa - nu &r
den stabil och fokuserad som en laserstréle
> Medvetandet ar klart for att ta sig an och 16sa vilken typ av uppgift som
helst. Det &r stabilt men inte stelt, utan flexibelt och receptivt. I detta
tillstdnd gor vi ocksé saker med gliadje

Samadhi kan med traning uppnas var som helst och nér som helst!

Att meditera dver begdr, ilska och lycka pa det har séttet, gor vi inte 1 dag. Istéllet
har Jon Kabat-Zinn omformat denna del och gjort den till en av hem-uppgifterna.
Kursdeltagarna ombeds fora anteckningar om behagliga respektive obehagliga
upplevelser i vardagen.

Som nidmnts tidigare sa har vi i nutida mindfulness inga mal och vi gor hela tiden sa
gott vi kan. Det dr mer som &r ritt med oss dn fel. En icke-domande, forlatande
medkénsla med sig sjilv betonas. Avensé en icke-domande attityd utét.

Steg 12 Nu dr vi redo att sldppa taget. Att kunna detta dr den storsta av alla
formagor - en levnadskonst. Vi utvecklar medvetandet mot allt hogre nivéer,
samtidigt som vi uppgraderar dess kvalité ur moraliskt perpektiv.

Dirfor: Vid in och utandning; gér medvetandet fritt och utan fasthallande, vad som
an dyker upp - slépp det! Att slippa taget genom samadhi, ar temporart, men att
gora det med insikt (vipassana) - dr absolut och for alltid.

Alltsa; stanna ej vid uppnadd koncentration - fortsitt tills insikt uppstar! Nar
vl praktiserandet nétt detta stadium av Anapanasati, har vi kommit néstintill



perfektion, eftersom vi dr kapabla att "sldppa taget" om allt vi tidigare héllt 1.
M a o medvetandet &r relativt fritt fran stérande objekt eller kénslor.

Vi har "stddat upp" 1 medvetandet , som nu &r 1 ordning samt hilsosamt. Det hjalper
oss att ma bra, vara lugna och gora framsteg - vad vi dn fOretar oss.
Sa har vi avslutat steg 12 och ar klara for del 4.

ANAPANASATI

Del 4

Vi mediterar dver alltings varde och mening for att lira kdnna dess sanningar. Vad
betyder det att halla fast vid saker och ting? Vi gor externa sadana till interna; sa att
vi kan meditera dver deras natur. Vi kan t o m kontemplera dver andra manniskors
forehavanden, som om de vore vara. Pa sa sitt 1ar vi oss mer om livet och dess
problem. Till slut har vi genom insikt gett oss sjdlva mojligheten att dverge
fasthéllandet och sjélvet.

Vi kommer bortom positivt och negativt; gott och ont; gillande och ogillande;
och ser saker och ting som de verkligen ir.

Steg 13 Andas in, andas ut med mindfulness. Reflektera dver alltings
obestdndighet (anicca), tills du sett det klart. G4 igenom alla /2 stegen hittills, fran
borjan. Lat kdnslorna kring, och i dem komma tillbaka; dra de ldnga andetagen och
observera hur obesténdiga de kan vara. Se detsamma i det korta andetaget; kdnn
hur andningen paverkar kroppen och hur obestiandigt dven det ar. Manipuleringen
och tyglandet dr ocksa obestindigt.

Upplev ocksa hur koncentrationen (samadhi), ér flyktig. Aven de fem
faktorerna och den Forsta absorbtionen forindras ocksa.

G4 nu 1 meditationen- andetag for andetag - vidare med del 2:
Kénn i dig hur det glddjefyilda (piti) och koncentrerade
medvetandet ar obestindigt.

Se och upplev hur lyckan (sukkha) kommer och gar.
Upplev kdnslans flyktighet samt se sjdlvets illusion.

Man behover inte ga utanfor sig sjalv for att forsta alltings obestdndighet. Fortsitt



med att meditera Over hur flyktiga medvetandets sinnestimningar i del 3 ar och hur
konditionerade vi dr av allting - trots alltings obestdndighet! Stabiliteten i
medvetandet dr obestindig, och letting-go likasa!

Sa har alla delarna hittills som innehaller 12 olika mentala steg, kunnat anvindas
genom en medveten nirvaro och kénslan; for att forstd att allting 1 livet &r 1 stdndig
fordndring samt att ingenting - absolut ingenting 4r permanent.

I Anapanasati upplever/kdnner vi alltings obestdndighet i oss sjdlva samt i detalj. Vi
soOker forstaelsen om alltings sammanhang 1 oss sjdlva - inte utanfor. Sa hér
uttrycker Jon Kabat-Zinn denna centrala del av mindfulness. "The meditation
practice itself brings us face-to-face with the undeniable experience of continual
change within our own minds and bodies as we watch our constantly changing
thoughts, feelings, sensations, perceptions, and impulses. This alone should be
enough to demonstrate to us that we live immersed in a sea a of change, that
whatever we choose to focus on changes from one moment to the next, it comes and
it goes."

Detta att inom sig sjilv, kénna och forsta hur saker och ting hénger ihop, tar vi
m a o ocksa fasta pd 1 dag. Mindfulness dr upplevelsebaserad, dock &r vi inte sd
detaljerade i vara meditationer éver andningens och sinnestillstdndens olika
manifestationer.

Vad dr vad? Det dr den centrala fragan i Anapanasati. Med mindfulness har manga i
dag blivit hjdlpta i stressiga, svarbedomda vardagssituationer av att inte reagera
med autopilot; utan just ta ett steg tillbaka och tinka; vad &r detta? Genom trdning
kan vi se hela problemet; agera mjukare, mer konstruktivt och inte forvirra
problemen for oss.

Detta det 13:e steget ar det viktigaste av alla. Hér gér skiljelinjen; kédnner, ser och
forstar vi inte alltings obesténdighet - blir resten av praktiserandet fruktlost.

Alltsa; eftersom allting dr obestidndigt (anicca); saker, ting och alla fenomen,
finns det ej heller ndgot vi kan kalla ett "sjdlv" i det (anatta). Lidandet (dukkha)
kommer ur av att vi identifierar oss (genom det illusoriska jaget), med saker, ting
och fenomen som ér 1 stindig fordndring; vilket skapar just sorg och lidande. |
meditationen ser vi allt klarare och djupare alltings sammanhang inom och omkring
oss. Vi forstar att allt ar 1 stindig fordndring och paverkat av orsak/verkan. Allt
detta &r som naturlagar.

Fasthallandet borjar forsvinna andetag for andetag. Vi kan édntligen borja sldppa
taget om det illusoriska sjélvet som skapat s& mycket lidande. Inget mer
fasthédllande vid saker/ting; inget mer nonsens; vi vaknar plotligt upp och ser
igenom det meningsldsa i fasthallandet. Du vill inte langre ha med det att gora
langre - det rdcker och vi har fatt nog!

Det ar denna kénsla vi behover for att skilja oss fran det som konditionerar
medvetandet - dv s sjdlvet och fasthdllandet. Detta dr det hogsta Dhamma och kan
anvindas for att sluta halla fast vid &ven det mest ordinéra i vardagen. Det borjar
hér. Inget dr virt fasthallande. Med den insikten avstannar oro och angest.



Vi har {Orstatt att saker och ting dr som dom &r p g a orsak/verkan. Det behdvs inget
Overnaturligt eller en gud for att penetrera alltings natur - det arbetet gor
medvetandet som har skaffat sig visdom sjdlvt. Véigen dit ar mindfulness.

Dirfor; andas in alltings obesténdighet, borja med andetaget, kidnn hur flyktigt det
ar till sin natur! Andas in det som dyker upp och observera, se dess obestidndighet;
andas ut alltings obesténdighet - kinn det i varje andetag. Dra ett 14ngt andetag och
observera hur det kan vara obestiandigt; likasd med det korta andetaget.

Steg 14 Ju mer vi inser alltings obestdndighet 1 steg 13, desto bittre resultat 1 detta
steg. Hér borjar sldppandet av taget pd allvar. Som farg gradvis bleks i tvéttar, avtar
fasthallandet andetag for andetag...

Medvetandet fortsétter att bryta sig ur och ta avstind ifran det som tidigare varit
foremal for begér och identifikation. Idéer, sensuellt begir, ritualer, ego - vi har fétt
nog av dem!

Det dr uppndendet av denna kinsla som &r sa viktig for att kunna sldppa taget.
Vi kanske - 1 borjan - sldpper nagot eller i intervaller. Styrkan i detta beror pd hur
mycket anicca, dukkha och anatta vi insett. Alltsé ju storre insikt; desto ndrmare
Nibbana kommer vi. Sldpper vi allt, dr vi redo for Upplysningen, darfor Nibbana ér
helt okonditionerat.

Alltsa; meditera 6ver och kidnn det gradvisa forsvinnandet/avtagandet av begir,
identifiering och fasthallande!

Kénslan av att man maste uppna ett stadium av sina problem och lidande; dar man
fatt nog, lidit tillrackligt samt bestdmmer sig for att borja jobba for en fordandring -
ar viktig ex ndr mindfulness anvénds inom alkohol-aterfallsprevention. Detta ar
ocksa kopplat till det centrala begreppet "acceptans”. Om vi inte ser situationen
som den dr 1 nuldget och erkdnner den - kan aldrig fordndring ske.

Det tidigare ndimnda sa viktiga kontakt-6gonblicket i mindfulness, understryker
overldkare Ingemar Skold som arbetar med mindfulness inom psykiatrin. Han
beskriver hur subtila de forsta signalerna - som kan komma ur det undermedvetna -
kan vara nér det géller alkoholistens kénsla av sug efter sprit. Han menar att det &r
just vid denna forsta kdnsla, som det handlar om att vara mindful vid 1 just
kontaktogonblicket. D v s att inte reagera pa impulsen och ga vidare med
densamma, utan att agera vist och pa s vis lata begiret klinga av.

Slippa taget, letting-go, dr ocksé ett mycket viktigt begrepp i nutida mindfulness.
Hir ar ett exempel, Jon Kabat-Zinn: "As the body-scan comes to an end, after we
have intentionally let go of it, we invite our thoughts and feelings, our likes and
dislikes, our concepts about ourself and the world, our ideas and opinions, even
our name, into the field of awareness and we intentionally let go of them as well."
Pé detta sitt sammanfattar han ocksa en av buddhismens allra viktigaste delar.

Saki Santorelli beskriver fasthallandet vid sjdlvet och dess komplikationer sa
hér: "Through our commitment to be less self-deceiving and slippery, we may begin
to see that this hard nut of self-grasping, of feeling separate and desiring the world
to be molded into the way we want it, colors almost all of our lives and shapes most
of our realtionships in tacit, increasingly subtle, and destructive ways."



Steg 15 ir ndra sammanknutet med steg 14. Andas in, andas ut; observera och
kénn hur fasthallandet forsvinner. Kénn hur lidandet (dukkha) forsvinner. Begir,
lust, ilska och ignorans - foérsvinner.

Igen; hur snabbt detta sker beror pé din forméga att sldppa taget, allt sker
gradvis. Undantaget dr ndr man genom fullstidndigt slappande av taget ar helt redo;
da kan meditatoren bli upplyst i ett 6gonblick.

Alltsé; kontemplera vid in och utandning "utsldckandet" av ignoransens, hatets och
sjdlvbedrigeriets eld. Observera hur lidandet avklingar/sldcks; darfor att det syre
som elden behover haller pd att ta slut. Vid varje andetag; kinn utslocknandet i
medvetandet. Vi dr framme - vi har gatt hela vigen.

Steg 16 1 sista steget kontemplerar vi det som redan ar uppnétt. Vi har gett upp

non:

idéen om "sjdlvet", som skapat sd mycket av vara problem; "jag vill ha", "jag
onskar", "mina saker", "vara floder", "vara skogar" etc.

Aven fasthdllandet/identifikationen vid det materiella och illusionen om det
som en vég till lycka, samt fasthdllandet vid tankar och idéer har upphort. Allt vi
krampaktigt tidigare hallit fast vid - har ingen dragningskraft ldngre.

Medvetandet har genom djup introspektion sett igenom alltings orsak och
verkan samt samband. Anapanasati har gett oss frihet frn all dualitet. Det &r slut
med kategorisering, diskriminering och domande. Kénslan av separation upphor. Vi

ar ej langre paverkade av tid och rymnd och star 6ver orsak/verkan.

Andetag for andetag mediterar vi 6ver Nibbana; lugnet, lugnet i brostkorgen;
lugnet, lugnet i hjértat; ingen eld brinner och inget begér brinner. Allting som
tidigare orsakat problem &r borta. Vi har slutat oroa oss! Bara metaforer kan
beskriva detta tillstand.

Lat oss sammanfatta del 4:

> Vi har kommit till insikt om alltings obestindighet; lidandet och att
ingenting har ett sjélv. Foljaktligen har vi forstatt det meningsldsa i
fasthallandet vid egot och saker och ting, samt vill upphdra med det - vi
har fétt nog!

> Verkan av ovanstiende dr att fasthallandet upphor alltmer - elden
slocknar

> Vi ser utslocknandet av elden

> Utslocknandet av fasthallandet sldcker ockséd ned lidandet

Niér vi genomfort alla 4 delarna och de 16 stegen 1 Anapanasati; har vi fullt ut
skapat grund for perfekt mindfulness (satipatthana). Da har vi uppnatt; mindfulness,
forstatt verkligheten, glddje, lugn, koncentration, jimnmod samt givits energi. Vi
har perfekt visdom och ar upplysta.

Det finns en genvég hit. Du kan praktisera alla steg i del 1; uppna den sé
nodvindiga koncentrationen (samadhi), och sedan ga direkt till del 4. Alltsa; du gar
direkt vidare med steg 13, nir tillrdcklig koncentration upnatts. Dar mediterar

du over; alltings obestédndighet 1 dig sjdlv; 1 kénslorna; i medvetandet och allting
annat. Slapper taget om allt det som tidigare skapat problem - vi har fatt nog av oro
och frustration! Begédret och diarigenom lidandet slécks - vi ér fria.




Att gé hela viagen genom Anapanasati och fullf6llja alla 16 stegen - tar tid. Det
racker inte med en 10-dagars retreat, eller tva, eller 4, eller...

Balzac, den store roman-forfattaren, sade att var karaktar ar varat 6de. Tills helt
nyligen har vi trott att vira grundattityder ar fixerade vid vuxen alder och att en
andring av personlighet skulle vara omojligt. Vetenskapen har visat att detta r fel.

Hjarnforskningen har kartlagt delarna som hanterar kdnslokontroll, i prefrontala
kortex. Individer &r mer eller mindre styrda av vénstra eller hogra delen av hjdrnans
pannlober.

Den vinstra associeras med; positiva kinslor, ndarmande och icke-depressivitet.
Den hogra med; negativa kénslor, undvikande och depressiv 1dggning.

Individer som framforallt dr véanster-aktiverade beskriver sig i termer av;
intresserade, starka, entusiastiska, alerta och aktiva. De hoger-aktiverade med;
radsla, nervositet, ldtt-upprorda samt oro.

Nar man latit buddhistmunkar med mycket omfattande meditationserfarenhet delta
1 forskningen, dr dessa mycket markerat véinster-aktiverade. Forskningen har ocksa
visat att dven en 8-veckors mindfulness-kurs, riacker for att fa till ett skift at vanster.
M a o det 6kande vilbefinnandet, formagan till koncentration, 6kande stress-
télighet, snabbare mental dterhdmtning o s v, utgor inte hela forandringen. Det sker
ocksa fysiska fordndringar pa cell-niva i hjérnan, s k neuroplasticitet.

Ovan avslutar Buddhadasa Bhikkhu det 16:e steget med att bara metaforer kan
beskriva Nibbana. Numera anvédnder vi oss ocksa av poesi for att formedla essensen
av att leva medvetet nirvarande i varje 6gonblick. I boken Mindfulness en vig ur
nedstdmdhet - skriver team Mark Williams - att lyckan tenderar att infinna sig, nér
vi slutar leta efter den. P4 viggen i Suan Mokkh-templet stir skrivet:
"Oh, boundless joy

to have found at last

that there is no happiness

in this world"

Poeten Goethe skrev visiondrt att "6st och vést kan inte ldngre héllas isdr", och hér
ovan mots de tva...

Inledningsvis konstaterades att mindfulness utdvats i 2500 ar. Vi som gor det 1
dag tillhor den senaste av alla generationer, och just nu upplever vi tillsammans den
senaste tidpunkt som ndgonsin funnits. Darigenom &r du lénken till ndsta 2500 ar...

Jag vill 6nska dig all framgang pa din vidg. Med medkénsla, tdlamod och
mindfulness blir det ocksé en hjértats viag. Trots att vi alla bara &r tradar i den
gigantiska vav som utgor var civilisations historia, nutid och framtid samt héanger
thop med resten av universum; dr ingen betydelselos - tvartom!

Litteratur- och kéllférteckning:

Anapanasati Bhavana Meditation, Buddhadasa Bhikkhu 2003,
ISBN 974-409-313-7

The A, B, C of Buddhism, The Meditative Development of
Mindfulness of Breathing, Buddhadasa Bhikkhu, Dhamma-



foreldsningar frrdn Suan Mokkh 1972 och 1982, 6versatta av
Stephen R. Schmidt

Anapanasati Sutta, Majjhima Nikaya 118, dversatt fran pali
till thai av vordade Buddhadasa, som ocksa varit behjilplig
vid dversittningen till engelska av Stephen R. Schmidt

Paticca-Samuppada, Buddhans reflektioner - fortfarande
sittande under Bodhi-triadet; av alltings orsak och verkan.
Oversatt fran Hans Egna Lappar sid 5-10 Vinaya-pitaka,
mahavagga; 4/1/1

Suan Mokkh Talks by Ajahn Buddhadasa, Gversatta live av
Santikaro, samt Audio by Santikaro www.suanmokkh.org

Mindfulness in Schools, Learning lessons from the adults -
secular and Buddhist. Masters avhandling, Richard Burnett
2009

Tao Te Ching, dversittning av R.L Wing, 1986,
ISBN 0 85030 533 0

Taoismen en introduktion, Jean C Cooper, 1972,
ISBN 91-46-16227-5

Buddhism and Psychotherapy across cultures, Mark Unno,
2006, ISBN 0-86171-507-1

Vart du dn gér dr du dér, Jon Kabat-Zinn, 1994,
ISBN 978-0-7499-25848-2

Mindfulness en vég ur nedstimdhet, Mark Williams,
John Teasdale, Zindel Segal och Jon Kabat-Zinn, 2007,
ISBN 978-91-27-19658-2

Full Catastrophe Living, Jon Kabat-Zinn, 15:¢ upplagan
2004, ISBN 978-0-7499-1585-8

Heal Thy Self, Saki Santorelli, 1999,
ISBN 0-609-80504-5

Psychiatric Research 30/1 2011

Science 2000, The circuitry of emotion and emotion
regulation, Davidson

Psychosomatic Medicine 2003, Alterations in brain and
immune function produced by mindfulness-meditation,
Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz

Samt; mina erfarenheter och méten under tre och ett halvt
ars ndrvaro 1 Fjarran Ostern; med buddhister sdval ur
Sanghan som religionsldrare, rektorer, ldrare, bistdnds-



arbetare m fl. Ocksa mina meditationer, tankar och
reflektioner pa Theravada-retreaten vid Suan Mokkh-
templet sommaren 2000 - och sedan dess.

Stockholm sommaren 2011 (2555)



