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KRAFTEN I SINNESNARVARO

INTRODUKTION

Ar sinnesnarvaro verkligen en kraft i sig sjalv som titeln pd denna essa havdar? Sett utifrdn de
alldagliga sysslorna i livet tycks det inte sa. Fran den synvinkeln har sinnesnérvaro, eller
uppmarksamhet, en relativt blygsam position bland flera andra, till synes viktigare mentala
formagor for att uppfylla ens dnskningar. Har betyder sinnesnérvaro bara “se upp” sd att man
inte snubblar eller missar ett tillfalle att jaga vidare efter att tillfredsstalla sina begar. Bara i
samband med speciella uppgifter eller fardigheter kultiveras ibland sinnesnarvaro mer
avsiktligt, men ocks3a har anses den bara ha en underordnad funktion och dess vidare
omfattning och méjligheter vardesétts inte. Aven d3 man vander sig till Buddhas lara och bara
ytligt studerar de olika klassifikationer och listor 6ver mentala funktioner dar sinnesnarvaro
upptrader, kan man uppfatta denna férmaga som bara en bland alla évriga.

Aterigen kan man f3 intrycket av att den har en tamligen underordnad roll, och i betydelse
klart dvertraffas av andra féormagor. Sinnesnérvaro har de facto en ratt blygsam karaktdr. Om
man jamfor med mentala faktorer som hdangivenhet, stravan, fantasi och intelligens ar dessa
forvisso mer fargstarka karaktarer, som ger ett mer omedelbart och starkare intryck pa
manniskor. Deras genomslag ar ibland snabbt och omfattande om an ofta obestandigt.
Sinnesnarvaro & andra sidan &r av en férsynt natur. Dess fordelar framgar inte klart och i det
dagliga livet &r det ofta andra mentala férmagor som tilldelas dess fértjanster. Man maste
kanna till begreppet sinnesnarvaro val och utveckla bekantskapen med det innan man kan
uppskatta dess varde och dess tysta genomtrangande inflytande. Sinnesnarvaro ror sig
I&ngsamt och medvetet framat, och dess dagliga varv &r ofta av en alldaglig karaktar. Men nar
den har slagit rot stdr den stadigt och ger ett verkligt herravalde éver den terréng den técker.
Mentala formagor av en sadan natur &r, liksom jamférliga personligheter, ofta férbisedda och
underskattade.

Nar det galler sinnesnarvaro kravdes det ett geni som Buddha for att upptacka den "hdéljda
formagan” dold i den ansprakslésa skruden, och att utveckla den vidstrackta inneboende
kraften i den potenta karnan. Det ar verkligen ett kannetecken for ett geni att kunna uppfatta
och utveckla kraften i det skenbart obetydliga. Har galler verkligen “det som ar litet skall vara
stort”. En férandring av varderingar sker. Normen fér vad som ar betydelsefullt och
betydelseldst férandras. Genom Buddhas lysande intellekt uppenbaras sinnesnarvaro som den
Archimediska punkt fran vilket det vidstréckta lidandet i universum, fast férankrat i okunskap
och begar, kan havas.

Buddha talade om kraften i sinnesnarvaro pa ett mycket eftertryckligt satt:

"Sinnesnarvaro, betygar jag, ar alltigenom till hjalp” (Samyutta, 46:59).

"Allting kan beharskas med hjalp av sinnesnarvaro” (Anguttara, 8:83).

Satipatthana sutta, Buddhas tal om grunden for sinnesnarvaro, bérjar och slutar med féljande
betydelsefulla yttrande:

"Detta ar den enda vagen munkar, fér renandet av varelser, fér att 6verkomma fértvivlan och
veklagan, fér undanréjandet av smérta och sorg, fér att nd den rétta végen, for att uppnd
Nibbana, néamligen de fyra grunderna for sinnesnarvaro”

Om sinnesnarvaro eller uppmarksamhet riktas mot ett objekt i det dagliga livet ar det sallan
under tillréckligt 13ng tid fér att vara en omsorgsfull och saklig iakttagelse. Vanligen féljer en
omedelbar kdnslomassig reaktion, en diskriminerande tanke, reflektion eller en &ndamalsenlig
handling. Aven i ett liv styrt av Buddhas lara &r sinnesnérvaro (sati) kopplat till klar
uppfattning (sampajabba) av den riktiga orsaken eller lampligheten i en handling och andra
overvaganden. Aterigen &r den inte betraktad i sig sjalv. Men for att kunna komma i
atnjutande av den potentiella kraften i sinnesnérvaro ar det nédvéndigt att forsta och
medvetet kultivera den i dess fundamentala, outblandade form som vi skall kalla ren
uppmarksamhet.

Med ren uppmarksamhet menar vi den klara och malmedvetna uppmarksamheten éver vad
som verkligen sker med oss, och &ven inuti oss, i de pd varandra féljande dgonblicken i
varseblivningsprocessen. Den kallas “ren” fér att den ger akt pa de nakna fakta i



varseblivningen som de &r utan att reagera pd dem i handling, tal eller tanke. Vanligen &r
detta rena receptiva sinnestillstdnd, som vi ndmnt, endast en kort fas i tankeprocessen som
man ofta knappt ar medveten om. Men i det metodiska utvecklandet av sinnesnarvaro som
syftar till framkallandet av dess latenta krafter, vidmakthalls ren uppmarksamhet under sa
I&ng tid som ens koncentration tillater. Ren uppmarksamhet blir da nyckeln i den
meditationstraning som kallas Satipatthana, som kan éppna dorren till "herravaldet éver
sinnet” och slutgiltig frigbrelse.

Ren uppmarksamhet utvecklas pd tva satt: (1) som en metodisk meditationstraning med
utvalda objekt; (2) tillampat, sa Iangt som mdjligt, pa de dagliga hdndelserna med en attityd
av sinnesnarvaro och klar uppfattning. Detaljerna i denna typ av tréning har beskrivits pa
annat hall och behdver inte upprepas hér. Det priméra syftet med denna essé ar att
demonstrera och forklara effekten av denna metod, d v s att visa den verkliga kraften i
sinnesnarvaro. I synnerhet i en tid som var, med dess vidskepliga dyrkan av oupphérlig extern
aktivitet, kommer det att finnas de som fragar: "Hur kan en sadan passiv attityd som ren
uppmarksamhet éverhuvudtaget leda till de storartade resultat som havdas?” Som svar pa det
kan man vara hdgad att foresld att de inte skall lita pd vad andra har sagt utan att préva
dessa pastaenden fran Buddha genom att skaffa egna erfarenheter. Men de som &nnu inte
kanner till Buddhas lara tillrackligt val for att acceptera den som en tillférlitlig guide, kan
kdnna en tvekan att utan en bra anledning ta upp en trédningsmetod, som pa grund av sin
radikala enkelhet kan tyckas frammande for dem. I det féljande erbjuds darfoér ett antal
sadana "bra anledningar” fér lasarnas egen fingranskning. De &r ocksd avsedda som en allmén
introduktion till Satipatthana och som en vagvisare till de vidsrackta och betydelsefulla
perspektiv det erbjuder. Férhoppningsvis kommer ocksd den som anammat den metodiska
traningen, att i det féljande kénna igen vissa kdnnetecken fran sin egen traning och
uppmuntras att medvetet utveckla dem.



FYRA KALLOR TILL KRAFTEN I REN UPPMARKSAMHET

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

1. Funktionen att namnge och “stada upp” genom ren uppmarksamhet

2. Dess icke-valdsamma, icke-tvingande férfaringssatt

3. Dess formaga att stanna upp och sakta ner

4. Den direkta klarsyn som ren uppmarksamhet ger

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

Stdda upp den mentala boningen.

Om nagon, vars sinne inte &r i harmoni och kontroll genom metodisk meditativ tréning, skulle
ta en ndrmare titt pa sina vardagliga tankar och aktiviteter, skulle resultatet bli relativt
nedsldende. bortsett fran ett fatal faror av tankar och aktiviteter med mal och mening,
kommer han dverallt att mdéta ett trassel av sinnesfornimmelser, tankar, kanslor och planlésa
kroppsrorelser, som visar en sadan oordning som han sakerligen aldrig skulle tolerera hemma i
sitt eget vardagsrum. And3 &r detta det sinnestillstand som vi tar fér givet under en ansenlig
del av var dag och mentala aktivitet. Lat oss nu se pa detaljerna i denna oreda.

Forst moter vi ett stort antal tillfalliga sinnesintryck som syner och ljud, som kontinuerligt
passerar genom sinnet. De flesta av dem vaga och fragmentariska; somliga &r ocksa baserade
pa felaktiga sinnesintryck och felbedémningar. Med dessa inneboende svagheter bildar de ofta
den ej ifragasatta basen for bedémningar och beslut pd ett hogre plan i medvetandet. Alla
dessa tillfalliga sinnesintryck kan inte goéras till objekt fér en fokuserad uppmarksamhet. En
sten pa vagen som tillfalligtvis méter var blick kommer endast att krdva var uppmarksamhet
om den &r ett hinder eller &r intressant av ndgon annan anledning. Likvél, om vi negligerar
dessa tillfalliga sinnesintryck alltfér ofta kommer vi att snubbla éver manga stenar pa var vag,
och dven férbigd manga adelstenar. Férutom dessa tillfalliga sinnesintryck finns de mer
betydelsefulla och distinkta intryck, tankar, kdnslor och viljehandlingar som har en narmare
forbindelse med vart medvetna liv. Aven hér finner vi att en mycket stor del av dem &r i ett
tillstand av fullstandig férvirring. Hundratals korsande strémmar gnistrar genom sinnet och
Overallt finns det oavslutade tankar, undertryckta kanslor och férbipasserande
sinnesstamningar. Manga av dem méter en for tidig déd pa grund av att de till sin natur ar
svaga, att var koncentration &r for dalig eller att de trycks ner av nya starkare sinnesintryck.
Om vi observerar vart eget sinne ser vi hur latt vara tankar avleds, hur ofta de upptrader som
odisciplinerade debattérer som konstant avbryter varandra och végrar att lyssna pa den andra
sidans argument. Manga tankekedjor férblir outvecklade eller s tilldts de inte paverka vara
handlingar, d@ modet att acceptera deras praktiska, moraliska eller intellektuella konsekvenser
saknas.

Om vi fortsétter att mer ndrganget underséka vara genomsnittliga varseblivningar maste vi
medge att manga av dem &r otillférlitliga. De &r bara produkten av vanor styrda av vara
intellektuella eller kdnslomassiga fordomar, av vara favoritbegér eller favoritantipatier, av
lathet eller sjalviskhet, eller av felaktiga eller ytliga iakttagelser. En sadan titt in i sedan ldnge
nonchalerade skrymslen i sinnet leder till en halsosam chock for betraktaren. Han kommer att
dvertygas om det bradskande behovet av en metodiskt mental utveckling som stracker sig
bortom det tunna ytliga lagret av sinnet, ner i de skymningszoner i medvetandet vi just
besokt. Betraktaren kommer da att bli medveten om att den relativt begrénsade sektor av
sinnet som belyses av medvetna handlingar och tankar inte &r nagon tillférlitlig standard for
dess totala styrka och klarhet. Han kommer ocksa att se att kvaliteten av det individuella
sinnet inte kan bedémas av ett fatal optimala resultat av mental aktivitet, som uppnatts under
kortvariga och oregelbundna perioder. Den avgérande faktorn fér att kunna bedéma sinnets
kvalitet ar sjalvkannedom och sjalvkontroll, att se om den okontrollerade andelen av dagliga
aktiviteter minskar eller 6kar.



Det &r de vardagliga sma féorsummelserna i medvetenhet nar vi talar, tdnker eller handlar, som
pagatt under manga ar av vart liv (och som Buddha ldr, under manga existenser) som bér det
huvudsakliga ansvaret for forvirringen och oredan i vara sinnen. Dessa forsummelser orsakar
problemen och I3ter dem fortsatta. Darfor har de tidiga Buddhistiska lararna sagt:
"Fdrsummelse ger upphov till en massa skrép. Bade i ett hus och i sinnet samlas bara en liten
méngd skrap under en dag eller tvd, men om det fortgdr under manga ar kommer det att
vaxa till en ofantlig soptipp.”

De morka ostddade skrymslena i vart sinne &r gémstéllen for vara farligaste fiender. Dérifran
attackerar de utan att vi ar medvetna om det och de lyckas alltfér ofta besegra oss. Denna
skymningsvarld, som befolkas av frustrerande begar, undertryckta foértrytelser, vankelmod,
nycker och manga andra skuggfigurer, &r en miljo fran vilka framvallande lidelser - begér och
lusta, hat och ilska - kan fa ett kraftfullt stod. Férutom den dunkla och férdunklande
karaktaren i denna skymningsvérld, sa &r den ocksa den egentliga férutséttningen och
livsmiljon for den tredje och starkaste av de tre rétterna till ohalsosamhet (akusala mula):
ignorans eller forvillelse.

Varje forsok att eliminera sinnets huvudsakliga formoérkelser — begar, hat och ignorans -
kommer att misslyckas sa ldnge som de finner en fristad och ett stéd i de dunkla
okontrollerade regionerna av sinnet; sd lange som den tata och komplexa véven av dessa
halvt artikulerade tankar och kanslor bildar den grundldaggande strukturen i sinnet, in i vilken
endast ett fatal gyllene trddar av nobla och klara tankar &r invdvda. Men hur skall vi ta itu
med denna otympliga, tilltrasslade vav? Vanligen férsdker vi ignorera den och lita till de
neutraliserande energierna i vara ytliga delar av sinnet. Men det enda sikra botemedlet &r att
modigt mdta den - med sinnesnarvaro. Inget mer komplicerat kravs a@n att skaffa sig vanan att
s3 ofta som mojligt rikta ren uppmarksamhet mot dessa outvecklade tankar. Principen som
galler har &r att tva tankar kan inte férekomma samtidigt; om det klara skenet av
sinnesnarvaro ar narvarande finns det heller inget utrymme fér mentalt dunkel. Nar en
oavbruten sinnesndrvaro har fatt fotfaste i sinnet &r det av sekundar betydelse hur den tar itu
med de outvecklade tankarna, kdnslorna och sinnesstdémningarna. Man kan bara avfarda dem
och ersitta dem med meningsfyllda tankar, eller man kan till och med tilldta dem att vara och
tvinga dem att fullborda det de vill sdga. I det senare fallet kommer de ofta att avsléja hur
fattiga och svaga de i verkligheten &r och det kommer da inte att vara svart att gora sig av
med dem nar de val tvingats ut i det fria. Den har metoden av ren uppmarksamhet ar mycket
enkel och effektiv, svarigheten ligger i att kontinuerligt tillampa den.

Att observera komplexa saker innebar att identifiera dess bestandsdelar, att skilja ut de slingor
som formar den intrikata vaven. Om detta tillampas pa de komplexa strémmarna av mentalt
och dagligt liv kommer automatiskt en starkt reglerande paverkan att noteras. Som om de var
generade i narvaron av ett lugnt observerande sinne, kommer tankeflédena att félja en inte
fullt lika oredig och nyckfull bana, de kommer inte att avledas lika Iatt och kommer mer och
mer att likna en valreglerad flod.

Under &rtionden i det nuvarande livet och genom &rtusenden av tidigare liv, har i varje individ
skapats ett finmaskigt system av intellektuella och emotionella férdomar och av kroppsliga och
mentala vanor vars berattigande och nytta inte ifragasétts. Ren uppmarksamhet luckrar upp
dessa ofta uraldriga forstelnade lager i det méanskliga sinnet och ger méjlighet att s3 froet till
metodisk mental tréning. Ren uppmaérksamhet identifierar och féljer upp de enskilda traddarna i
vara vanors vav. Den gallrar omsorgsfullt ut de efterféljande rattfardigandena till vara
passionerade nycker och de forfaktade motiven till vdra fordomar. Oforskrackt ifr@gasatter den
gamla vanor som ofta blivit meningslésa. Den blottlagger deras rétter och hjadlper till med att
overge det som visar sig skadligt. I korthet sd visar ren uppméarksamhet pa de harfina
springorna i den till synes ogenomtrangliga strukturen i de oemotsagda mentala processerna.
Darefter kan vishetens svard, styrt av en kontinuerlig meditationstraning, tréanga igenom
dessa springor och slutligen bryta upp strukturen dar det ar ndédvandigt. Om de inre
forbindelserna i det som tycks vara en kompakt helhet gors synliga, sa ar de inte langre
odtkomliga.

Nar detaljerna i sinnets betingande natur blottlaggs av meditationstréaningen ékar méjligheten
till grundldaggande férandringar av det. Inte bara de hittills ej ifr@gasatta vanorna i sinnet,



sinnets skymningsregioner och dess normala processer, utan aven det som tyckts vara
oomtvistliga fakta i verkligheten - allt kommer att bli diskutabelt och férlora mycket av sin
sjalvklarhet. M@nga manniskor ar s& imponerade och radvilla av det sjalvklara i dessa
fdrmodade “oomtvistliga fakta” att de tvekar att ge sig pa nagon form av andlig 6vning, da de
tvivlar pa att det kan leda till ndgot som &r vért besvéret. Att anvénda tréningen i ren
uppmarksamhet for att stdda upp och reglera sinnet kommer att leda till markbara resultat -
resultat som kommer att skingra deras tveksamhet och uppmuntra dem att mer helhjartat
betrada den andliga vdagen. Viktigt att notera ar att funktionen av att stédda upp eller reglera
sinnet genom ren uppmarksamhet ar av fundamental betydelse fér “renandet av varelser” som
Buddha ndmner som det férsta malet med Satipatthana-tréningen. Den hér frasen refererar
forstas till renandet av deras sinnen och det forsta steget har &r att initialt bringa reda i de
mentala processerna. Vi har sett hur det gar till genom ren uppmaérksamhet. Kommentaren till
"Suttan om grunden till sinnesnarvaro” forklarar orden "fér renandet av varelser” pa féljande
satt:

“"Det har sagts: Mentala féroreningar fordunklar varelser, mental klarhet renar dem. Den
mentala klarheten uppstar genom att tillampa sinnesnarvaro (satipatthana magga)”

Namnge

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

Den primitiva manniskan trodde att ord kunde utéva en magisk kraft: Ting som kunde
namnges férlorade sin magiska kraft 6ver manniskorna, radslan for det okanda férsvann. Att
kdnna namnet pa en kraft, en varelse eller ett objekt, var fér den primitiva manniskan
identiskt med att kontrollera den. Denna forntida 6vertygelse om den magiska makten i ord
visar sig ocksa i manga sagor och myter, dar maktens hos en demon bryts enbart genom att
man modigt star upp mot den och uttalar dess namn. Det finns ett element av sanning i den
primitiva ménniskans "ord-magi”, och i tréningen i ren uppmarksamhet far vi en bekréftelse pa
kraften i att namnge. Sinnets “skymningsdemoner” - vara passionerade impulser och dunkla
tankar - tal inte den enkla men klarldggande fragan efter deras “namn”, och &nnu mindre
kunskapen om det. Darfoér ar bara detta ofta tillrackligt

for att deras kraft skall minska. Den lugnt observerande blicken av uppmarksamhet réjer
demonerna i deras gémstallen. Genom metoden att kalla dem vid deras namn driver man ut
dem i det fria, ut i medvetenhetens ljus. Dar kanner de sig generade och tvingade att forklara
sig, fast de i det har skedet av ren uppmérksamhet &nnu inte utsatts fér ndgon ndrmare
granskning, forutom att frdgan stallts om deras namn, deras identitet. Om de tvingas ut i det
fria nar de fortfarande befinner sig i ett begynnelsestadium, kommer de inte vara i stdnd att
klara av en granskning och de kommer att krympa ihop och férsvinna. S& kan de besegras
aven i detta tidiga skede av tréningen.

Narvaron av odnskade och ovardiga tankar, aven om de ar flyktiga och bara delvis
artikulerade, paverkar ens sjilvkénsla negativt. Darfér féser man ofta undan dem utan att
uppmarksamma eller bekampa dem. Ofta kamoufleras de bakom mer tilltalande och
respektabla etiketter som déljer deras sanna natur. Tankar som man undantréngt pa detta satt
starker den ackumulerade kraften av negativa tendenser i det omedvetna. Vidare kommer
dessa processer att férsvaga ens vilja av att motverka uppkomsten och dominansen av
mentala féormorkelser, samt starka en tendens att undvika huvudproblemen. Genom att
tilampa den enkla metoden av att klart och arligt namnge eller registrera varje o6nskad
tanke, kan de tva skadliga beteendena , kamouflage och ignorans, éverges. P3 sd satt kan
deras ohdlsosamma konsekvenser for det undermedvetnas struktur och deras avledande av
mental energi undvikas.

Nar negativa tankar eller personliga tillkortakommanden kallas vid deras ratta namn kommer
sinnet att utveckla ett inre motstand, och till och med en avsky fér dem. S& smaningom kan
det vara méjligt att kontrollera, och slutligen eliminera dem. Aven om de hir metoderna inte
omedelbart ger en fullstandig kontroll éver de oénskade tendenserna, paverkar de dem genom
ett upprepat motstdnd, vilket kommer att resultera i att de forsvagas da det pa nytt



framtrader. De ohdlsosamma tankarna kommer inte langre att vara de oomtvistade hdrskarna
pa scenen och den osdkerhet de kdnner gér dem enklare att hantera. Det &r kraften i “adel
skamkansla” (hiri-bala) som uppbddats som allierad, metodiskt starkt av dessa enkla men
subtila psykologiska metoder.

Metoden att namnge och registrera omfattar forstds dven &dla tankar och impulser som
ddrigenom uppmuntras och starks. Om de hdlsosamma tendenserna inte ges en medveten
uppmarksamhet passerar de ofta forbi utan att beaktas och de forblir d& ofruktsamma. Nar de
observeras med en klar medvetenhet stimuleras de och vaxer. Ett av de mest fortjanstfulla
dragen i ratt sinnesnarvaro, och speciellt i ren uppmarksambhet, ar att det mdjliggér fér oss att
utnyttja alla yttre och inre hdndelser for var utveckling. Aven det ohdlsosamma kan vara en
utgdngspunkt foér det hdlsosamma, om det genom metoden att

namnge och registrera kan goras till ett objekt fér objektiv medvetenhet. I flera avsnitt i
Satipatthana Sutta visas funktionen att namnge, eller av “ren registrering”, genom det satt
uttalandena formuleras som direkt tal. Det finns inte mindre &n fyra sddana exempel i suttan:

1. “Nar han erfar en behaglig kansla, vet han "Jag erfar en behaglig kansla’,” etc.
2. "Han &r medveten om ett lustfyllt sinnestillstdnd, ‘Sinnet &r lustfyllt’” etc.

3. Om (hindret) sinnesbegar ar narvarande inom honom vet han, ‘Sinnesbegar ar
narvarande inom mig’,” etc.

4. "Om upplysningsfaktorn sinnesnarvaro ar narvarande inom honom vet han’

rmn

"Upplysningsfaktorn sinnesndrvaro ar narvarande inom mig’,” etc.

Att stada upp och namnge mentala processer ar en oundganglig forberedelse foér att fullt ut
kunna forstd dem i deras sanna natur, for att nd insikt (vipassana). Dessa funktioner, som
verkstalls av ren uppmarksamhet, hjalper till att fordriva illusionen av att de mentala
processerna ar solida. De hjalper oss ocksd att urskilja deras specifika natur eller karaktar och
att notera deras 6gonblickliga uppkomst och férsvinnande.



2. DET ICKE TVINGANDE TILLVAGAGANGSSATTET

Hinder i meditationen

Bade varlden som omger oss och vérlden i vart sinne &r fulla av fientliga och stridande krafter
som orsakar oss smarta och frustration. Vi vet av egen bitter erfarenhet att vi inte ar
tillrackligt starka att méta och 6vervinna alla antagonistiska krafter i 6ppen strid. I den yttre
vérlden kan vi inte fa allting precis som vi vill ha det och i sinnets inre vérld tar vara
passioner, impulser och nycker ofta dverhanden dver det som &r var plikt, det férnuftiga och
var hogre stravan. Vi erfar vidare att en odnskad situation ofta forvédrras om for mycket energi
anbringas for att motverka den. Lidelsefulla begér kan 6ka i intensitet om man férsodker tysta
dem med ren viljestyrka. Dispyter och gral fortsatter éandlést och blir an haftigare om fods av
ilskna repliker eller fafidnga férsdk att dvervinna den andres argument. Nagot stérande under
arbetet, vila eller meditationen upplevs starkare, och kommer att ge en mer langvarig
paverkan om man reagerar med harm och ilska och férséker att undertrycka det.

Om och om igen stalls vi infor situationer i livet som vi inte kan rdda éver genom viljekraft.
Men det finns satt att bemastra tillvarons vaxlingar och sinnets konflikter utan att ta till
fortryck. Icke tvingande metoder kan ofta lyckas dar forsék med internt eller externt tvang
misslyckats. En sadan icke tvingande metod ar Satipatthana. Genom att metodiskt tillampa
ren uppmarksamhet, den grundlaggande metoden for att utveckla ratt sinnesnarvaro, kommer
alla de latenta férdelarna med den icke tvingande metoden att gradvis visa sig med dess
halsosamma resultat och dess vittgdende och ovantade konsekvenser. I det har
sammanhanget &r vi framfér allt intresserade av behaliningen av Satipatthana nar det galler
sinnets utveckling och fér de framsteg i meditationen som den icke tvingande metoden
resulterar i. Men vi skall ocksd understundom iaktta dess paverkan i det vardagliga livet. Fér
en eftertdnksam ldsare &r det inga svarigheter att géra en koppling till de egna problemen.

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

1. yttre stérningar, som ovasen;

2. mentala formorkelser (kilesa), som lust, ilska, rastléshet, otillfredsstallelse eller

slohet, vilka kan uppstd nar som helst under meditationen;

3. olika tillfélliga irrande tankar, eller att hange sig &t dagdrémmar.

Dessa distraktioner &r fér en nybdrjare som &nnu inte lart sig att hantera dem p3 ett effektivt
satt de stora hindren i meditationen. Att ge uppmarksamhet at dem endast nar de verkligen
uppstar i meditationen &r otillréckligt. Om de drabbar en utan att man &r férberedd kommer
man att kdmpa med dem pa ett mer eller mindre slumpmassigt, ineffektivt satt och med en
kdnsla av irritation som i sig sjalv utgor ett hinder. Om stdérningar och oinformerade reaktioner
mot dem upptréder flera ganger under en sittning, kan man k&nna sig fullstédndigt frustrerad
och irriterad och ge upp fortsatta forsok att meditera, atminstone vid det aktuelle tillfallet.

Till och med meditatdérer som ar val informerade, via bécker eller via léarare, om alla detaljer
rorande deras meditationsobjekt, saknar ofta instruktioner om hur de effektivt skall méta de
stérningsmoment de stéter pa. Kénslan av hjalpléshet ndr de méter dem &r den mest
overvaldigande svarigheten for en nybérjare i meditationen. I det har laget erkanner sig
manga besegrade och éverger i fortid alla anstrangningar till metodisk traning. P& samma séatt
som for varldsliga angelagenheter galler dven i meditationen att det satt man modter de initiala
svarigheterna pa ofta bestimmer om man skall nd framgang eller misslyckas.

Nar den oerfarne eller oinformerade nybdérjaren moéter inre eller yttre stérningar reagerar han
pa tva olika satt. Till att bérja med prévar han milt att fésa undan dem och om det misslyckas
forsdéker han att undertrycka dem med ren viljestyrka. Men de har stérningarna ar som
nasvisa flugor, genom att forsdka vifta bort dem - forst forsiktigt och senare med dkad frenesi
- kan man lyckas med att driva bort dem en stund men de kommer vanligen tillbaka med
enerverande envishet, och resultatet av irritationen och viftandet blir endast en ytterliggare
stérning i sinnet. Satipatthana erbjuder, genom sin icke tvingande metod av ren
uppmarksamhet, ett alternativ till dessa meningslésa och till och med skadliga forsok att
undertrycka med hjalp av ren viljestyrka.

En framgangsrik icke tvingande metod for att kontrollera sinnet maste utga fran ratt attityd.



Till att bérja med maste det finnas en vetskap om och accepterande av att dessa tre
hammande krafter &r medinnevanare i den varld vi lever i, vare sig vi gillar det eller inte. Vart
ogillande av dem kommer inte &ndra pa den saken. Vissa maste vi ldra oss att leva med och
andra- de mentala formérkelserna — maste vi trdna oss i att hantera pa ett effektivt satt tills
de slutligen ar betvingade.

1. Eftersom vi inte &r ensamma pa denna tatt befolkade planet &r det ofrankomligt att yttre
stérningar av olika slag férekommer, som t ex ovasen och stérningar i form av besokare.

Vi kan inte alltid leva i total avskildhet fr&n andra manniskor eller i elfenbenstorn hégt
ovanfor folkmassorna. Ratt meditation ar inte eskapism, det ar inte avsett att vara en
tillfallig flykt. Syftet med en realistisk meditation &r att trana sinnet i att mota, att forsta
och att évervinna vérlden vi lever i. Och var varld innehaller ofr&nkomligen talrika hinder
for ett liv i meditationens tecken.

2. Den burmesiske meditationsmastaren Mahasi Sayadaw menar: “For den icke befriade
méanniskan kommer mentala formérkelser om och om igen att uppstd. Han maste inse
detta och lara kdnna dessa féormorkelser val for att oupphorligt kunna tillampa botemedlet
i form av Satipatthana. D& kommer de att férsvagas, bli mer kortlivade och slutligen
forsvinna.” Att vara medveten om narvaron och naturen av formoérkelserna ar darfor lika
viktigt fér meditatéren som att vara medveten om de nobla tankarna.

Att mota och erkanna de egna formoérkelserna ger en motivation till 6kad anstrangning for
att eliminera dem. Om man 8 andra sidan, genom en falsk skamkansla eller stolthet,
forsoker avleda blicken nar de uppstar, kommer man aldrig att ga i clinch med dem och
darfor alltid undvika den slutgiltiga och avgérande sammandrabbningen. Genom att blint
sld mot dem kommer man bara att trétta ut eller t o m skada sig sjélv, men genom att
omsorgsfullt studera deras natur och beteende nér de uppstar i sinnet kan man val
forberedd méta formérkelserna, och ofta dven féorekomma dem, for att slutligen utplana
dem fullstandigt. Mot darfor formoérkelserna med en fri och 6ppen blick! Skdams inte, var
inte radd och tappa inte modet!

3. Den tredje gruppen av stérande inkraktare ar irrande tankar och dagdrémmar. De kan
bestd av olika minnen och bilder fran det forflutna, narliggande eller avlidgsna,
innefattande de som uppstar ur djupet av det undermedvetna; tankar om framtiden -
planerande, inbillningar, radslor, 6nskningar; tillfalliga sinnesintryck som kan uppkomma
under meditationen och som ofta drar med sig en 1ang svans av efterféljande idéer.
Narhelst koncentrationen eller sinnesnérvaron slackar uppstar irrande tankar eller
dagdrommar for att fylla det vakuum som uppkommit. Fast de kan tyckas betydelsel6sa i
sig sjalva &r de ett dvervaldigande hinder p g a hur frekvent de uppstar, inte bara for
nybdrjaren utan dven fér den erfarne da sinnet &r rastldst eller distraherat. Nar emellertid
dessa inkréktare kan hdllas stdngen kan 183nga kontinuerliga perioder av meditation
uppn%s. Liksom i fallet med mentala formorkelser kan irrande tankar helt elimineras
endast d@ man uppnatt stadiet av "Arahantskap”. Den till perfektion utvecklade
sinnesnarvaron har da en oavbruten uppsikt éver allt som passerar in genom sinnets
dorrar.

Om alla de ovan ndmnda fakta om de tre h&mmande krafterna skall paverka var instéllning till
dem maste de géras betydelsefulla och fullkomligt absorberas av vart sinne. D& kommer
meditatéren genom sin egen erfarenhet av de tre stérande krafterna att mycket tydligt se den
adla sanningen om lidandet. “Att inte f& det man vill ha &r lidande”. De tre 6vriga adla
sanningarna skall ocksa exemplifieras pa ett liknande satt. P& sa satt kommer meditatdren,
dven da han tar itu med hindren, att befinna sig inom Satipatthanas sfar. Han kommer att
vara medvetet uppmaérksam pa de Fyra Adla Sanningarna - en del av begrundandet av
mentala objekt (dhammanupassana). Det ar ett kdnnetecken for ratt sinnesnarvaro, och en av
dess funktioner, att relatera de faktiska upplevelserna i livet till sanningen i Dhamma och att
anvanda dem som tillféllen fér att nd insikt. Redan pa det hér férberedande stadiet, som
dgnas 3t att forma en korrekt och stédjande attityd, far vi en framgangsrik test av vara
fredliga vapen. Genom att forstd vara motstadndare béttre har vi befast var position, vilken
tidigare férsvagades av en emotionell instélining, och genom att omvandla dessa motstdndare
till vdra larare i sanning har vi natt ett forsta évertag éver dem.



Tre motatgarder

Om vi med en realistisk syn &r mentalt férberedda pa de tre hammande faktorerna &r vi
mindre benégna att genast reagera med irritation nar de verkligen uppstar. Vi &r emotionellt i
en battre position att méta dem med de icke tvingande vapen vilka vi nu skall tala om. Det
finns tre tillvdgagangssatt for att moéta stérningar som uppstar i meditation. De skall anvandas
i ordning och de efterféljande metoderna anvands endast om den féregdende misslyckats. Alla
tre ar tillampningar av ren uppmarksamhet, de skiljer sig i graden av och varaktigheten i
uppmarksamheten som riktas mot stérningen. Den vagledande regeln har ar att inte ge mer
mental uppmarksambhet till hindret an vad som under omsténdigheterna verkligen ar
noédvandigt.

1. Forst skall man registrera stérningen, tydligt men ytligt, d v s utan eftertryck och utan att
uppmarksamma detaljer. Efter det kortvariga betraktandet férséker man aterga till det
ursprungliga meditationssubjektet. Om stdérningen var av en svag natur eller om den
foregdende koncentrationen var relativt stark kan man lyckas med att ateruppta
meditationssubjektet. Genom att vara noggrann med att inte invecklas i ndgon
"konversation” eller argumentation med inkréktaren i det har stadiet, ger vi den inte ndgon
anledning till att stanna kvar, och i manga fall férsvinner stérningen strax, som en

bestkare som inte far ndgot varmt valkomnande. Det har bryska avvisandet gor det ofta
mojligt for oss att aterga till meditationen utan ndgon betydande stérning i sinnets

tillstand. Det icke tvingande hjalpmedlet som brukas har &r att rikta ren uppmarksamhet mot
stérningen, men med ett minimum av respons till den, och med sinnet inriktat mot
tillbakadragande. Det har ar just det satt som Buddha sjalv anvande for att mota

ovalkomna bestkare, som det beskrivs i Mahasubbata Sutta: “...med ett sinne riktat mot
avskildhet och tillbakadragenhet, hans konversation syftande till avfardande (av
besdkarna)....” Ett liknande rad gav Shantideva om att hantera dumbommar: om man inte
kan undvika dem ska man behandla dem “med den kallsinniga hévligheten hos en
gentleman.”

2. Om stérningen &nd3 bestar skall man om och om igen rikta ren uppmarksamhet mot den,
talmodigt och fridfullt, och efter att stérningens energi &r uttémd kan det handa att den tynar
bort av sig sjélv. Instéllningen skall hadr vara att man méter den dterkommande

stérningen med ett dterupprepat “Nej”, en beslutsam végran att 13ta sig avledas. Det &r en
attityd av talamod och beslutsamhet. Férmagan av vaksamt betraktande maste stédjas av
formagan att vanta och halla stdnd. De héar tva tillvdgagangssatten &r vanligen framgangsrika
nar det galler tillfélliga irrande tankar och dagdrémmar, vilka till sin natur ar kraftlésa, men
dven de andra tva typerna av stérningar, yttre stérningar och férmérkelser, kan relativt ofta ge
vika.

3. Men om de av ndgon anledning inte ger vika skall man medvetet rikta hela sin
uppmarksamhet mot stérningen och gora den till ett objekt for medvetandet. P& sd satt
omvandlar man det fran en stdrning till ett accepterat meditationsobjekt. Man kan stanna

kvar vid det nya meditationsobjektet till den inre eller yttre anledningen till att man
uppmarksammat det upphort, eller om det visar sig tillfredsstallande kan mant o m

bibehalla det fér resten av meditationspasset. Nar vi t ex stérs av ett ihdllande oljud skall vi ge
det var odelade uppméarksamhet men vi skall vara noga med att sarskilja objektet i sig sjalvt
fran var rektion pa det. Om t ex missndje uppstar skall det uppmarksammas till sin egen natur
narhelst det uppstdr. Nar vi gor det praktiserar vi kontemplation av sinnesobjekt
(dhammanupassana) i enlighet med foljande avsnitt ur Satipatthana Sutta: “Han urskiljer érat
och ljudet, och bindningen (t ex missndje) som uppstar genom bada”. Om ljudet &r
intermittent eller av varierande intensitet urskiljer man latt hur det uppkommer och upphdér
(udayabbaya). Pa sa satt 6kar man sin insikt i begreppet féranderlighet (aniccata)

Attityden gentemot dterkommande mentala féormorkelser, som lustfyllda tankar och
rastléshet, skall vara likartad. Man skall ppet méta dem men sérskilja dem frén den

rektion som de ger upphov till, t ex efterldtenhet, radsla, forbittring eller irritation. Nar man
gor det skall man anviénda metoden att “namnge” och genom det kommer man da att

skérda de positiva resultaten som namnts ovan. I de aterkommande vagorna av passion

och rastléshet kommer man ocksa att urskilja faser av "hég” och “I8g”, "fram och tillbaka” och



annan nyttig kunskap om deras upptradande. I den proceduren &r man aterigen helt inom
ramarna for Satipatthana genom att praktisera kontemplation av sinnet (cittanupassana) och
sinnesobjekt (dhammanupassana, uppmarksamhet av hindren)

Metoden att transformera stérningar i meditationen till meditationsobjekt, lika enkel som
sinnrik, kan ses som kulmen pa den icke-tvingande metoden. Det &r ett hjalpmedel mycket
karakteristiskt fér Satipatthana, att anvanda alla upplevelser som en hjalp pa “vdgen”. Pa
det sattet vands fiender till vanner, alla dessa stérningar och fientliga krafter har blivit vara
larare, och larare, oavsett vilka de ar, skall betraktas som vanner. Har kan jag inte |3ta bli att
citera ett avsnitt ur en beaktansvard liten bok, The Little Locksmith av Katherine Butler
Hathaway, ett rérande dokument av sjélstyrka och praktisk visdom som uppnatts genom
lidande:

Jag ar chockerad av med vilken okunskap och slésaktighet personer, som borde veta

battre, kastar bort saker de inte gillar. De kastar bort erfarenheter, personer,

aktenskap, omstandigheter, alla sorters saker bara for att de inte gillar dem. Om man

kastar bort nagot &r det férlorat. Dar du férut hade nagonting har du nu ingenting.

Du ar tomhant, det finns inget att bearbeta. Nastan allting som slangs bort kan med

lite magi omarbetas till motsatsen till vad de var.....Men de flesta manniskor erinrar

sig aldrig att i varje dalig situation finns méjligheten till omvandling genom vilken

det o6nskade kan forandras till det dnskade.

Tidigare namndes att narvaron av de tre stérande faktorerna inte alltid kan foérhindras. De ar
en del av var verklighet och deras tillkomst och upphérande féljer sina egna lagar, oavsett vart
gillande eller ogillande. Men genom att tillampa ren uppmarksamhet kan vi undvika att

svepas med eller rubbas av dem. Genom att inta en fast och lugn hallning som bottnar i
sinnesnarvaro, upprepar vi, om an i en blygsam skala men i dvrigt allt huvudsakligen
identiskt, den historiska handelsen under Boddhi-tradet. Nar Mara, den Onde, i spetsen av sin
har, gjorde ansprdk p& den mark som den kommande Buddhan satt pd, vagrade han att réra
sig ur flacken. Med fortroende fér kraften i sinnesnarvaro kan vi tillitsfullt upprepa
Boddhisattans strévan vid det tillfdllet: Ma mam thana acavi! ” M& han (Mara) inte rubba mig
frdn denna plats” (Padhana Sutta)

L3t inkréktarna komma och gd. Liksom alla 6vriga medlemmar av den o&dndligt oavbrutna
processionen av mentala och fysiska héndelser som passerar férbi vart uppmarksamma 6ga
under trédningen i ren uppmarksamhet sa uppstar de, och efter att de uppstatt férsvinner de.
Till var férdel &r det uppenbara faktum att tva tankedgonblick inte kan vara ndrvarande
samtidigt. Uppmarksamhet hanfér sig egentligen inte till det innevarande dgonblicket utan till
det dgonblick som just passerat férbi. Sa lange som sinnesnarvaro rader kommer det darfér
inte att uppstd ndgra “stérningar” eller “fororenade tankar”. Det ger oss méjligheten att forbli i
det trygga tillstandet av tillbakadragen observation”, var egen potentiella “vag till
upplysningen”. Genom den lugnande och neutraliserande inverkan av opartisk observation,
tilldampad enligt de tre ovan namnda satten, férlorar avbrotten i meditationen sin irriterande
effekt och darmed sin stérande inverkan. Det har visar sig vara en handling i linje med sann
viraga (objektivitet), vilket i bokstavlig mening betyder "avfargning”. Nar de har upplevelserna
ar avkladda sina emotionella bestandsdelar, som eggar till lustkénslor, motuvilja, irritation och
andra férmdrkelser in sinnet, visar de sig i sin sanna natur som rena fenomen (sudda-
dhamma).

Den icke-tvingande metoden av ren uppmarksamhet forser meditatéren med det latta men
sakra handlaget som &r sd nédvandigt for att handskas med det kénsliga, undflyende och
oregerliga sinnet. Det gor det ocksd mdjligt fér honom att effektivt hantera de svara
situationer och hinder som uppstar i det dagliga livet. For att illustrera kvalitén p& den energi
som ar nddvandig for att uppna@ meditationstillstandet absorption, beskriver Vagen till renhet
(The Path of Purification, Visuddhimagga) ett test som de som studerade till kirurger i gdngna
tider maste genomga for att bevisa sina fardigheter. Ett blad fran lotusblomman placerades i
en skal vatten och larjungen maste géra ett snitt 1angs med hela bladet utan att helt skara
igenom det, eller sdnka ner det i vattnet. De som anbringade ett 6vermatt av kraft skar
soénder bladet eller sédnkte ner det i vattnet, medan de timida inte ens vagade rispa det. I
mental trédning &r det faktiskt s@ att nagot som liknar den latta handen hos en kirurg &r
nédvandigt. Ett kompetent och valbalanserad handlag ar det naturliga resultatet av den icke-



tvingande metoden av ren uppmarksamhet.



3. STANNA UPP OCH SAKTA NER

Forbli i stillhet

For att uppnd en fullkomlig och klar férstaelse av sinnets kapacitet, ar paverkan fran tva
kompletterande krafter nédvéndig: aktivering och aterhallsamhet. Det dubbla behovet var
ndgot Buddha, den store kdnnaren av sinnet natur, férstod. Hans rad var att de bada
férmagorna energi (viriyindriya) och koncentration (samadhindriya) skall hallas lika starka
och balansera varandra. Vidare rekommenderade han tre av de sju upplysningsfaktorerna
(bojjhanga) som lampliga for att vacka sinnet och tre andra for att stilla det. B&de nar det
galler andliga fakulteter och upplysningsfaktorer ar det sinnesnarvaro, som inte bara
dvervakar jamvikten mellan dem, utan ocksa aktiverar de tréga samt haller tillbaka de alltfér
intensiva.

Sinnesndrvaro ar, trots att det kan verka vara en passiv kraft, i sjalva verket en aktiv. Den gor
sinnet vaket och vaksamhet &r oumbaérligt for all m8lmedveten aktivitet. Det &r emellertid den
dterh3llande kraften i sinnesnérvaro som &r intressant. Vi skall undersoéka hur den ger
frigorelse och 16sgor samt hur den hjdlper till att utveckla de mentala kvaliteter som &ar
nddvandiga for befrielse. Nar vi praktiserar ren uppmarksamhet forblir vi bade mentalt och
rumsligt kvar vid var observationspost mitt ibland de hdgljudda krav fran den inre och yttre
varlden. Sinnesnarvaro har en styrka som ger rofylldhet, en kapacitet att skjuta upp
handlingar och sla till bromsen, att hejda en férhastad inblandning och fér att ge en paus som
mojliggdr att man kan observera och reflektera éver fakta, innan man avger omdémen. Det
medfdér ocksd en halsosam avkylning av lidelsefullheten i tankar, tal och garningar. Forbli i
stillhet, stanna upp, gora uppehdll och sakta ner- det &r dessa ord som nu blir aktuella nar vi
talar om den aterhdllande effekten av ren uppmaérksamhet.

En gammal kinesisk bok konstaterar: "For att fa saker att upphora, eller for att fa saker att
uppkomma, finns det inget mer fantastiskt an att forbli i stillhet”

I skenet av Buddhas lara &r det “verkliga upphdrandet av saker” Nibbana, som ocksa kallas
“stillandet av formeringar” (sankharanam vupasamo), vilket innebar deras slutgiltiga
upphérande. Det kallas ocksd “instannandet” (nirodha). De "saker” eller "formeringar” som
avses har ar de beroende och férgangliga fenomen som springer ur begar och okunskap.
Slutet fér formeringar kommer genom upphdérandet av “formerande”, det ér genom att
upphdra med karmiska aktiviteter som skapar var fortsatta existens. Det &r “slutet av varlden”
och slutet fér lidandet, vilket Buddha férklarade inte kan nds genom att resa, vandra eller
emigrera, men kan upptéckas inom oss sjilva. Detta “slutet av varlden” férebddas av varje
medveten handling som medfér att vi forblir i stillhet, stannar upp eller gor halt. Att “férbli i
stillhet” i den &dlaste meningen innebéar att upphdora att ackumulera karma, att avsta fran var
oupphérliga inblandning i flyktiga angeldgenheter, att avstd fran att standigt addera till vart
engagemang i samsara - cirkeln av upprepad fddelse och dod. Genom att félja vdgen av
sinnesnarvaro, trédna oss i att forbli i stillhet och stanna upp med en attityd av medvetenhet,
vagrar vi att dras med av tillvarons envisa uppmaning till oss att ge efter for var bojelse for
begér och aversion. Vi skyddar oss mot férhastade och férvillade omdémen, vi avhaller oss
fran att kasta oss in i malstrémmen av handlingar dar vi blandar oss i andras angeldgenheter,
med all dess inneboende risker.

"Den som avstar frdn inblandning &r, oavsett var han &r, trygg”

(Sutta Nipata, v.953)

"Den som forblir i stillhet och vet nér han skall géra halt kommer inte méta nagon

fara”

(Tao-Te-Ching, kapitel 44)

Det kinesiska talesattet som citerades tidigare, konstaterar i sin andra del att det inte finns
ndgot mer fantastiskt for att saker skall uppkomma &n att forbli i stillhet. Forklarat i ett
Buddhistiskt perspektiv @r de saker som effektivt uppkommer genom att forbli i stillhet “de
saker (eller kvaliteter) som minskar det ackumulerade karmat”. Nar man hanterar dem kan
man félja den traditionella uppdelningen av mental traning i etik (eller upptradande),
koncentration (eller stillhet) och vishet (eller insikt). Alla tre &r pa ett avgérande satt
befrdmjade av attityden av att forbli i stillhet, som utvecklas genom ren uppmarksamhet.



1. Upptradande. Hur kan vi utveckla vart upptradande, dess moraliska kvalitet och fardighet
i att fatta ratt beslut? Om vi uppriktigt 6nskar en sadan utveckling ar det oftast klokast att
vélja den vag som ger minst motstand. Om vi for snabbt vdnder oss mot de
tillkortakommanden som &r djupt rotade i vara vanor eller resultatet av starka impulser,
kan vi lida avskréckande nederlag. Vi bor férst rikta uppmarksamheten mot vara brister i
tal och handling och vara felaktiga bedémningar orsakade av tankléshet och obeténksamhet.
Av dessa finns ett dverfléd. I vara liv finns talrika tillfallen néar en kort

stund av eftertanke kunde hindrat ett misstag och ddrmed avstyrt en 18ng kedja av olycka
och skuldkanslor som utléstes endast genom ett dgonblick av tankldshet. Men hur kan vi
tygla vara obetdnksamma reaktioner och ersatta dem med stunder av sinnesnérvaro och
reflektion? Att klara av det beror pa var kapacitet att stanna upp och goéra halt, att sI3 till
bromsen i ratt 6égonblick. Det kan vi lara oss genom att trédna i ren uppmdrksamhet. Vi

skall trana oss i att “se och vanta”, for att skjuta upp eller sakta ner reaktioner. Forst skall
vi ldra oss det pa det enkla sattet, i situationer som vi sjélva valt inom den begrénsade
sfaren av upplevelser vi méter inom meditationen. Nar vi om och om igen moéter de
kortlivade sinnesintrycken, kanslorna eller de irrande tankarna som avbryter
koncentrationen, nar vi om och om igen lagger band pa var énskan att reagera pd dem, nar
vi lyckas med att forbli i stillhet trots dem - da férbereder vi oss for att bevara den inre
stillheten &ven under de mer omfangsrika och oskyddade upplevelserna i det dagliga livet.
Vi har forvarvat en sinnesnarvaro som goér det mojligt fér oss att stanna upp och géra halt,
aven om vi 6verraskas eller ovantat provoceras eller frestas.

Det vi sagt nu refererar till de brister i vart uppférande som uppstar genom tankldshet och
obetédnksamhet, men som mer eller mindre kan hallas under kontroll genom sinnesnarvaro.
Den fardighet man skaffat sig i att hantera dessa, paverkar ocksad de mer envetna
avvikelserna frén ett moraliskt upptradande, de som &r rotade i starka lidelsefulla impulser
eller i djupt rotade daliga vanor. Det storre sinneslugn som uppnatts genom traningen i ren
uppmarksamhet minskar intensiteten i ens passioner. Vanan att stanna upp och gora halt
fungerar som en broms mot ens inrotade bendgenhet att hinge sig at ohalsosamma
handlingar. Genom att med hjdlp av ren uppmarksamhet kunna forbli i stillhet, eller att stanna
upp for att ge mojlighet till en “vis begrundan”, férsvinner ofta den férsta frestelsen i atran,
den forsta vagen av ilskan, den forsta sléjan av okunskapen, utan att man trasslar in sig i
situationen. I vilket lage flédet i den ohadlsosamma tankeprocessen kan stoppas beror av
kvaliteten pa sinnesnarvaron. Om sinnesnarvaron &r skarp lyckas den ofta i ett tidigt skede att
satta stopp for strommen av besudlade tankar eller handlingar, innan vi forts med for I13ngt av
dem. D& kommer respektive orenhet inte att véxa utéver dess ursprungliga styrka, mindre
anstrangning kravs for att kontrollera och 3, eller inga alls, karmiska resultat blir féljden.

Lat oss ta exemplet med ett behagligt visuellt objekt som véckt vart gillande. Till att bérja
med kanske gillandet inte &r speciellt aktivt eller ihdllande. Om sinnet i det har ldget kan
forbli i stillhet och moéjliggdra ett objektivt iakttagande eller reflekterande, kan den

visuella varseblivningen latt befrias fran sin dnnu relativt outvecklade tillsats av lusta.
Objektet registreras bara som "ndgot som skadats och orsakat en behaglig kansla”, eller
ocksa sublimeras lockelsen till ett estetiskt valbehag. Men om den har tidiga chansen har
gatt forbi, kommer gillandet att vaxa till bundenhet och till begéret att &ga. Om man i detta
lage kan stanna upp kan den lustfyllda tanken gradvis férlora sin styrka och det ar inte latt
for den att forvandlas till ett ihallande begér, inget riktigt férsék att komma i besittning av
det 8stundade objektet foljer. Men om strommen av lusta fortfarande &r okontrollerad, kan
den lustfyllda tanken ges uttryck till exempel genom tal, man fragar efter objektet eller till
och med med haftiga ord krdaver det. Det vill saga, ohdlsosam mental karma fdljs av
ohalsosam verbal karma. Om man férnekas objektet medfér det att den ursprungliga
strdémmen av lusta férgrenar sig ut i nya strémmar av mentala formoérkelser, antingen som
sorg eller ilska. Men &ven i det har sena stadiet kan man stanna upp for en stillsam
reflektion eller ren uppmarksamhet, acceptera att man inte kommit i besittning av objektet
och 6verge tankarna pa att uppfylla begéren s3 att vidare komplikationer undviks. Men om
emellertid hégljudda ord fdljs av ohdlsosam fysisk karma och man, motiverad av begar,
forsoker komma i besittning av det dstundade objektet, i smyg eller genom vald, &r den
karmiska inblandningen fullféljd och dess konsekvenser kommer att erfaras fullt ut. Men
aven nu, efter det att den skadliga handlingen redan ar utférd, ar det inte férgaves att



stanna till. Fér sinnesnarvaron som uppsté’]r vid en 5ngerfy||d tillbakablick forhindrar att
ens karaktér forhardas och den kan ocksa férhindra att samma handling aterupprepas.

Den Upphéjde sa till sin son Rahula (Majjhima 61):

"Varje handling du avser att utféra, med kroppen, genom tal eller tanke, denna handling

skall du dévervaga.....Om du, nar du évervagt den, inser: ‘Denna handling som jag avser

att utféra kommer att vara skadlig fér mig sjalv, eller skadlig fér andra, eller skadlig bade

for mig sjalv och andra; det kommer att vara en ohalsosam handling, resultera i lidande’ -

da skall du forvisso inte utféra den handlingen. Aven under det att du utfér en handling, med
kroppen, genom tal eller tanke, denna handling skall du évervaga..... Om du, nar du 6vervagt
den, inser: '‘Denna handling som jag utfor ar skadlig fér mig sjalv, eller skadlig for andra, eller
skadlig b&de fér mig sjalv och andra; det &r en ohélsosam handling, resulterar i lidande’ - da
skall du upphéra med den handlingen. Aven efter det att du utfért en handling, med kroppen,
genom tal eller tanke, denna handling skall du évervaga.....Om du, nar du dvervagt den, inser:
‘Denna handling som jag utfort har varit skadlig fér mig sjalv, eller skadlig for andra, eller
skadlig b&de fér mig sjalv och andra; det var en ohélsosam handling, resulterat i lidande’ - da
skall du i framtiden avsta fran den handlingen.”

2. Rofylldhet

Vi skall nu betrakta hur att stanna upp i ren uppmarksamhet ocksa hjalper till att uppnad och
stdarka rofylldheten i dess dubbla mening: ett generellt sinneslugn och koncentration under
meditationen.

Genom att utveckla vanan att stanna upp for ren uppmarksambhet blir det lattare och lattare
att dra sig tillbaka i sin egen inre stillhet, nar det inte ar méjligt att kroppsligen undvika

det hégljudda, ihdllande ovasendet fran den yttre vérlden. Det blir lattare att undvika
meningsldsa reaktioner pd daraktigt tal eller daraktiga handlingar fran andra. Nar édets
stormar ar speciellt hdrda och ih3llande, finner ett sinne tranat i ren uppméarksamhet en
hamn i tillstandet av skenbar passivitet eller vaksam icke-handling, fran en position d&r

det har méjlighet att talamodigt vanta tills stormen dragit férbi. Det finns situationer i livet
nar det ar bast att I8ta saker upphdéra av sig sjélv. Den som kan forbli i stillhet och vénta
segrar ofta dar aggressivitet eller en hetsig aktivitet hade misslyckats. Inte bara i kritiska
situationer utan ocksa i det dagliga livet, dvertygar oss de erfarenheter vi fatt genom att
forbli i stillhet, att vi inte aktivt maste reagera pa varje fornimmelse, eller betrakta varje
mote med manniskor eller saker som en uppmaning till oss att ingripa.

Genom att avstd frén att i onddan engagera oss, kommer externa friktioner att minska och
den interna friktion de resulterar i att |6sas upp. Stérre harmoni och frid kommer att
genomsyra det dagliga livet och 6verbrygga klyftan mellan det normala livet och
rofylldheten i meditationen. D& kommer farre av de stérande genljuden fran den vardagliga
rastlésheten, som i grov eller subtil skepnad trénger sig pd under meditationstimmarna och
framkallar kroppslig och mental oro, att uppsta. Foljaktligen kommer hindret som bestar av
oro, den framsta hamskon for koncentration, att visa sig mindre ofta och bli lattare att
dvervinna nar det uppstar. Genom att sd ofta som tillfdlle ges utveckla attityden av ren
uppmarksamhet, kommer de krafter i sinnet som ger mental férvirring att ebba ut och de
tendenser som vander sinnet inat och medfér koncentration att 6ka i styrka. Begdren kommer
inte langre att ge sig ut pa jakt efter en mangd skiftande objekt.

Regelbunden tréning i ihdllande uppméarksamhet gentemot en kontinuerlig serie av

handelser forbereder sinnet for en ihdllande koncentration mot ett enda objekt eller en
begransad méangd objekt i den strukturerade meditationstraningen. Stabilitet eller stadga i
sinnet, en annan viktig faktor fér koncentrationen, utvecklas ocksa. Traningen i att forbli i
stillhet, géra en paus och stanna upp for ren uppmarksamhet utvecklar alltsa flera
framtradande element av rofylldhet i meditationen, som stillhet, koncentration, stabilitet och
en reduktion av mangfalden objekt. Den héjer ocksd den genomsnittliga nivan av det normala
medvetandet och fér det ndrmare nivan fér det meditativa medvetandet. Detta &r en viktig
notering, for ett for stort avstand mellan dessa tvd mentala nivaer omintetgér gang pa gang
vara forsok att nd mental koncentration och hindrar att man nar en jamn kontinuitet i
meditationstraningen. I ordningsfoljden fér de sju upplysningsfaktorerna finner vi att
upplysningsfaktorn rofylldhet (passaddhi sambojjhanga) féregar faktorn foér koncentration
(samadhi sambojjhanga). Buddha uttrycker samma sak nar han sager “Om rofylld inombords,



kommer sinnet att bli koncentrerat”. I ljuset av vad vi tidigare pdpekat, forstar vi battre detta
uttalande.

3. Insikt

Det har sagt av den Upphdjde: "Den vars sinne ar koncentrerat ser saker som de

verkligen ar”. Alla de satt som ren uppmarksamhet starker koncentrationen pa utgér darfor
aven en stddjande betingelse for utvecklandet av insikt. Men det finns dven en mer direkt
specifik hjalp som insikt erhdller fran att forbli i ren uppmarksamhet.

Generellt sett &r vi mer bekymrade 6ver att hantera och anvdnda saker &n att forstd deras
ratta natur. Darfor griper vi oftast tag i de allra férsta intrycken som férmedlas via en
fornimmelse. Sedan, genom en djupt rotad vana, frammanar dessa intryck en
standardreaktion i form av bedémningar som bra-dalig, behaglig-obehaglig, anvandbar-
skadlig, ratt-fel. Dessa beddmningar, genom vilka vi definierar objektet i relation till oss,
leder till korresponderande reaktioner i ord och handling. Det ar bara sallan som
uppmarksamheten uppehaller sig vid ett vanligt eller valbekant objekt ndgon langre tid &n
vad som kravs for att ta emot de fa forsta intrycken. S& vanligen férnimmer vi saker pa ett
fragmentariskt satt och darmed misstolkar vi dem. Vidare kommer endast den forsta fasen
i ett objekts livslangd, eller ndgot mer, att hamna i fokus for var uppmarksamhet. Det kan
till och med vara sa att man inte &r medveten om att objektet &r en process med en
utstrackning i tiden - med en bérjan och ett slut, att den har manga aspekter och relationer
bortom de i férbigdende varseblivna i en begrénsad situation, att den har en sorts flyktig
individualitet i sig sjélv. En varld som man férnimmer pa detta ytliga satt kommer att
bestd av sma oformliga hopar av upplevelser, som kdnnetecknas av ett fatal subjektivt
utvalda intryck eller symboler. Symbolerna som valjs dr ofta beroende av det individuella
egenintresset, ibland ar de dven helt malplacerade. Den skugglika varld som det resulterar
i innefattar inte bara den yttre omgivningen och andra personer utan ocksa en stor del av
de egna kroppsliga och mentala processerna. Aven dessa blir féremal fér samma ytliga
betraktelsesatt. Buddha pekar pa fyra grundldggande missuppfattningar som harrér ur
férvrangda tolkningar av intryck och ometodisk uppmarksamhet: man tar det orena for
rent, det férgangliga for bestaende, det smartsamma och det som orsakar smértan for
behagligt, och det utan ett “sjalv” som med ett “sjalv” eller ndgot som tillhér ett “sjalv”.
Nar “sjalvet”, genom ett standig refererande till det, stamplas in i de vardagliga livet,
kommer den grundldaggande missuppfattningen, "Detta tillhér mig”, att rota sig i alla
kroppsliga och mentala faktorer i var varelse. Liksom de tunnare rotterna pa en véxt, som
fast de &r tunna, &r vitt utbredda och ger ett fast stdd for vaxten - sa ar forestallningen om
"jag” och "min” utbredda inom oss och den kommer knappast att rubbas av en ren
intellektuell dvertygelse om jagets icke-existens (anatta).

De héar allvarliga konsekvenserna ar féljden av detta fundamentala beteende vid
varseblivning, d v s vara férhastade eller vanemaéssiga reaktioner efter att vi mottagit de
allra forsta intrycken fran det vi varseblir. Men om vi mobiliserar de aterhallande

krafterna av sinnesnarvaro och stannar upp fér ren uppmarksamhet, visar sig de materiella
och mental processerna, som utgdr de aktuella objekten i sinnet, fullkomligare och mer
sanningsenligt. Nar vi inte langre omedelbart dras in i virveln av referenser till jaget och
nér de tilldts uppenbaras framfér de vaksamma 6gat av sinnesnarvaro, kommer de att
avsldja en mangfald olika aspekter och ett vidstrackta nit av samband och relationer
uppenbarar sig. Kopplingen till egenintresset, s& begrdnsande och s3 ofta forvréangande,
reduceras och hamnar i bakgrunden, férminskat av de vidgade vyer som férvarvats. De
iakttagna processerna visar i sin seriella tillblivelse och i sina enskilda delar en

kontinuerlig fodelse och déd, uppkomst och férsvinnande. Darigenom praglas sanningen
av férandring och férganglighet in i sinnet med vaxande intensitet. Samma insikt om
uppkomst och férsvinnande I6ser upp den falska forestallningen om enhet som skapats
under inflytande av den egocentriska attityden. Illusionen av “jaget” 6verskuggar
fornimmelsen av mangfalden och klumpar ihop saker under den férutfattade meningen om
att vara ett jag eller tillhéra ett jag. Men ren uppmarksamhet avsldjar dessa falska enheter
som opersonliga betingade fenomen. Nar vi om och om igen méter den flyktiga, beroende
och opersonliga karaktéren av livsprocesserna bada inom och utom oss, upptécker vi deras
monotona och otillfredsstallande natur, med andra ord, sanningen om lidandet. Genom



den enkla metoden av att sakta ner, gora halt och forbli i stillhet i ren uppmarksamhet
visar sig existensens alla tre kannetecken — férganglighet, lidande och ickejaget - och
Oppnar upp for penetrerande insikt (vipassana).

Spontanitet

En forvdrvad eller starkt vana av att vaksamt géra en paus innan man handlar utesluter inte
ett sunt, spontant gensvar. Tvartom, genom 6vning kommer traningen i att ta en paus, stanna
upp och férbli i stillhet, att i sig sjélv bli helt spontan. Den kommer att utvecklas till en selektiv
mekanism i sinnet som med en 6kande tillforlitlighet och snabbhet kan hindra fodelsen av
illvilliga eller oférstandiga impulser. Utan den fardigheten kan vi intellektuellt férstd att dessa
impulser ar ohdlsosamma men ger fortfarande efter for dem p& grund av deras inneboende
kraftfulla spontanitet. Traningen i att vaksamt gbra en paus tjanar darfor till att ersatta
ohédlsosam spontanitet eller ohdlsosamma vanor med hilsosamma, som &r rotade i vart battre
vetande och vara adlare intentioner.

P& samma sé&tt som vissa reflexer automatiskt skyddar kroppen, behdver sinnet spontana
sjalsliga och moraliska skydd. Tréaningen i ren uppmarksambhet sorjer for denna vitala
funktion. En person av genomsnittlig moralisk resning skyggar automatiskt fran tankar pa
stéld och mord. Med hjalp av ren uppmarksamhet kan vidden av den sortens spontana
moraliska bromsar 6kas ofantligt och den etiska kansligheten 6kas kraftigt.

I ett otranat sinne angrips ofta adla tendenser av plétsliga utbrott av passioner och
férdomsfullhet. Antingen dukar de under eller s& kan de bara men svarighet dverleva efter en
inre strid. Men om spontaniteten hos det ohdlsosamma hejdas, eller avsevart reduceras, som
beskrivits ovan, far vara goda impulser och var visa eftertanke storre spelrum att uttrycka sig
fritt och spontant. Deras naturliga flode ger oss stérre fortroende for kraften i det goda inom
oss, det kommer ocksa att vara mer dvertygande for andra. Spontaniteten i det goda blir inte
oregelbunden da den har djupa och starka rétter i en féregaende metodisk trédning. Har visar
sig en vag genom vilken en avsiktlig god tanke (sasankharika-kusala) kan transformeras till en
spontan god tanke (asankharika-kusala-citta). Enligt psykologin i Abhidhamma, intar en sddan
tanke, om kombinerad med medvetande, forstaplatsen pa skalan av etiska vdrden. P& det har
sattet ndr vi en praktisk forstdelse av ett yttrande i The secret of the golden flower: “Om man
avsiktligt nar ett oavsiktligt tillstdnd har man natt forstaelse”. Det har yttrandet inbjuder till en
parafras av ett yttrande pa Pali: Sasankharena asankharikam pattabam, "genom 6verlagd,
avsiktlig strédvan kan spontanitet uppnds”. Om de talrika hjalpmedlen till mental utveckling och
befrielse som man finner i Buddhas lara anvands med vishet, finns det verkligen inget som
slutgiltigt kan motsta Satipatthanametoden, och den metoden bérjar med den enkla
traningen i att géra paus och stanna upp fér ren uppmarksamhet.

Sakta ner

For att motverka haftigheten, obetanksamheten och ouppmarksamheten i det otranade sinnet,
syftar tréaningen i att géra en paus och stoppa upp till att avsiktligt sdnka tempot. Kraven i det
moderna livet gér det emellertid opraktiskt att fora in en sddan temposankning for
funktionerna i den vanliga arbetsdagen. Men som ett motmedel mot de skadliga aspekterna av
den hektiska hastigheten i det moderna livet ar det desto viktigare att utveckla traningen pa
sin lediga tid, speciellt under perioder med strikt Satipatthanatréning. En sddan tréning
skanker ocksa den vérldsliga behallningen i form av stérre lugn, effektivitet och férmaga i det
dagliga arbetslivet. I samband med meditativ utveckling fungerar "att sdnka tempot” som en
effektiv tréning i vaksamhet, sjalvkontroll och koncentration. Men bortsett fran det har det
aven en mer specifik betydelse for meditationstraningen. I kommentaren till Satipatthana
sutta framhalls det "att sénka tempot” hjalper till att dterfa forlorad koncentration. I en text
star om en munk som hade bdjt sin arm hastigt utan att komma ihdg sitt meditationssubjekt
som reglerna i hans traning féreskrev. Nar han blev medveten om sin forsummelse férde han
tillbaka armen i dess tidigare position och upprepade rérelsen med medvetenhet.
Meditationssubjektet som refererades till var antagligen “klar uppfattning under rérelse” som
namns i Satipatthana sutta: “Nar han bdjer och stracker handlar han med klar uppfattning”.

Att under strikt meditationstraning sanka hastigheten for vissa kroppsroérelser ar speciellt
hjalpsamt for att na insikts-kunskap (vipassana-bana), sarskilt for att nd en omedelbar



medvetenhet om forandring och icke-sjalv. Det ar till en stor del hastigheten i rérelsen som
starker illusionen av enhet, identitet och substans i det som i verkligheten ar en komplex
flyktig process. I den strikta Satipatthanatraningen ar det darfér viktigt att sakta ner nar man
gar, bdjer och stracker, fér att géra det moéjligt att i varje rérelse urskilja de flera olika faserna,
och ddrmed ge ett kraftfullt stéd fér att na en direkt insikt i de tre kdnnetecknen som
karakteriserar alla fenomen. Meditatérens kontemplation nar en ékad styrka och kraft om han
i processen klart ser hur varje del av den uppstar och upphér av sig sjélv och att ingenting av
den 6verfors till nasta fas.

Da vi saktar ner for ren uppmarksamhet och Iater det influera vara liv, blir den ordinéra
rytmen i vdra vardagliga handlingar, tal och tankar lugnare och mer rofylida. Att sakta ner den
bradskande rytmen i vara liv innebér att tankar, kénslor och férnimmelser far méjlighet att
fullborda hela sin naturliga livslangd. En fullstandig uppmarksamhet kommer att utstracka sig
till deras slutfas, till deras sista vibrationer och efterklanger. Alltfér ofta skars slutfasen av
genom ett otdligt gripande efter nésta sinnesintryck eller genom att raskt skynda vidare till
nasta tankekedja innan den tidigare klart uppfattats. Det har ar en av huvudanledningarna till
det forvirrade tillstdnd som det genomsnittliga sinnet befinner sig i, vilket tyngs av en ofantlig
mangd av dunkla eller fragmentariska fornimmelser, hammade kanslor och osmaélta idéer. Att
sakta ner &r ett effektivt hjalpmedel for att dtervinna medvetandets klarhet och djup.

En passande liknelse och samtidigt ett verkligt exempel ar det forfaringssatt som fordras i
tréningen “uppmaérksamhet pa andningen” (anapanasati); uppmarksamheten maste técka hela
vidden av andningen, dess bérjan, mitt och dess slut. Det ar det som asyftas i avsnittet i
suttan som lyder “upplevande hela andetaget, skall jag andas in och ut.” P4 liknade sd satt
kommer hela “andningen” eller rytmen i vara liv att bli djupare och mer fullkomlig om vi
genom att sakta ner vanjer oss vid en bibehdllen uppmarksamhet.

Vanan av att i fortid avbryta tankeprocesser, eller slarva dver dem, har antagit allvarsamma
proportioner for manniskan i var moderna urbana civilisation. Rastldst skriker vi efter standig
nya stimuli som snabbare och snabbare skall férnyas. Det har hastiga bombarderandet av
intryck har gradvis trubbat av var kanslighet och darfér behdver vi standigt nya stimuli, mer
hégljudda, grévre och mer varierande. Redan ser vi en tillbakagdng i den finare estetiska
kansligheten och en véxande oférmaga till genuin naturlig gladje. Istallet har bada ersatts av
en hektisk kortlivad upphetsning, ofdrmogen att ge ndgon verklig estetisk eller emotionell
gladje. "En ytlig mental andning” som i stor utstrackning ar ansvarig for den vaxande
ytligheten i den “civiliserade manniskans” liv och fér den skrammande spridningen av mental
ohélsa i det vésterlandska samhéllet. Det kan mycket vél vara bérjan pa det manskliga
medvetandets forfall med avseende pa dess kvalitet, omfang och styrka. Den har faran hotar
de boende i 6st sdval som i vast som saknar tillfredsstillande andligt skydd mot paverkan fran
var tekniska civilisation. Satipatthana ge ett viktigt bidrag fér att rada bot pa den situationen
pd det satt som kortfattat antytts tidigare har. Metoden &r alltsd nyttig sett &ven ur ett
varldsligt perspektiv.

Men har ar de framst de psykologiska aspekterna av sinnesnarvaro och deras betydelse for
den meditativ utvecklingen som &r intressanta. Bibehallen uppmarksamhet, stédd av att sakta
ner, paverkar kvaliteten av medvetandet huvudsakligen pa tre satt: (a) i att skarpa
medvetandet; (b) i att klargéra objektets karakteristiska kannetecken; (c) i att avsléja
objektens relationer. (a) Ett objekt som férnims genom bibehdllen uppmarksamhet ger en
utomordentligt stark och I&ngvarig pdverkan av sinnet. Dess inverkan marks inte bara under
den tankekedja som omedelbart foljer den aktuella fornimmelsen, utan kan ocksa strécka sig
I&ngt in i framtiden. Det &r denna inverkan som &r mattet pa intensiteten fér medvetandet. (b)
Bibehallen uppmarksamhet ger en mer fullsténdig bild av objektet i alla dess aspekter. I
allmanhet ar det forsta intrycket vi erhaller fran ett objekt eller en idé den del av det som
utgdr dess mest sldende kédnnetecken, det &r denna aspekt av objektet som kommer att fanga
var uppmarksamhet. Men objektet visar ocksd andra aspekter eller kdnnetecken och kan
utdva andra funktioner an de vi initialt uppmarksammat. Dessa kan vara mindre uppenbara for
oss, eller mindre intressanta, men &nda &ven mer betydelsefulla.

Det finns ocksa tillfallen da vart forsta intryck &r totalt missledande. Bara om vi bibehaller var
uppmarksamhet utéver den férsta kontakten kommer objektet att uppenbara sig mer



fullstandigt. Nar den foérsta vagen i fornimmelsen av ett objekt bérjar avta, reduceras ocksa de
forutfattade meningarna som skapats vid den forsta kontakten, och det ar bara nu, i slutfasen,
som objektet visar en mer detaljerad och mer komplett bild av sig sjalv. Det ar darfér som vi
bara genom bibehallen uppmarksamhet kan nd en klarare férstaelse av ett objekts
karakteristiska kannetecken. (c) Bland de karakteristiska kdnnetecknen fér alla objekt, fysiska
eller mentala, &r det en kvalitet som vi ofta forbiser p& grund av den snabba ytliga
uppmarksamheten, och som vi darfér maste behandla separat. Det &r objektens inbérdes
koppling. Den kopplingen stracker sig tillbaka till deras férflutna - deras ursprung, orsaker,
grund och deras logiska forelépare; den stréacker sig ocksd utat till att omfatta hela deras
sammanhang - deras bakgrund, omgivning och deras nuvarande aktiva influenser. Vi kan
aldrig till fullo forsta saker om vi ser dem i en konstlad isolering. Vi maste betrakta dem som
en del i ett stérre monster, deras betingade och betingande karaktar. Detta kan uppnas endast
genom bibehallen uppmaérksamhet.

Subliminala influenser

Dessa tre satt att forstarka medvetandet ar uppenbarligen av hégsta vikt for att utveckla
insikt. Nar medvetandet intensifieras och dess olika objekt klarlaggs och urskiljs i sina
inbdrdes strukturer, ar grunden lagd fér att "se saker i enlighet med verkligheten”. Bortsett
frdn dess uppenbara direkta inflytande har den har trefaldiga processen ocksa en indirekt
paverkan, som inte &r mindre kraftfull och viktig; den stdrker och vdssar sinnets subliminala
fdrmagor av undermedveten organisation, minne och intuition. Dessa ger i sin tur naring at
och befaster utvecklingen av befriande insikt. Insikten som stéda av dem ar som bergsjon i
suttans liknelse: den féds inte bara av regnet ovanifran, utan ocksa fran kallor som springer
upp inifran dess eget djup. Insikten som far néring fran dessa “underjordiska” subliminala
resurser i sinnet har djupa rotter. Resultaten som de fér med sig i meditationen forloras inte
latt, inte heller for annu ej befriade individer som fortfarande drabbas av bakslag.

1. Fornimmelser eller tankar som varit objekt for bibehallen uppmarksamhet ger ett starkare
intryck i sinnet och visar sina karakteristiska kdnnetecken mer distinkt an da
uppmarksamheten varit svag. Nar de sjunker ner i det omedvetna intar de darfér dar en
sarskild position. Detta galler fér de samtliga tre satten att férhéja medvetenheten
gentemot ett objekt. (a) Om uppmarksamheten ar lika stark i slutet som i den inledande
fasen av en medvetandeprocess kommer, nar processen ar avslutad och nar medvetande
sjunker tillbaks ner i det undermedvetna, det undermedvetna att vara mer mottagligt foér
medveten kontroll. (b) Om en férnimmelse eller idé har observerats med ett antal distinkta
kdnnetecken kommer den inte, nar den tonar bort fran den omedelbara uppmarksamheten,
att forloras sa latt i in det undermedvetnas oklara innehdll eller dras med av passionerad
bdjelser in i falska undermedvetna associationer. (c) En riktig uppfattning om objektens
inbdrdes kopplingar kommer pa ett liknande sétt att skydda upplevelsen fran att smaélta
ihop med det undermedvetnas dunkla material. Férnimmelser av tankar av férhéjd
intensitet och klarhet som absorberats av det undermedvetna forblir mer artikulerade och
|attare tillgangliga &n de som harstammar fr@n dunkla eller “perplexa” sinnesintryck. De &r
|ttare att féra upp till fullt medvetande och deras dolda effekter pa@ medvetandet &r inte
lika oférklarliga. Om antalet sddana utvecklade sinnesintryck genom en férbattring av
mognaden och vidden av sinnesnarvaron okar, kan det resultera i en subtil féorandring i
sjalva strukturen av medvetandet.

2. Det &r uppenbart frén vara tidigare resonemang att de sinneintryck som vi kallat “mogna”
eller "lattare tillgdngliga och lattare att féra upp till medvetandet”, &r lattare att minnas pa ett
korrekt satt — lattare pd grund av deras stdrre intensitet, mer korrekt genom att deras
distinkta kdnnetecken skyddar dem fran att férvridas av falska associationer, bilder eller idéer.
Att minnas dem i deras sammanhang och i deras inbérdes kopplingar fungerar at bada hallen,
det framjar ocksa lattare och korrektare hdgkomst. Sati i dess betydelse och funktion av
sinnesnérvaro, hjélper alltsa till att stérka sati i dess betydelse och funktion av hdgkomst.

3. Bibehdllen uppmaérksamhet paverkar det undermedvetna och minnet genom att férdjupa
och starka intuitionen, speciellt den intuitiva insikten som ar det som huvudsakligen
intresserar oss. Intuitionen &r inte ndgon gava fran det okdnda. Liksom alla andra mentala
formagorna uppstar det ur bestdmda omstandigheter. I detta fall &r de priméra



omstandigheterna latenta minnen av fornimmelser och tankar som lagrats i det
undermedvetna. Sjdlvklart ar de minnen som utgdér den basta grogrunden for tillvaxten av
intuition de som utmarkts genom storre intensitet, klarhet och rikedom pa distinkta
kdnnetecken, dd dessa &r de mest atkomliga. Aven har bidrar den bevarade inbérdes
kopplingen starkt. Minnen av den typen har en mer fundamental karaktér an minnen av
nakna och isolerade fakta och de passar battre in i nya betydelseménster. De har mer
artikulerade minnesbilderna stimulerar och hjélper den intuitiva formagan. I tystnad, djupt
nere i det subliminala delarna av sinnet pdgar arbetet med att samla ihop och organisera
det undermedvetna materialet av upplevelser och kunskaper, tills det ar moget att dyka
upp som en intuition. Uppkomsten av intuitionen ar ibland orsakad av rent alldagliga
handelser. Dessa alldagliga handelser kan dock ha en starkt associationskraft om de
tidigare har varit objekt for bibehallen uppméarksamhet. Att sakta ner och géra en paus for
ren uppmarksamhet blottldgger de djupare dimensionerna hos de enkla alldagliga tingen
och ger darmed stimulans &t den intuitiva formagan. Det géller &ven fér den intuitiva
forstaelsen av de fyra &dla sanningarna som kulminerar i befrielsen (arahatta). De heliga
skrifterna ger exempel p& manga fall dar munkar inte kunnat nad fram till en penetrerande
insikt under utdvandet av insiktsmeditation. Blixten av intuition traffade dem vid helt
andra tillfallen: nar de snubblade éver en sten eller fick syn pa en skogsbrand, en hagring
eller skum pa vattenytan i en flod. Har méoter vi ytterligare en bekraftelse pa det
paradoxala yttrandet: “medvetet kan ett omedvetet sinnestillstand uppnds”. Genom att
medvetet rikta uppmarksamheten mot de minsta handelser och handlingar i det vardagliga
livet, kan s& smaningom den befriande visheten uppsta.

Bibehallen uppmaéarksamhet bidrar inte bara med den bérdiga jordmanen for tillvéxten av
intuition, det mojliggor ocksad ett mer fullkomligt utnyttjande och upprepande av de

intuitiva égonblicken. Inspirerade manniskor inom olika kreativa verksamhetsfalt har ofta
beklagat den gemensamma erfarenheten av att blixten av intuition traffar sa plétsligt att

den langsamma reaktionen hos sinnet knappast ens hinner uppfatta den sista glimten av

den. Men om sinnet har tranats i att sakta ner, i att férbli i vaksamhet och i bibehllen
uppmarksamhet, och om det undermedvetna har pdverkats som indikerats ovan, kan de
intuitiva 6gonblicken ocksa erhdlla samma fullkomligare, Iangsammare och starkare rytm.

Om sa é&r fallet blir dess inverkan tillréckligt stark och tydlig for att det intuitiva

ogonblicket skall kunna utnyttjas fullt ut. Det kan till och med vara mdéjligt att fora dess
borttynande vibrationer till en ny kulmination, liksom den rytmiska repetitionen av melodi
som omigen klingar fram i harmoni med de sista tonerna fran dess tidigare framtradande.

Det fulla utnyttjandet av ett enstaka dgonblick av intuitiv insikt kan vara av avgérande
betydelse fér utvecklingen mot full férstaelse. Om ens mentala grepp &r fér svagt och man
|ater de upplysande dgonblicken av intuitiv insikt glida ivdg, utan att man till fullo utnyttjat
dem for att g& mot upplysningen, kanske de inte dterkommer férrén efter flera ar, eller kanske
inte alls mer i det nuvarande livet. Om man ddremot utvecklat bibeh3llen uppméarksamhet kan
man till fullo utnyttja dessa tillfallen. Att i meditationstraningen sakta ner och géra paus ar
viktigt for att tilldgna sig den férmagan.

Genom det som tidigare namnts om att gbra en paus, stoppa upp och sakta ner, blir det
|ttare att forstd den djupgaende innebérden av en av de traditionella definitionerna av
sinnesnarvaro i Palilitteraturen, namligen dess funktion som anapilapanata, vilket bokstavligt
betyder “icke flyta (glida) ivég”. "Liksom pumpkrukor pa vattenytan” tillagger kommentarerna,
och de fortsatter: “"Sinnesnarvaro tranger djupt ner i sitt objekt istallet fér att hasta forbi
endast Over ytan”. Darfor ar “icke-ytlightet” en lamplig benéamning av den ovan namnda
palitermen, och en passande beteckning for sinnesnarvaro.



4. DEN DIREKTA KLARSYNEN SOM REN UPPMARKSAMHET GER

Jag onskar att jag kunde géra mig fri fran synen pa allting, sd att jag kunde se allt pa nytt,
héra pa nytt, kdnna pa nytt. Vanan fordarvar var filosofi. G.C Lichtenberg (1742-1799)

I ett tidigare avsnitt talade vi om den impulsiva spontaniteten hos det ohdlsosamma. Vi har
sett hur att stanna upp for ren uppmarksamhet kan motverka eller reducera vara férhastade
impulsiva reaktioner och darmed géra det méjligt for oss att moéta varje situation med ett
oppet sinne, med en direkt klarsyn, opdverkad av de forsta inledande spontana reaktionerna.
Med direkt klarsyn menar vi en direkt bild av verkligheten, utan ndgon fargande eller
forvrangande lins, utan inblandning av kdanslomassiga eller vanemassiga fordomar och
intellektuella vanférestallningar. Det betyder att 6ga mot 6ga mota verklighetens fakta, att se
dem livliga och frascha som om vi sdg dem fér férsta gangen.

Vanans makt

De spontana reaktioner som sa ofta star i végen for en direkt klarsyn harstammar inte bara
frdn vara passionerade impulser. Mycket ofta &r de en skapelse av vanan. I den formen har de
vanligen ett annu starkare och mer orubbligt grepp om oss - ett grepp som antingen kan vara
till nytta for oss eller till skada. Det inflytande som vanan utdévar som ar till nytta for oss visar
sig i “makten i upprepad traning”. Den makten skyddar det vi uppnatt och vara férmagor -
vare sig de ar manuella eller mentala, varldsliga eller andliga - mot férlust eller glomska, och
omvandlar dem fran tillfdlliga, kortlivade, ofullkomliga férvarv till palitligare kvaliteter som
beharskas till fullo. Den skadliga effekten av vanemassiga spontana reaktioner visar sig i vad
som kan kallas “vanas makt”; dess beddvande, forsléande och fértrangande inverkan for med
sig olika slags tvdngsmaéssiga beteenden. I det hdr sammanhanget skall vi bara beréra dess
negativa aspekt som hindrar och fordunklar den direkta klarsynen.

Som papekats tidigare har vanemassiga reaktioner generellt en starkare inverkan pd vart
beteende &n impulsiva. Vara passionerade impulser kan férsvinna lika snabbt som de dok upp.
Fast deras konsekvenser kan vara allvarliga och stracka sig langt in i framtiden &r de inte
tillndrmelsevis lika langlivade och l1angtgdende som vanemassiga reaktioner. Vanan lagger sitt
vidstrackta och finmaskiga nat dver stora delar av vara liv och vara tankar, och férséker hela
tiden lagga under sig mer och mer. Vara passionerade impulser kan fdngas i det natet ocksa,
och p3 sa satt omvandlas fran tillfdlliga utbrott till bestdende karaktarsdrag. En tillfallig impuls,
en enstaka eftergivenhet, en flyktig nyck kan genom upprepning férvandlas till en vana som vi
kan ha svart att bli av med, ett svarkontrollerat begar och still slut en automatisk funktion
som vi inte l&ngre ifrégasatter. En upprepad tillfredsstéllelse av ett begér férvandlar det till en
vana, och okontrollerade vanor utvecklas till tvang.

Ibland hd@nder det att vi i ett tidigt stadium betraktar en aktivitet eller mental attityd som
betydelselds for oss. Aktiviteten eller attityden kan vara moraliskt betydelse- och
konsekvenslds. Till att borja med kan vi finna det latt att dverge den och till och med ersatta
den med dess motsats, da vare sig vara kanslor eller vart intellekt féresprakar nagot av
alternativen. Men genom upprepning kommer vi att betrakta det satt vi valjer att handla eller
tanka pa som "behagligt, dnskvart och riktigt”, till och med som “rattfardigt”, och da
identifierar vi det till slut som en del av var karaktar eller personlighet. Féljaktligen betraktar
vi varje avsteg frdn det som obehagligt eller felaktigt. Varje utifrdn kommande avvikelse
motsatter vi oss starkt, vi till och med betraktar en sddan stérning som ett hot mot vara
"vitala intressen och principer”. I alla tider har primitiva sinnen, vare sig “civiliserade” eller ej,
betraktat en framling med sina “underliga seder” som en fiende och ansett hans blotta narvaro
som en utmaning eller ett hot.

I bérjan nar vi inte lade ndgon stérre vikt vid den specifika vanan, var bundenheten som
gradvis véxte fram inte s& mycket riktad mot handlingen i sig som mot den tillfredsstéllelse vi
erhéll fran en ostérd rutin. Tyngden i bundenheten till rutinen harstammar delvis fran kraften i
fysisk och mental troghet, en sa viktig motivation fér ménniskan. Vi skall nu ocksa visa pa ett
annat motiv fér bundenhet till rutinen. Genom vanans makt kan man mdéta den specifika
angeldgenheten - vare sig ett materiellt objekt, en aktivitet eller ett satt att tdnka - med en s
forhoéjd emotionell emfas, att bundenheten till helt oviktiga eller banala saker kan bli lika stark
som den som har att géra med vara mer fundamentala behov. Franvaron av en kontroll dver



vart medvetande kan alltsd omvandla de obetydligaste vanor till det som oomstritt regerar
over vara liv. Det skdnker dem en farlig makt att begrénsa och forlama var karaktar och att
begransa var rorelsefrihet - intellektuellt, geografiskt och andligt. Genom att ge efter for
vanan skapar vi nya bojor for oss och goér oss blottstdllda for nya bundenheter, aversioner,
fordomar och svagheter, det vill saga for nytt lidande. Hotet mot andlig utveckling, som utgérs
av den dominerande paverkan frén vanan, &r kanske &nnu allvarligare idag &n nagonsin forr
da specialisering och standardisering nar in i s8 manga olika omraden i vara liv och tankar.

Darfor skall vi nar vi begrundar texten i Satipatthana Sutta angdende bildandet av bojor, ocksa
dvervaga den viktiga roll som vanan spelar: “....och de bojorna uppstar beroende av bada (d v
s sinnesorganen och sinnesobjekten), det forstar han val. Pa vilket sitt uppkomsten av de
annu ej uppkomna bojorna uppstar, det forstdr han val”.

I Buddhistiska termer ar det framfér allt hindret sldhet - tréghet (thina - middha nivarana)
som starks av vanans makt och det &r de mentala férmagorna som rérlighet och smidighet

for sinnet (kaya och citta - lahuta, mm) som férsvagas.

Tendensen hos vanan att utvidga sitt omfang &r férankrad i medvetandets sjélva natur. Den
harrér inte bara fran den tidigare ndmnda passiverande trogheten, utan i manga fall fran en
aktiv 6nskan att dominera och erdvra. Vissa aktiva medvetandetyper som &dger en avsevard
intensitet, tenderar att upprepa sig sjalv. Var och en stravar efter att vinna herravaldet, att
bli ett nav runt vilket andra svagare mentala och fysiska tillstand kretsar och dér dessa
anpassar sig och stdédjer denna centrala placering. Den har tendensen ar aldrig helt
obestridd men &nda fortlever den och till och med perifera eller underordnade
medvetandetillstdnd demonstrerar samma strévan efter inflytande. Det &r en sldende likhet
med det behov av sjalvhavdelse och dominans som féreligger hos en egocentrisk individ i
dennes kontakt med samhallet. Bland biologiska likheter kan namnas tendensen mot
expansion som finns hos cancerceller och andra patologiska utvaxter.

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

Skadliga fysiska eller mentala vanor kan véxa sig starka inte bara om de avsiktligt

utvecklas, utan ocksd om de lamnas obemarkta eller oemotsagda. Mycket av det som nu

har djupa rétter i vart vasen har véxt frdn minimala fron som planterats i ett sedan ldnge
bortglémt forflutet. Tillvdxten av dessa moraliskt daliga eller skadliga vanor kan effektivt
kontrolleras genom att en annan vana gradvis utvecklas: den att uppméarksamt ge akt pa
dem. Om vi foérst gér en paus fér ren uppmarksamhet och eftertanke far vi méjlighet att
medvetet granska vanan och klart uppfatta dess avsikt och lamplighet (satthaka och
sappaya - sampajabba). Det ger oss en mdéjlighet att géra en ny bedémning av situationen,
att se den direkt, oférdunklad av det mentala dis som omger en vanemadssig aktivitet med
den falska forsakran: "Det ar ratt for det har gjorts tidigare”. Inte ens en skadlig vana kan
brytas snabbt. Den eftertdnksamma pausen ifragasétter dess obestridda spontana forekomst.
Den stdmplar den med upprepad granskning och motstand, s& att den vid dess aterkomst
kommer att vara svagare och visa sig mer mottaglig for vara forsok att &ndra eller éverge den.

Det behdver knappast namnas att vanan, som med ratta kallats “mdnsklighetens amma”,
inte kan och inte skall férsvinna fran vara liv. Lat oss bara paminna oss vilken lattnad det
ar, speciellt i det myllrande och komplexa livet fér en stadsbo, att kunna utféra ett stort
antal saker tamligen mekaniskt med bara en halvhjartad uppmarksamhet. Vanan innebar en
avsevard forenkling i vara liv. Det skulle innebéra en outhérdlig pafrestning om alla vara
vardagliga aktiviteter skulle behéva utféras med en 6vervagd anstréngning och en ingdende
uppmaérksamhet. Faktiskt &r det s att manga arbeten som utfors for hand, mycket av
tekniken i konsten och aven standardprocedurer inom komplext intellektuellt arbete



vanligen ger ett battre och jamnare resultat om det utférs genom ett rutinférfarande. Till sist
nar dock detta rutinférfarande en punkt dar det, om det inte ges liv av ett nytt engagemang,
visar tecken pa utmattning och bérjar forfalla.

Det skulle forstds vara absurt att forespraka att alla vara vanor skall éverges da@ manga &r
oskadliga och till och med vérdefulla. Men vi skall regelbundet fraga oss sjélva om vi
fortfarande har kontroll éver dem, om vi kan slappa dem eller férandra dem efter behag.
Det finns tva séatt for oss att undersdka den héar frdgan: forst genom att uppméarksamma vara
vanemassiga handlingar under en bestamd tidsperiod och sedan genom att faktiskt, dar det
inte har nagon stérande eller skadlig effekt fér oss sjalv eller andra, tillfélligtvis 6verge dem.
Om vi i ljuset av direkt klarsyn tittar pa dem eller utfér dem som om det vore for forsta
gangen, kommer dessa sma rutinaktiviteter och de alldagliga omgivningarna runt oss att te
sig intressantare och mer stimulerande. Detta galler dven i vart arbete och dess

miljoer, samt for vara ndra personliga relationer om det genom vanan gatt slentrian i dem.
Relationen till var akta halft, vara vanner, till kolleger, kan pa sa satt starkt vitaliseras. En
frisk och direkt klarsyn kan ocksd visa att man kan relatera till mé&nniskor eller géra saker
pa ett annorlunda och mer givande satt &n vad man tidigare, genom vanans makt, gjort.

En forvarvad formaga att ge upp lindrigare vanor &r vardefull i kampen mot de allvarligare
bojelserna. Den kommer ocksa att hjalpa vid tillfdllen d& vi moter mer allvarliga
forandringar i vart liv som berévar oss vdra mer fundamentala vanor. Att luckra upp den
forhardnade jorden av vanemaéssiga tankar och beteenden har en stimulerande effekt pd
vara vitalare energier, v8r mentala spénst och var férmaga till fantasi. Men det allra
viktigaste ar att vi i den uppluckrade jorden kan plantera frona till en kraftfull andlig
utveckling.

Associerande tankar

Mental tillvénjning till standardreaktioner, till serier av pd varandra féljande aktiviteter, till
bedémningar av ménniskor och saker, fortskrider genom ett associativt tankande. Fran
objekten, idéerna, situationerna och méanniskorna vi méter véljer vi ut vissa utmarkande
kénnetecken och associerar dessa drag med var reaktion p& dem. Om vi méter dem om igen
associerar vi till de kdnnetecken som vi tidigare valt och sedan med var ursprungliga eller
starkaste reaktion. De har kdnnetecknen blir alltsd en signal for att reagera med en
standardreaktion, som kan bestd av 18nga sekvenser av forenade handlingar eller tankar, som
ar valbekanta genom upprepade repetitioner eller erfarenheter. Det har funktionssattet gor det
onddigt for oss att anstranga oss och omsorgsfullt fingranska varje steg i en sddan sekvens.
Resultatet blir en avsevard forenkling i vara liv och tilldter oss att frigdra energi fér andra
uppgifter. I utvecklingen av det manskliga psyket var associativt tankande faktiskt ett viktigt
steg av avgdrande betydelse. Det méjliggjorde for oss att lara fran var erfarenhet och ledde
fram till upptackten och tilldmpningen av orsakslagar.

Jamsides med fordelar finns det ocksd manga allvarliga faror med associativt tdnkande, om
det tillampas felaktigt eller tankldst och utan noggrann dvervakning. L3t oss géra en
ofullstandig lista 6ver dessa farliga punkter:

1. Associativt tdnkande som om och om igen aterkommer i likartade situationer kan l&tt
befasta och starka felaktiga och ofullstandiga ursprungliga iakttagelser, felaktiga
beddmningar och emotionella vanférestdllningar som karlek, hat och stolthet.

2. Ofullsténdiga iakttagelser och begransade ingdngsdata for omddmen kan vara fullt
néjaktiga i en situation, men kan visa sig helt otillrédckliga och ge allvarliga konsekvenser
om de mekaniskt tilldmpas i andra situationer.

3. P38 grund av ett snedvridet associativt tdnkande kan associationer till minnen av tidigare
obehagliga upplevelser utveckla en stark instinktiv motvilja mot saker, platser eller
personer, som egentligen inte har ndgon koppling alls till de tidigare upplevelserna.

Dessa kortfattade exempel visar hur viktigt det &r att d& och dd granska de faror vara
associativa tankar lI6per i och att se 6ver de olika vanor och stereotypa reaktioner de ger
upphov till. Med andra ord s& maste vi kliva ur de invanda hjulsparen, finna végen tillbaka till
en direkt klarsyn av saker och géra en vérdering av vara vanor i ljuset av den klarsynen.



Om vi omigen ser pa listan 6ver potentiella risker som ett okontrollerat associativt tdnkande
kan innebéra, forstar vi battre Buddhas entrdgna uppmaningar att vi maste na in till karnan av
vara upplevelser. I de djupa och karnfulla strofer, som kallas "grottan” i Sutta Nipata, séger
Buddha att “en fullstandig forstdelse av sinnesintryck (phassa) gér oss fria fran begar”, och att
"genom att forsta varseblivningen (sabba) kan vi korsa samsaras flod” (strof 778 och
foljande). Genom att placera sinnesnarvaro vid den allra férsta porten dar tankar tranger in i
sinnet kan vi mycket lattare kontrollera dem och stanga ute de oénskade. Sa kan renheten
hos det "lysande medvetandet” skyddas mot "tillfélliga férmoérkelser” (Anguttara, 1:51)

Satipatthana Sutta visar p@ en systematisk traningsmetod for att na till en direkt, frisk och
oférvanskad klarsyn. Traningen tar in hela personligheten i dess fysiska och mentala aspekter
och inkluderar samtliga sorters upplevelser. Genom att metodiskt tillampa flera évningar
riktade mot en sjélv (ajjhata), mot andra (bahiddha), och omvéxlande mot bada, kan man
avsldja oriktiga forestallningar som bygger pa missriktat associativt tdnkande och férvrangda
analogier. Huvudtyperna av falskt associativt tankande tacks i Dhammas terminologi av de
fyra sorterna av missuppfattning eller féorvrangda synsatt (vipallasa), som felaktigt far oss att
anta att:

(1) det som ar féranderligt ar permanent, (2) det som ar smartsamt eller som leder till smarta
ar gladjefyllt, (3) det som saknar “sjdlv” och ar utan substans, har ett “sjalv” eller en
bestaende substans, (4) det som &r orent &r vackert.

Dessa forvrangda synséatt uppstar genom att man klamrar sig fast vid vissa bedrégliga
kannetecken hos saker. Under inflytande av vara passioner och inkorrekta teorier, upplever vi
saker selektivt pa ett ensidigt och felaktigt satt, upplevelser som vi sedan oriktigt associerar
med andra idéer. Genom att tilldmpa ren uppmarksamhet mot vara varseblivningar och
fornimmelser kan vi gradvis frigéra oss fran dessa missuppfattningar och stadigt utveckla den
direkta klarsynen for att se saker som de egentligen ar.

Kadnslan av bradska

Den som har en klar och direkt vision, stegrad till en kansla av bradska (samvega) gentemot
saker som berdr djupt, kommer att erfara ett frigbrande av energi och mod som mdjliggér for
honom att bryta igen sin forsagda tveksamhet och sina stela rutiner gallande tankar och hela
tillvaron. Om den kanslan av bradska halls vid liv, kommer den att ge den nédvéndiga
entrégenheten och uthalligheten som krévs for att nd befrielsen.

Darfoér sade lararna i gamla tider:

"Denna verklighet framfér oss &r vart verksamhetsfalt.
Den harbargerar adagaldaggandet av den heliga végen,
Och manga ting for att bracka sjalvbeldtenheten.

L3t dig véckas av ting som val kan réra vid ditt hjarta,
Och nar du vackts, strava med vishet och kdmpa vidare!”

Var narmaste omgivning &r full av ting som kan fa oss att vakna. Om vi vanligen inte
uppfattar dem sa beror det pa att vanan har gjort vart seende haglést och vart hjarta
oké&nsligt. Det samma hé&nder oss till och med med Buddhas lara. N&r vi forst stéter pa laran
ger den oss en kraftfull intellektuell och kanslomassig stimulans, men gradvis forloras den
levande kraften och den stimulerande styrkan. Botemedlet ar att oupphoérligt férnya den
genom att vanda oss till den innehallsrika tillvaron runt oss som illustrerar de Fyra Adla
Sanningarna i standigt nya variationer. En direkt klarsyn ger en ny livsnerv aven till de mest
ordindra upplevelserna i det dagliga livet sd att deras sanna natur framtrédder genom vanans
dunkla técken och talar till oss med en ny frasch stdmma. Det kan mycket val vara den
alldagliga synen av en tiggare i gathérnet, ett gratande barn eller sjukdomen hos en vén, som
far oss att vakna till och tdnka, och som vécker var kansla av bradska att resolut betréada
vdgen som leder till lidandets upphdérande.

Vi kanner till den vackra berattelsen om hur prins Siddhatta forst kom i kontakt med
alderdom, sjukdom och déd nér han kérde sin vagn genom den kungliga staden efter en 1&ng
tid av isolering i en 13tsasvéarld. Denna gamla legend kan mycket val vara sann, for vi vet att i



manga betydelsefulla ménniskors liv har vardagliga handelser ofta fatt en symbolisk innebérd
som lett till betydelsefulla konsekvenser langt utdver deras ursprungliga betydelse. Manniskor
med utvecklade sinnen finner betydelser i det till synes banala och granskar de
forbipasserande 6gonblicken med djupgdende resultat. Utan att ifrégasatta den djupare
sanningen i den gamla historien kan vi rimligen anta att den unge prinsen faktiskt tidigare sett
gamla manniskor, sjuka manniskor och de som dukat under for déden. Vid dessa tidigare
tillfallen blev han emellertid inte speciellt djupt bertérd av dessa syner - som for de flesta av
oss storre delen av tiden. Den tidigare bristen pa kanslighet kan varit ett resultat av den
omsorgsfullt skyddade futtiga lycka, som hans far férsokt uppratthdlla genom att 18ta honom
leva sitt liv i avskildhet. Inte férran han brét igenom den gyllene buren av sorglésa vanor
kunde lidandets realiteter beréra honom s3 djupt, som om han sdg dem fér forsta gangen.
Férst nu vacktes kanslan av bradska som ledde ut fran ett tryggt familjeliv och styrde hans
steg in p& vagen mot upplysningen.

Ju klarare och djupare vara sinnen och hjartan reagerar pa sanningen om lidandet, som
manifesteras i de ordindra omsténdigheterna i vart dagliga liv, desto mer séllan behéver vi
upprepa ldxan och desto kortare blir var vandringen genom samsara. Klarheten i var
upplevelse, som frammanar vart gensvar, kommer ur en orubblig direkt klarsyn framkallad av
ren uppmaérksamhet (sati), och djupet av var upplevelse kommer frén en vis reflektion eller
klar uppfattning (sampajabba).

Vagen till insikt

Den direkta klarsynen &r ocksa det framst kannetecknet fér den metodiska traningen i
insiktsmeditationen. Dar ar den identisk med den direkta eller erfarenhetsmassiga kunskapen
som meditationen ger, till skillnad fran den konklusiva kunskap som erhdlles fran studier och
reflektion. I den meditativa utvecklingen mot insikt studerar man sina fysiska och mentala
processer direkt, utan stérande abstrakta idéer och utan det filtrerande natet av
kdnslomassiga varderingar. For i det hdr ssmmanhanget fordunklar eller kamouflerar de bara
de nakna sakférhallandena och férringar den omedelbara och djupa upplevelsen av
verkligheten. Begreppsmassiga generaliseringar utifran erfarenheter ar mycket anvandbara vid
ratt tillfalle, men om de avbryter den meditativa traningen i ren uppmarksamhet tenderar de
att skjuta at sidan eller gora sig av med vissa fakta, som om de sade: "Det finns inget annat
an det har”.

Generaliserande tankar har en tendens att bli otdliga med enskilda dterkommande
erfarenheter. Efter att klassificerat dem upplevs de snart som uttrakande. Ren
uppmarksamhet, som ar det huvudsakliga verktyget fér att utveckla metodisk insikt, blir
emellertid kvar vid det enskilda. Den foljer distinkt uppkomsten och upphérandet av pa
varandra foljande fysiska och mentala processer. Fast alla fenomen i en given serie kan vara
av samma sort (t ex utandningar och inandningar), ser ren uppmarksamhet dem som
sdrskilda och registrerar samvetsgrant separat deras respektive fodelse och déd. Om
sinnesnarvaron ar skarpt kommer mangden av dessa repetitioner inte att reducera utan
intensifiera den paverkan de har pa sinnet. De tre kdnnetecknen - féranderlighet, lidande och
avsaknad av ett jag - i de observerade processerna kommer att visa sig allt tydligare och
tydligare. De kommer att framtrada i ljuset som sprids av processen i sig och inte i ndgot
”|&nat” ljus, inte ens i ljuset 1&nat fran Buddha, den ojamférlige och oundgénglige végvisaren
till dessa upplevelser. De har “sjalvlysande” fysiska och mentala fenomenen kommer hos
meditatdren att ge en vaxande kansla av bradska, av motvilja, av otillfredsstallelse och en
medvetenhet om fara, f6ljt av en kdnsla av att vilja 16sg6ra sig. Det kommer férvisso dven att
finnas gladje, lycka och rofylldhet under hela traningsprocessen.

Darefter, om alla villkor fér inre mognad ar uppfyllda, kommer den forsta direkta
uppenbarelsen av den slutgiltiga befrielsen att visa sig, med den odiskutabla insikten hos den
som klivit ner i stromfaran (sotapanna): " Vadhelst som &ger egenskapen av att uppstd, dger
ocksa egenskapen av att upphéra”. Darfér kommer, i uppenbarandet av kraften i
sinnesnarvaron, Satipatthana visa sig som sjdlva forkroppsligandet av Dhamma, om vilken det
sagts:

"Val férkunnad ar Dhamma av den Valsignade, synlig har och nu, utan férdrdjning, inbjudande
till granskning, ledande vidare, att erfaras direkt av de med vishet”






