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Forestillningar och befiielse

Stillastaende strommande vatten

Ok, lyssna alla. Lét inte sinnet fokusera pa denna person. Forestill dig att du just nu sitter ensam pa
ett berg eller ndgonstans i en skog, helt ensam. Vad ar det som sitter hér just nu? Bara kropp och
sinne, det &r allt, bara dessa tva. Allt som sitter hér i denna fysiska massa dr ’kropp”. ”Sinne” &r det
som dr uppmarksamt pé sinnesintryck och som tanker i nuet. Dessa tva kallas ocksa nama och rupa.
Nama avser det som inte har rupa eller form. Alla tankar och féornimmelser som kénslor,
varseblivningar, tankefiktioner och medvetandegdranden dr nama. De ér alla formldsa. Nar 6gat ser
former, kallas dessa former rupa. Uppmairksamheten pé former kallas nama. Tillsammans kallas de
nama och rupa, eller helt enkelt kropp och sinne.

Var medveten om att det som sitter hér i nuet bara &r kropp och sinne. Allt uppstar fran dessa tva.
Om du vill fi frid sa &r detta det enda du behdver kénna till. Men sinnet &r &n sd ldnge otrénat. Det
ar smutsigt. Orent. Det &r inte det ursprungliga sinnet. Vi maste trdna det genom att da och da gora
det fridfullt.

En del tror att meditation betyder att sitta, men bade att st4, sitta, ga eller ligga ner ar faktiskt en del
av traningen. Du kan praktisera trining ndr som helst. Koncentration betyder bokstavligen orubblig
uppmaérksamhet. Du behdver inte sétta sinnet 1 fingenskap for att praktisera koncentration. Somliga
tanker: ”Jag maste soka efter lugn och sitta sé att inga problem &ver huvud taget uppstar. Jag vill
sitta 1 total tystnad”, men dé 4r det en dod ménniska inte en levande. Att praktisera koncentration
innebar framvéxt av kunskap och och insikt.

Koncentration ar orubblig uppmairksamhet, fokuserat pa ett enda objekt. Vad for slags objekt &r ett
enda objekt? Det ritta objektet. Normalt vill vi sitta i total tystnad. Folk kommer och séager: Jag
forsoker att sitta och meditera, men mitt sinne vill inte hélla sig pa plats. Forst springer det ivag till
en plats, sedan till en annan. Jag vet inte hur jag ska fi det att stanna.” Sinnet dr inte ndgot som du
kan stoppa. Forsok inte att stoppa det fran att springa ivég, for sinnet finns dir det dr, medvetet om
sig sjélv. Folk klagar: ”Det springer ivig och jag drar tillbaka det, sen vandrar det ivdg och jag drar



tillbaka det en géng till...” S de sitter bara dér och drar tillbaka hela tiden pa det viset.

De tror att deras sinne springer runt, men det enda som springer dr véra intryck. Till exempel,
betrakta salen hér: ”Oj”, sdger du, ’sé stor den dr!” Men det dr inte salen som &r stor, bara vart
intryck av den. Salen har bara den storlek den har, inte stor, inte liten, men vi rusar runt efter intryck
av saker och ting.

Meditation innebar att finna frid. Du maste forsta vad detta ord frid” betyder. Om du inte fOrstér
det, kan du inte finna den. Anta till exempel att du tagit en penna med dig till templet idag, en som
du gillar, en dyr penna kopt for ett eller ett par hundra kronor. Antag att du pé vig hit stoppade
pennan i en ficka men senare tog bort den och stoppade den ndgon annan stans, i bakfickan. Nér du
nu kédnner efter 1 framfickan dr den inte dér! Du fér panik. Du far panik dérfor att du inte ser saker
och tings verklighet. Du blir upprord. Nar du star, gar eller kommer och gér, kan du inte sluta att
oroa dig over pennan som kommit bort. Ditt misstag orsakar dig lidande: Vad svért! Jag har bara
haft den i ett par dagar och nu &r den borta.”

Men sedan kommer du ihdg: Javisst! Nér jag gick till badrummet stoppade jag den i bakfickan”. Sa
snart som du kommer pa detta kdnner du dig redan béttre &ven om du inte ser din penna. Dar ser du.
Du ar redan ndjd, du kan sluta att oroa dig for pennan. Det dr du siker pa nu. Sa nér du gar vidare
for du handen 6ver bakfickan och dir &r den. Ditt sinne 1jog for dig. Din penna var inte borta, men
sinnet ljog for dig att den var det. Du led darfor att du inte visste. Nu nér du kdnner pennan och din
oro har forsvunnit, lugnar du ner dig. Denna frid och detta lugn beror pa att kunna se problemets
orsak: samudaya, orsaken till lidande. Sa snart som du ar séker pd att pennan ligger i din bakficka,
ar det nirodha, lidandets upphorande.

Sa du maste meditera for att finna frid. Vad folk i1 allménhet forknippar med frid 4r att stilla sinnet,
men inte att stilla orenheterna. Du sitter bara pa toppen av dina orenheter som en stor sten pa
grasmattan. Gréset kan inte vixa darfor att stenen ligger pa det. Efter tre eller fyra dagar tar du bort
stenen och griset borjar vixa igen. Gréset dor inte riktigt. Det var bara undertryckt. Samma hallning
giller fOr att sitta 1 uppmérksam meditation: Sinnet dr lugnat, men orenheterna ar inte borta, vilket
innebdr att koncentration inte dr helt garanterad. For att finna verklig frid, méste du meditera.
Koncentration &r ett slag frid men liknar stenen som ligger pé gréaset. Du kan ldmna den dér 1 ménga
dagar men nir du tar bort den borjar griset vixa igen. Det var endast tillféllig frid. Frid genom
uppmarksamhet dr som att aldrig plocka bort stenen, bara att ldimna den dér den ligger. Graset kan
formodligen inte vixa igen. Detta &dr verklig frid och betyder att orenheterna upphor. Det dr
uppmarksamhet.

Vi talar om uppmarksamhet och koncentration som skilda ting, men faktiskt 4r de ett och samma.
Uppmairksamhet dr bara koncentrationens rorelse. De kommer fran samma sinne men gér i skilda
riktningar med olika kdnnetecken, som denna mango. En liten mango véxer sig storre och storre
tills den mognar. De &r alla samma mango. De &r inte olika. Nér den é&r liten dr det denna mango.
Nar den stor dr det denna mango. Nar den mognar dr det denna mango. Bara dess kdnnetecken
andrar sig. Nér du praktiserar Dhamma, kallas ett tillstdnd koncentration, ett annat uppmaérksambhet,
men i sjdlva verket dr koncentration och uppmérksamhet samma sak, precis som mangon.

Nar du praktiserar Dhamma maste du faktiskt, vad som dn hiander, utga fran sinnet. Vet du vad detta
sinne dr? Vad liknar sinnet? Vad &r det? Var finns det? Ingen vet. Allt vi vet &r att vi vill gora lycka
har eller dér, vi vill det hdr och det dér. Sinnet kénner sig lyckligt eller ledset, men sinnet sjalvt
kénner vi inte. Vad dr sinnet? Sinnet “ar” ingenting. Vi har fatt for oss att det som tar emot intryck,
bade goda och daliga, det kallar vi ”hjérta” eller ”’sinne”. Som en husigare. Den som tar emot
giisterna #r huset figare. Giisterna kan inte ta emot igaren. Agaren stannar kvar hemma. Nir gisterna
kommer for att trdffa honom, tar han emot dem. Vem tar emot sinnesintryck? Vem slépper in



sinnesintryck? Det &r det vi kallar ’sinnet”. Men vi forstir det inte utan tdnker runt i cirklar: ”Vad ér
sinnet? Vad ar hjértat”? Blanda inte thop det pé det séttet. Vad dr det som tar emot intryck? En del
intryck tycker sinnet om och andra tycker det inte om. Vem ér det? Finns det ndgot som tycker om
och inte tycker om? Visst finns det men vi vet inte hur det fungerar. Detta dr vad vi kallar sinne”.
Forstar du? Se inte for 14ngt bort.

Niér du praktiserar dr det inte ndodvéndigt att tala om koncentration eller vipassana (insikt), kalla det
bara att praktisera Dhamma, det racker. Och borja med att praktisera utifrén sitt eget sinne. Vad ar
sinnet? Sinnet dr det som tar emot och &r medvetet om sinnesintryck. Med en del sinnesintryck
foljer tillfredsstillelse med andra foljer sorg. Detta som tar emot intryck leder oss till lycka och
otillfredsstéllelse, ritt eller fel, men det ar inget foremal. Vi tror att det &r ett foreméal, men det ar
verkligen bara nama-dhamma. Ar godhet ett foremal? Ar ondska det? Har lycka och
otillfredsstillelse en skepnad? Nej. De &r nama-dhamma. Ar de runda eller fyrkantiga? Lénga eller
korta? Forstar du? De ar nama-dhamma. De kan inte jamstéllas med foremél — men vi vet att de
finns dér.

Vi har pépekat att det dr bra att borja praktiken med att lugna sinnet. Gora det uppmérksamt. Om
sinnet dr uppmérksamt kommer det att befinna sig i frid. En del ménniskor strévar inte efter
uppmaérksamhet. De vill bara ha frid fram tills det inte finns ndgot — men de har inte l4rt ndgot.

Utan langd finns det inget kort, utan ratt inget fel. Manniskor vill forstd vad som ar rétt och vad som
ar fel, vad som &r gott och ont, men de forstér inte ”varken-ritt-eller-fel”. Allt de vill veta &r vad
som dr rétt eller fel. ”Jag vill bara hélla mig till det som ar rétt. Jag vill inte halla mig till det som é&r
fel. Varfor skulle jag det?” Om du forsoker att bara hélla dig till det som dr ratt kommer det snart att
bli fel. Det dr ritt for syns skull. Folk fortsétter att soka efter det som ér ritt och fel, men de forsoker
inte att hitta det som &r varken-rétt-eller-fel. De studerar det goda och det déliga, de soker efter
fortjanstfullt och fordarvligt, men de studerar inte den punkt dir det varken finns fortjanst eller
forddrv. De lar sig om ldngt och kort men inte om det som varken &r 14ngt eller kort.

Kniven har ett blad, en baksida och ett knivskaft. Nér du tar upp kniven kan du dé bara ta upp
bladet? Kan du ta upp bara baksidan, eller skaftet? Skaftet dr knivens skaft, baksidan knivens
baksida, bladet knivens blad. Nér du plockar upp kniven, tar du upp alla dessa tre delar tillsammans.

Pa samma sétt dr det om du tar upp det som dr gott for da maste daligt folja med. Ménniskor
forsoker ta upp det som &r gott men forsoker kasta bort det som ar déligt, men de granskar inte det
som &r varken gott eller ddligt. Om du inte granskar detta kommer saker och ting aldrig att ta slut.
Om du tar upp godhet kommer det daliga tillsammans med den. Det foljer bara med. Om du tar upp
lycka, foljer otillfredsstillelse med. De ar forenade. Tréningen pé att klamra fast vid det som &r gott
och att forkasta det som ar déligt, & Dhamma for barn. Dhamma for barn att leka med. Visst, du
kan, om du vill, ta hur mycket som helst, men om du tar upp det som &r gott, kommer det som dr
daligt att f6lja med. Denna vég slutar med oreda. S& den &r inte sé bra.

Ta ett enkelt exempel. Du har barn. Du forvintar dig formodligen bara att ta emot kirlek men inte
hat. S4 tinker ndgon som inte forstar dessa tva foreteelser. Om du tar emot kérlek, viacks ocksa hat
till liv. S& vid Dhammatréningen maste man anvinda omddme. laktta vad som &r gott och se vad det
ar. laktta vad som dr daligt sé detaljerat du kan. Nu nér du dr bekant med gott och déligt, sd vad vill
du ta upp? Om du tar emot det goda, vicks ocksa det onda till liv. Du granskar inte det som ar
varken gott eller daligt. Men det &r det man méiste soka efter och iaktta.

Vi séger: ”Jag tanker vara sa hir eller sd dér” - men aldrig: “Jag tinker inte vara alls eftersom det
inte finns ndgot jag”. Detta granskar vi inte. Allt vi vill ta upp dr godhet. Om vi finner godhet,
forstar vi den inte. Vi blir berusade av den. Om saker och ting blir alltfor goda, borjar de bli daliga
och sa rusar vi fram och tillbaka pé detta sétt.



Vi vilar sinnet och lugnar det for att ldra kéinna vad det tar emot for sinnesintryck och for att se vad
de ar. Det ar darfor vi ska halla reda pa sinnet, hélla reda pd vad det vet. Trina sinnet att bli rent.
Hur rent ska du gora det? Om det verkligen &r rent ska sinnet vara hojt 6ver bade gott och ont, rent
aven over renhet. Klart. Bara dé& har saker kommit till slut och &r klara.

Niér vi trdnar meditation blir det bara ett tillfalligt slags frid. Nér det &r fridfullt uppstér tankar. Finns
det en tanke, finns det ndgon som tinker, testar den, undrar 6ver den, haller reda pa den, granskar
den. Om sinnet dr tomt hiander inget. En del stdnger in sinnet och tédnker att denna frid &r dkta
trining, men dkta frid dr inte bara sinnesfrid. Det blir inte bara fridfullt pa det séttet. ”Jag vill bara
ha det litta och lycka och inte pafrestningar och lidande.” S& snart du ar fridfull pé detta sétt med
bara det litta och lycka blir det obehagligt efter en stund. Obehag kommer i dess kolvatten. Forsta
att det varken finns lycka eller lidande 1 sinnet. Det 4r da som dér finns verklig frid. Det &r en frdga
som folk séllan granskar, sdllan forstar.

Om du vill trdna sinnet pa ritt sitt, for att gora det klart, for att utveckla insikt s tro inte att du kan
gora det genom att sitta och bara lugna det. Da ar det som stenen pé griaset. Manniskor menar att
koncentration innebar att sitta. Det dr bara ett uttryck for koncentration men om sinnet ar
koncentrerat dr gaende koncentration, sittande dr koncentration — sa att koncentrera giende,
sittande, stdende, liggande — det dr trdningen.

En del klagar: ”Jag kan inte meditera, det dr alltfor obehagligt. Alltid nér jag sitter ner tdnker jag pa
allt mojligt, pd mitt hem och familj, s jag kan inte gora det. Jag har alltfor dilig kamma. Jag méste
lata min déliga kamma forsvinna forst och sedan komma tillbaka och forséka meditera.” Fortsitt,
prova det bara. Forsok att vénta tills ditt daliga kamma forsvunnit.

Det ér sé hir vi tanker. Varfor tanker vi sa? Det dr det som vi ska granska. Sa snart som vi mediterar
gér sinnet till tanken igen. Vi fangar in den och aterupplivar den - och sedan forsvinner den igen.
Det ar sé vi granskar. Men de flesta av oss vill hoppa 6ver klassen. Vi dr som en student som hoppar
over klassen, som inte vill ldra sina ldxor. Vi vill inte betrakta sinnet nér det ar lyckligt, nér det ar
otillfredsstéllt. Vi vill inte se det véxla, det vill vi aldrig se. Du méste drdja kvar 1 fordndringen pa
foljande sétt. Bekanta dig med att: ”Sinnet fungerar pd det hér sattet. [ ena stunden tdnkte det pa det
hir, 1 ndsta pa det dér, det dr sinnets normala natur.” Lér dig att kdnna igen det nir det tinker. Kidnn
igen sinnets tankar ndr de dr goda, nér de dr déliga, nér de &r rétt eller fel. Forstd vad det tycker om.
Nar vi forstar sinnets beskaffenhet, sa dr sinnet, &ven om vi helt enkelt sitter och ténker pa det hér
eller det dér, fortfarande koncentrerat. Om vi vet vad sinnet har for sig, blir vi inte irriterade eller
distraherade.

Lat mig ge ett exempel. Antag att du har en apa som husdjur dir hemma. Den sitter inte stilla. Den
gillar att hoppa runt och hugga tag i saker. Det dr sd apor dr. Nu kommer du till templet. Vi har
ocksé en apa hér och denna apa sitter inte heller stilla. Den hoppar runt och hugger tag 1 saker pa
samma sétt, men den irriterar dig inte, eller hur? Varfor? Dérfor att du kédnner till apor. Du vet hur
de dr. Om du bara kénner till en apa sa spelar det ingen roll hur manga av landets delar du besoker,
spelar ingen roll hur ménga apor du ser, de irriterar dig inte, eller? Detta dr ndgon som forstér apor.

Om vi forstér apor da vill vi inte bli apor. Om du inte forstér apor, d blir du, s fort du ser en apa,
en apa sjdlv, eller hur? Nér du ser den hugga tag i allt mdjligt tdnker du: ”Grrr!” Du blir arg och
irriterad. ”Den forbaskade apan!”. Detta dr ndgon som inte forstér apor. Den som kéanner till apor,
forstar att apan hemma och apan 1 templet dr samma apa, sa varfor skulle den irritera honom eller
henne? Nar du forstir apor ricker det. Du kan bibehélla din frid. Om apan springer omkring, sa dr
det bara apan som springer. Du springer inte tillsammans med den. Du blir inte heller en apa. Om
den hoppar framfor dig och bakom dig blir du inte irriterad av apan — darfor att du forstar apor och
darfor blir du inte en apa. Om du inte f6rstér apor, blir du en apa, eller hur? Det dr sa saker fungerar.



Vi maste bli bekanta med sinnesintryck, granska sinnesintryck. Vissa dr behagliga, andra inte, men
an sen. Det angdr oss inte. De dr vad de ér. Precis som apor. Alla apor dr samma apa. Vi forstér
sinnesintryck. Ibland dr de behagliga, ibland inte. De dr vad de 4r. Vi méste ldra kiinna dem. Nar vi
blivit bekanta med dem, ldter vi dem forsvinna. Sinnesintryck &r inte garanterade. De &r
fordnderliga, plagsamma, och icke-jag. Vi fortsétter att betrakta dem pa det sittet. Nar gat, Orat,
nédsan, tungan, kroppen och sinnet tar emot intryck, forstar vi dem precis som vi forstar apor. Denna
apa dr bara som apan hemma. Da kan vi fa frid. Nér sinnesintryck uppstér, forstar dem. Varfor
springa efter dem? Intryck ar inte sékra. Ena sekunden &r de pa ett sitt, i nista sekund pd ett annat.
Ibland finns de kvar precis som forut. De finns till genom f6rédndring. Och alla vi hér finns till
genom fordandring. Andningen gér ut sedan kommer den till baka in. Den foréndras pa sa sétt. Testa
genom att endast andas in. Kan du gora det? Hur manga minuter kan du hélla pa? Eller forsok att
bara andas ut utan att andas in. Om det inte fanns fordandring skulle du 6verleva? Du skulle inte
overleva alls. Du behdver bade inandning och utandning. Bara da kan du promenera till templet.
Om du hallit andan hela vdgen nédr du kommit hit, skulle du ha varit dod nu. Du skulle inte ha gjort
det. Det géller att forsté detta.

Det ér likadant med sinnesintryck. De méste finnas dar. Om de inte fanns dér skulle vi inte kunna
utveckla ndgon insikt. Om det inte fanns fel, skulle det inte finnas rétt. Du maste forstar rétt innan
du kan forsta vad som ér fel. Eller du maste forstar fel innan du kan forstd vad som é&r ritt. Det dr sd
saker normalt fungerar. Om du studerar sinnet ar det béttre med flera sinnesintryck. Men om du inte
tycker om sinnesintryck, om du inte vill ta itu med dem, dr du som studenten som hoppar dver
klassen, som inte vill ldra eller lyssna pa sin ldrare. Dessa sinnesintryck undervisar oss. Nér vi
forstar sinnesintryck pé detta sitt praktiserar vi Dhamma. Vi forstér hur de fungerar nir de
forsvinner, vi forstar vilken uppkomst de har — precis som nér vi betraktar apor. Apan 1 ditt hem
irriterar dig inte. Nér du ser apan hér irriterar den dig inte - dérfor att du forstar apan, eller hur? Du
kan vara n6jd och belaten.

Att praktisera Dhamma &r precis som detta. Det finns inte langt borta. Det dr bara med oss.
Dhamma handlar inte om gudavarelser eller liknande. Det handlar bara om oss, vad vi gor precis
nu. Begrunda dig sjdlv. Ibland finns det lycka, ibland otillfredsstéllelse, ibland bekvamlighet, ibland
irritation. Ibland dlskar du den hér personen, ibland hatar du den dér personen. Detta 4r Dhamma.
Har du forstatt?

For att forstd denna Dhamma maéste du tyda dina sinnesintryck. Bara nér du dr bekant med dem kan
du lata dem forsvinna. Pé sa sitt kan du vara ndjd och belaten. Insikten flammar upp: "Hm. Detta &r
inte garanterat.” Nar intrycket fordndras: ”Detta dr inte garanterat.” Du kan vara n6jd och belédten pa
samma sétt som du kan vara det nér du forstar aporna. Du tvivlar inte. Om du &r bekant med
sinnesintrycken dr du bekant med Dhamma. Du kan l4ta sinnesintrycken forsvinna. Du forstar att
inget dr garanterat betrdffande kénslor pd nigot sétt alls. Har du aldrig varit lycklig? Har du aldrig
varit ledsen? Du behdver inte svara. Jag kan svara i ditt stille: ”Jo.” Ar dessa ting garanterade?
”Nej.”

Detta ”Inte-garanterade” dr Buddha. Buddha & Dhamma. Dhamma 4r det som inte dr garanterat.
Var och en som ser att saker inte dr garanterade ser garanterat att det dr sa de dr. De dndras inte till
ndgot annat. Det dr sa saker &r. Det dr s Dhamma verkar. Det dr s§ Buddha verkar. Om du ser
Dhamma, ser du Buddha; om du ser Buddha ser du Dhamma. Om du forstar féranderlighet, inte-
garanterat, kommer du att 14ta saker férsvinna av sig sjdlv. Du kommer inte att klamra fast vid dem.

Du sédger kanske: “Krossa inte mitt glas!” Men kan du hindra nigot krossbart fran att inte krossas?
Om det inte krossas nu kommer det att krossas senare. Om inte du krossar det kommer ndgon annan
att gora det. Om nagon annan inte krossar det kommer en av de smaungarna att gora det. Buddha
uppmanar till att acceptera detta. Han satte sig pa alla sétt grundligt in 1 att forstd att glaset redan ar



krossat. Detta glas som inte &r krossat sdg han som redan krossat. Oavsett nér du tar upp ditt glas,
haller vatten 1 det, dricker frén det och sitter ner det s& uppmanar han dig att se det som redan
krossat. Forstatt? Buddhas insikt verkade pé detta sitt. Han sag det krossade glaset i det okrossade.
Nar tiden dr inne kommer det att krossas. Utveckla denna instidllning. Anvind glaset, skot om det.
En dag slinter det ur din hand: “Krasch!” Inget problem. Varfor inget problem? Dérfor att du sag det
som krossat innan det krossades.

Men vanligtvis sdger folk: ”Jag har tagit sa vél hand om detta glas. Aldrig utsatt det for att kunna
krossas”. Senare krossar hunden det: ”Jag vill doda den fordomda hunden!” Du hatar hunden for att
den krossat ditt glas. Om ditt barn krossar det, hatar du barnet ocksa. Du hatar vem som 4n krossar
det. Varfor? Darfor att du har hindrat dig sjélv sd att vattnet inte kan floda. Du har satt upp ett hinder
utan avlopp. Det enda hindret kan gora &r att sprangas, eller hur? Nér du sétter upp ett hinder har du
inte samtidigt gjort ett avlopp. Nér vattnet stiger upp till en speciell niva kan det floda sékert utmed
sidan. Nar det dr fyllt till bradden kan det rinna ut genom avloppet. Du maste ordna ett sadant
avlopp. Se att forinderlighet ir Den Adles avlopp. Nir du ser saker som de #r, kan du 3 frid. Det ér
Dhammatréningen.

Sa jag har lart mig att halla fast vid detta vare sig jag star, gér, sitter eller ligger. Jag haller fast
genom att trdna, genom att anvdnda uppmarksamhet {or att betrakta och beskydda mitt sinne. Det &r
koncentration. Det &r insikt. Det dr bada samma sak. De skiljs at bara i sina egenskaper.

Om vi verkligen forstar fordnderlighet, vilket betyder att saker inte dr garanterade, ndr vi grundligt
satter oss in 1 att forsté klart att saker inte dr garanterade, da &r det vi ser garanterat. Garanterat pa
vilket sétt? Garanterat att det dr sa saker dr. De dndras de inte till ndgot annat. Forstatt?

Nar du forstar detta 1 sa stor omfattning, forstar du Buddha. Du har vordat honom. Du har vordat
Dhamma. Ta detta som princip och begrunda det.

Sé lange som du inte 6verger Buddha kommer du inte att lida. Sa fort som du 6verger honom
kommer du omedelbart att lida.. Du kommer att lida s& snart som du dverger principen om
fordnderlighet, lidande och icke-jag.

Om du bara kan tréna sd mycket dr det tillrickligt. Lidande kommer inte att uppsta, eller om det
uppstar, kan du latt kvdva det. Och lidande uppstar inte i framtiden. Det &r sé& saker fullfoljs vid den
punkt dér lidande inte uppstar. Och varfor uppstér inte lidande? Darfor att vi dr grundliga och
omsorgsfulla kring orsaken till lidande eller samudya.

Till exempel, om detta glas skulle ha krossats, skulle du i vanliga fall upplevt lidande, eller hur? Nu
ndr vi vet att detta glas kommer att orsaka lidande, sd befrias vi fran den orsaken. Alla dhamma
uppstar av en orsak. Nar de upphor beror det ocksa pd en orsak. Om det finns lidande pa grund av
det hér glaset, om du blir arg och lider av ilskan... Om vi begrundar i forvég att detta glas &r krossat
daven om det inte dr det forsvinner orsaken. Nar det inte ldngre finns nagot lidande innebér det att
det upphort. Det ér nirodha.

Det ér allt som finns. Forvirra dig inte bort frdn denna punkt. Fortsétt bara att arbeta vidare precis
hir. Begrunda precis hér. Borja att begrunda ditt eget sinne. Kort sagt, med verkligt grundlédggande
ord, s& méste du ha alla fem levnadsreglerna som din bas. Du behdver inte studera palikanon. Sla
vakt om dina fem levnadsregler. Fortsitt att alltid arbeta med dem. Gor det med omsorg. I borjan
g0r du misstag. Néir du mérker det, stanna upp, kom tillbaka och borja om igen. Kanske gar du vilse
och gor ett annat misstag. Nar du mérker det sa borja om igen, varje gang.

Din uppmirksamhet kommer att 6ka pa samma sétt som nér vi héller vatten fran en tekanna. Om vi
bara lutar kannan lite grann, rinner vattnet ut droppvis. Det blir avbrott i flodet. Om vi lutar kannan



lite mer droppar vattnet fortfarande men i storre méngder. Om vi lutar kanna dnnu mer kommer
vattnet att rinna 1 en jamn strom. Det finns inga fler droppar. Vart har de tagit vigen? De har inte
gétt ndgonstans. De har blivit s& manga att de dr bortom mingd. De har férvandlats till ndgot annat i
en strom av vatten.

Dhamma fungerar pd samma sitt, bildligt talat, eftersom Dhamma inte har ndgot. Det &r inte runt,
har inga horn. Det finns ingen metod att bli bekant med Dhamma utom genom jamforelser som de
hir. Om du forstar det, forstar du Dhamma.

Téank inte att Dhamma finns langt borta fran dig. Det finns med dig, det handlar om dig. Titta efter.
Ena minuten lycklig, nédsta ledsen. Nojd med, sedan arg pd en peson, hatar den personen: Allt detta
ar Dhamma.

Betrakta dig sjdlv. Vad ar det som forsoker ge upphov till lidande? Nar du gjort ndgot som orsakar
lidande, vind om och &ngra det. Vind om och &ngra det. Du har inte forstatt klart. Nar du ser klart
finns det inget mer lidande. Orsaken har blivit utkastad. Nar du r6jt undan orsaken till lidande, finns
det inga fler betingelser for att det uppstar igen. Om lidande fortfarande uppstar, om du verkligen
inte vet varfor, maste du std ut med det: Det dr dnnu inte bra. For att sdga det med enkla ord, varje
ging du kort fast, varje gang det finns for mycket lidande, just dir har du fel. Varje géng du ér sa
lycklig sa ditt sinne borjar bli sprickfardigt — pd denna punkt : Fel igen! Varifrdn det kommer spelar
ingen roll. Samla ihop allt till denna punkt och fortsitt att granska.

Om du trénar pé detta sitt, kommer du att vara uppmaérksam antingen du stér, gér, sitter, eller ligger.
Kommer och gar, vad du dn goér. Om du alltid 4r medveten och uppmaérksam, kan du vara siker pa
att kdnna igen rétt och fel, lycka och lidande. Nir du blir bekant med detta, kommer du att veta hur

du kan &ngra sa att det inte kommer att finnas nagot lidande. Du kommer inte att 1ata det finnas
lidande.

Jag lér folk att ldra sig koncentration sa hir: Nar det dr dags att sitta i meditation, sitt da. Det &r inte
fel. Det vet du ocksd. Men koncentration innebér inte bara att sitta. Du méste 14ta sinnet moéta olika
saker, sedan registrera dem och fortsétta att begrunda dem. Begrunda for att forsta vad? Begrunda
for att forsta ” Detta dr fordnderligt. Lidande. Icke-jag. Detta dr ingen garanti”. Ingenting ar
garanterat, kan jag siga dig.

“Detta dr sd vackert, jag tycker verkligen om det”. Detta dr ingen garanti.

”Jag tycker inte alls om det.” Kénn igen det: Inte heller detta &r garanterat. Ritt? Absolut. Inget
misstag. Men titta pa vad som hénder. "Denna gang ska jag betrakta detta som garanterat”. Du har
redan sparat ur.. GOr inte det. Det har ingen betydelse hur mycket du tycker om nagot, du méste
begrunda att det inte dr garanterat..

Nar vi dter tanker vi: 7O, vad gott. Jag tycker verkligen om det.” Den kénslan finns 1 ditt hjdrta, men
du maste begrunda: ”Det finns ingen garanti.” Vill du testa varfor det inte dr garanterat? Vilj din
favoritmat och it den varje dag. Varenda dag. Ok? Du kommer kanske att klaga: ”Detta smakar inte
sa gott langre”. Du tdnker: ”Jag foredrar faktiskt detta slags mat”. Inget av detta &r garanterat.
Allting gar fran ett tillstand till ndsta, precis som nédr vi andas in och ut. Vi maste andas in och ut. Vi
existerar pa grund av fordndring. Allting beror pa saddan forandring.

Dessa ting finns med oss, finns inte ndgon annanstans. Om vi inte 1dngre har nigra tvivel, da kan vi
sitta 1 lugn och ro, forbli 1 lugn och ro. Meditation innebir inte bara att sitta. En del sitter tills de
faller i dvala. De verkar som doda. De kan inte skilja norr frén soder. Lt det inte g sd l&ngt. Om du
kinner dig sémnig, upp och gi di. Andra stillning. Anviind ditt omdome. Om du ir oerhort sémnig,



lagg dig d& ner. Sa snart som du vaknar till s& g& upp och fortsétt ditt arbete. Fall inte for frestelsen
att bekvamt ligga ner. Nar du mediterar maste du tridna pa detta sitt. Ha nledning till vad du gor.
Anvind ditt omdome. Du kan inte bara forstd en sida av saker och ting. Du méste forsta hela cirkeln
pa foljande sétt.

Borja med att forstar ditt eget sinne och kropp, betrakta dem som fordnderliga. De ér inte
garanterade, varken kropp eller sinne. Det dr samma sak for allting. Det finns ingen garanti. Tank pa
detta nér du tycker att mat &dr s& gott. Du maste sdga till dig sjdlv: ”Det &r inte garanterat™. Sla fast
det forst. Men vanligen drabbar dessa saker dig varje gdng. Om du inte tycker om nédgot eller ndgon
och lider pd grund av det drabbar det dig: ”Om hon tycker om mig, tycker jag om henne”, det
drabbar dig. Du drabbas inte alls. Du méste forsta det pa det hér viset. Varje gdng du tycker om
nagot, s sig bara till dig sjdlv: ”Detta dr inte garanterat!” Varje géng du inte tycker om nédgot, sa
sdg bara till dig sjdlv: ”Detta dr inte garanterat!” Hall fast vid detta och du forstar att Dhamma é&r
garanterat. Det dr s det kommer att bli.

Tréna alla stéllningar: sté, gé, sitt, eller ligg. Du kan kénna ilska i vilken stéllning som helst eller
hur? Nér du gér kan du kénna ilska, ndr du sitter kan du kinna ilska, nir du ligger kan du kénna
ilska,. Ibland kénner du vélbehag nir du ligger ner, gér, sitter. S& du maste konsekvent trina 1 alla
fyra stéllningarna. Fortsétt s& hdr. Bara dé kan din forstaelse bli fullstandig.

Nir du sitter for att {4 ditt sinne att slappna av, borjar ett problem uppsta. Innan det slutat kommer
ett annat. Om de kommer pa detta sitt sd sig bara till dig sjdlv: ”Detta dr ingen garanti”. Sla bort det
innan det fir en chans att sl till dig. Stdmpla det med “Detta dr ingen garanti”.

Vi maste kinna till sinnets veka punkt. Om du vet att inga saker dr garanterade, kommer allt
tdnkande 1 ditt hjirta att sd smaningom reda ut sig. Du har forstatt det som var garanterat. Varje
géng du har forstatt att inget dr garanterat da dr det samma sak dven om massor av saker passerar.
En annan dag begrundar du igen och de ar fortfarande samma.

Har du ndgon gang sett strommande vatten? Har du ndgon gang sett stillastdende vatten? Om ditt
sinne dr stilla, liknar det stillastiende strommande vatten. Har du ndgon géng sett stillastdende
strommande vatten? Se dir! Du har bara sett strommande vatten eller stillastiende vatten. Du har
aldrig sett stillastdende strommande vatten. Precis dér, dit ditt tdinkande inte kan ta dig: Ditt sinne &r
stilla men kan utveckla insikt. Nér du betraktar ditt sinne kommer det att vara som strémmande
vatten och dnda stilla. Det ser ut att vara stilla, ser ut att vara strommande, sa kallat stillastaende
strommande vatten. Det dr vad det ser ut som. Det dr dér insikt kan uppsta.

Forestallningar och befrielse

Allt hér 1 varlden ar forestdllningar som vi skenbart skapat. S& snart vi skapat dem faller vi for vara
egna forestdllningar sa att ingen later dem forsvinna. De gors till uppfattningar och sjdlvkinsla, till
fastklamrande. Detta fastklamrande slutar aldrig. Det dr samsara som strdommar utan uppskov utan
att komma till ett slut. Men om vi verkligen forstar vara forestillningar kommer vi att forsta
befrielse. Om vi verkligen forstar befrielse forstar vi vara forestéllningar. Det dr nir du forstar
Dhamma som det kan komma till ett slut.

Ta till exempel ménniskor. Nér vi borjar fods vi utan namn. Att vi har namn beror pa skenbart
skapade forestdllningar. Jag har tédnkt pa detta och forstatt att om du verkligen inte forstatt
forestéllningar kan de orsaka dig mycket skada. Faktiskt &r forestéllningar enkla saker for oss att
anvinda. Om vi forstar vad de stér for ar det tillrdckligt. For om vi inte hade forestéllningar, fanns
det inget vi kunde séga till ndgon annan, inget sprak for att anvinda med nagon.



(Ett stycke svart att 6versdtta har uteldmnats hdr. Men det handlar om att vissa saker man gor dr
acceptabla i vissa sammanhang, men inte i andra Overs anm)

Det ar frdga om frivillighet — att acceptera, ge upp, lata det forsvinna. Nar du kan gora detta ar saker
litta. Overallt nir du klamrar dig fast uppstér tillblivelse, fodelse, risker och faror. Buddha talar om
forestillningar och han talar om att rasera forestdllningar pa rétt sitt, att vinda dem till befrielse.
Klamra inte fast vid dem!

Alla ting som uppkommer i virlden ar antaganden. De blir till sa. Nir de uppkommit och blivit
antaganden ska vi inte lata oss luras av dem for det leder till otillfredsstillelse. Problemen med
antaganden och vedertagna uppfattningar dr ytterst viktigt. Den som kan lata dem forsvinna ar fri
frén otillfredsstillelse.

Vi kan ta Boonmaa som exempel. Han ar distriktschef. Hans gamle van Saengchai dr inte
distriktschef men de har varit vinner sedan ldnge. Nu ndr Boonmaa har blivit utndmnd till
distriktschef sé finns dér ett antagande men du maste veta hur man anvéinder det pa lampligt sétt
eftersom vi fortfarande lever i varlden. Om Saengchai besoker honom pé distriktskontoret och
dunkar honom i ryggen ir det inte ok. Aven om Saengchai tinker pa gamla tider niir de arbetade
och reste ihop och nistan holl pa att omkomma, &r det dndé inte passande att dunka Boonmaa i
ryggen infor andra ménniskor. Du méste visa lite respekt och konvenans som ér 1 linje med véra
sociala uppfattningar. Bara da kan vi leva tillsammans i harmoni. Sen spelar det ingen roll hur ldnge
man varit vanner, han dr nu distriktschef. Du maste visa honom respekt.

Nér han 1dmnat distriktskontoret och kommer hem, det 4r d4 du kan dunka honom 1 ryggen. Det dr
distriktschefen du dunkar men nér du gor det i hans hem gor det inget. Om du skulle gora det pé
distriktskontoret infor en massa ménniskor, skulle det vara fel. Detta kallas att visa respekt. Om du
kénner till hur man anvinder antaganden, konvenanser, pé detta vis fungerar det. Det spelar ingen
roll hur ldnge ni varit ndra vénner, fér om du dunkar honom i ryggen framfor en massa manniskor,
blir han sikert arg — for trots allt dr han nu distriktschef. Detta dr vad som krivs av uppforande hér 1
varlden. Du maste ha kinsla for tid och plats och for de ménniskor du dr med.

Sa vi uppmanas att vara fornuftiga, att ha sinne for uppfattningar och ocksa sinne for befrielse.
Anvind det rétt, da dr det inget problem. Om du inte gor det &r det kridnkande. Vad dr det som gor
det krinkande? Det foroldmpar ménniskors fororeningar helt enkelt — darfor att ménniskor lever
med fororeningar. Det finns uppfoérandekoder som du méste folja i sirskilda grupper, med sérskilda
maénniskor, pa sérskilda tider och platser. Om du foljer dem rétt kan du ségas vara smart. Du maste
kénna till varifran de kommer och hur langt de leder. Vi méste leva med konvenanser men vi lider
ndr vi klamrar fast vid dem. Om du betraktar konvenanser som just konvenanser och utforskar dem
tills du blir befriad finns inga problem.

Som jag ofta har sagt, sa var vi tidigare lekmén och nu ar vi munkar. Férut antogs vi vara lekmén
men nu nér vi ordinerats antas vi vara munkar. Men vi dr munkar pd konvenansens niva, inte dkta
munkar, inte munkar pa befrielsens niva. Om vi trdnar sa att véara sinnen befrias fran all oro (asava),
steg for steg, som en som dvervunnit strdmmarna, som en som aterfods bara en gang, som en som
inte 4terfods, d4 limnar vi alla véra fororeningar. Aven nér vi siiger att ndgon #r en arahant s ér det
bara en uppfattning — men han ar en dkta munk.

I borjan startar vi med sadana hir uppfattningar. Genom ordinationen ar det tilldtet att kalla dig for
“munk”, men innebér det att du ldmnat dina fororeningar? Nej. Det dr som att ta en nidve sand och
sdga: ”Antag att detta #r salt. Ar det salt? Visst #r det det, men bara pa antagandets niva. Det ir inte
dkta salt. Om du skulle tillsétta det i en curry, skulle det inte tjdna nagot syfte. Om du skulle
diskutera om det dr dkta salt skulle svaret bli nej. Det dr det som menas med antagande, uppfattning,



forestillning.

Ordet “befrielse” dr en forestéllning hos minniskor men vad det verkligen ar ligger bortom
forestdllning. Nér befrielse finns dr alla vara forestédllningar befriade. Sa enkelt dr det. Kan vi leva
utan forestéllningar? Nej. Om vi inte hade forestéllningar skulle vi inte veta hur man talar till
varandra. Vi skulle inte vet varifran saker kom och hur langt de gér. Vi skulle inte ha négot sprék att
tala med andra pa.

S4 forestdllningar har sina syften — syften som vi féormodas att anvinda dem till. Sa har till exempel
folk olika namn dven om alla ménniskor ar lika. Om vi inte hade namn skulle man inte kunna ropa
pa den person du ville. Om du till exempel om du vill ropa pé en speciell person i en folkmassa och
sdger "Minniska! Méanniska!” skulle det vara 16nldst. Ingen skulle svara eftersom alla ar
”ménniska”. Men om du ropade :”Jan, kom hit!”” d4 skulle Jan komma. Andra skulle inte gora det.
Det ér sé forestillningar tjdnar ett syfte. S dstadkoms saker och ting. S& det finns sitt for oss att
trdna det som uppstér fran forestillningar.

Om vi kdnner till bade antagande och befrielse pa ritt satt kan vi komma vidare. Antaganden har
sina anvindningar men 1 verkligheten finns det faktiskt ingenting dér. Det finns inte heller ndgon
person dér. Det &r bara en uppsittning naturliga villkor, uppkomna genom deras orsaksfaktorer. De
utvecklas beroende pa orsaksfaktorer, stannar ett slag, och aller ihop inom kort. Du kan inte hindra
att detta hander. Du kan verkligen inte kontrollera det. Det &r som det &r. Det ér bara ett antagande
men utan antaganden har vi inget att sdga: inga namn, ingen trining, inget arbete, inget sprak.
Antaganden och konvenanser dr vedertagna for att ge oss ett sprak, for att gora saker praktiska, det
ar allt.

Ta till exempel pengar. Forr fanns det inte papperspengar. Papper var bara papper utan viarde. Sedan
insdg man att silverpengar var svara att forvara sa pengar forvandlades till papper. Och da fungerar
de som pengar. Kanske finns det en kung 1 framtiden som inte gillar papperspengar. Han kommer att
anvinda lack 1 stdllet — ta sigillack, smélta det, stimpla det pa ndgot och antaga att det ska vara
pengar. Vi kommer att anvédnda lack dver hela landet, sitta oss 1 skuld pa grund av lack. Léta bara
lack droppa ner pé kycklingar och stimpla och anvdnda dem som pengar. Det kan hénda. Alla vara
kycklingsigill kommer att bli pengar. Vi kommer att sliss och déda varandra for kycklingsigill.

Ocksé ndr man foreslar nya former for saker och ting sa fungerar det om folk godkénner det nya
antagandet. Vad betréffar silvret som vi borjade med s vet ingen egentligen vad det dr. Metallen vi
kallar silver, dr det verkligen silver? Ingen vet. En del talade om vad det var, det som kom upp 1
samband med ’silver”, och det var sd det var. Det finns dér for vérldens angeldgenheter. Vi antar att
forestdllningar blir till och det 4r sd det dr — eftersom vi lever med forestéllningar. Men att vinda
dessa saker till befrielse, att fi minniskor att kénna verklig befrielse, det &r svart.

Vart hus, véra pengar, vra dgodelar, vir familj, vara barn, vara sléktingar dr véra bara pd
forestdllningens niva. Men faktiskt &r de pd Dhammas nivé verkligen inte vara. Vi tycker inte om att
hora detta men men det &r pa det séttet det verkligen dr. Om vi inte har nagra forestéllningar kring
dem, har de inget vdrde. Eller om vi antar att de inte har nagot viarde har de det inte. Men om vi
antar att de har ett viarde har de det. Det &r pa sa sétt saker fungerar. Dessa forestéllningar 4r bra om
vi vet hur de ska anvéndas.

Aven dessa vara kroppar ir egentligen inte véra. Vi bara antar att det 4r si. Det ir en forestillning.
Om du forsoker hitta ett dkta jag inuti kroppen, kan du inte det. Det finns bara element dér som har
uppstétt, som fortsétter leva for en stund och sedan dor. Allting &r som detta. Dér finns ingen
verklig, sann substans i det, men det ar ritt och riktigt att vi anvinder forestillningarna.



Vad behdver vi till exempel for att leva? Vi behdver mat. Om vart liv beror pa mat som néring, som
ett stod vi behover anvédnda, da ska vi anvinda det for att nd dess syfte. Det dr s& Buddha
undervisade nya munkar. Fran allra forsta borjan undervisade han om de fyra understdden: kldder,
foda, tak 6ver huvudet, medicin. Han larde att vi skulle begrunda dessa saker. Om vi inte begrundar
dem pa morgonen, ska vi begrunda dem pa kvillen efter att vi anvént dem.

Varfor ska vi begrunda dem sé ofta? Jo, for att forstd att sa ldnge vi lever kan vi inte komma undan
dessa saker. ’Ni maste anvinda dessa saker hela ert liv”, sa han, ”men lat er inte luras av dem.
Deras syfte ar bara att halla livet igang”.

Om vi inte hade detta skulle vi inte kunna meditera, inte recitera, inte begrunda. Fran borjan ér vi
beroende av dem, men klamra inte fast vid dem. Lat dig inte luras av forestillningen att de ar dina.
De ér stod for att halla dig vid liv. Nér tiden dr inne maste du ge upp dem. Men under tiden maste
du, dven om tanken att de dr dina bara &r en forestéllning, ta hand om dem. Om du inte tar hand om
dem lider du. Ta till exempel en kopp. En dag i framtiden kommer koppen att gd sonder. Om den
gar sonder, inget stort problem — men sa linge som du lever bor du skéta den noga eftersom det ér
ditt redskap. Om den gér sonder kan du {4 problem. Om den haller pé att ga sonder 14t den gora det
eftersom det ar ohjélpligt.

Samma géller for de fyra understdden som vi ska begrunda. De &r behov f6r dem som gétt vidare.
Forstd dem men klamra inte fast vid dem sé langt som till att fastklamrandet blir en méngd av begér
och orenheter 1 hjéartat och orsakar dig lidande. Anvind dem bara for andamalet att de ska hélla dig
vid liv, det &r nog.

Forestillningar och befrielse dr hela tiden sammankopplade sa hér. Aven nér vi anvinder
forestdllningar ska vi inte lita pé att de dr sanna. De ar sanna endast pé forestdllningens nivad. Om du
klamrar fast dig vid dem uppstar lidande dérfor att du inte forstdr dem, forstar vad de verkligen ér.
Samma sak géller for frdgor om rétt och fel. En del ser fel som rétt och rétt som fel, men vem som
har ritt eller fel vet ingen. Olika ménniskor har olika forestdllningar om vad som é&r ritt eller fel, s&
vi méste kdnna till detta 1 varje forhillande. Men Buddha var radd for att det skulle leda till lidande
om vi borjade argumentera eftersom frdgor av denna art aldrig gér att 16sa. En person sdger “ritt”,
en annan siager ’fel”. En sdger "fel”, en annan séger “ritt”. Men vi kinner verkligen inte alls till ratt
och fel. Allt vi behdver ér att kinna till hur vi ska anvéinda dem for vért vilbefinnandes skull sd att
vi kan fa dem att fungera pa ritt sétt. Lat dem inte skada dig eller skada andra. Vérdera inte, var
opartisk. Det tjdnar vart syfte.

I korthet dr bade forestéllningar och befrielse helt enkelt dhamma. Ett &r hogra &n det andra men de
ar synonymer. Det finns inget sétt pd vilket vi kan garantera helt sidkert att det har maste vara det
hir, eller det diar méste vara det ddr, s Buddha uppmanade oss att bara betrakta dem som “utan
garanti.” Det spelar ingen roll hur mycket du gillar ndgot, du méste veta att det dr utan garanti. Det
spelar ingen roll hur mycket du ogillar ndgot, du maste veta att det dr utan garanti. Och detta &r
verkligen utan garanti. Fortrétt tréna tills det blir dhamma.

Det forflutna, det ndrvarande eller det framtida: G6r dem till dhammatréning. Och de kommer att
sluta vid den punkt dér det inte finns ndgot mer. Du méste slédppa dem. Allting slutar nér du lagt ner
bordan. Jag kan gora en jamforelse. Nagon fragar: ”Varfor fladdrar flaggan? Det méste bero pé att
det finns vind”. En annan person siger: ”Den fladdrar eftersom dér finns en flagga.” Sadana fragor
far aldrig ett slut. Det 4r samma som med den gamla gidtan om vem som kom forst, honan eller
dgget? Den far heller inte nagot slut. Man bara snurrar runt i cirklar.

Allt det hér dr enkla forutsattningar. De uppstar fran vara forestillningar. Sa vi méste forsta
forutsittningar och konventioner. Om du forstar dem, forstar du forganglighet, otillfredsstéllelse och
icke-jag. Detta dr detta som leder direkt till nibbana.



Att utbilda och undervisa folk dr verkligen svért. En del méinniskor har sina egna uppfattningar. Du
sdger nagot till dem och de sdger NEJ. Du sdger dem sanningen och de séger att det inte finns ndgon
sanning. ”Jag tdnker halla mig till det som &r rétt for mig och du far halla dig till det som &r rétt for
dig”. Det finns inget slut pa det hir. Om du inte sldpper det blir det lidande.

Jag har berittat forut om de fyra ménnen som gick i skogen. De horde en kyckling gala
”Kuckelekuu”. En av dem frigade ”Vem séger att det dr en tupp? Vem séger att det dr en hona?” For
skojs skull slog tre av dem 1hop sina huvuden och sade att det var en hona. Den andre sade att det
var en tupp. De grilade fram och tillbaka utan slut. Tre av dem sade att det var en hona och bara en
av dem sade att det vare tupp. "Hur skulle en hona kunna gala sa?” frdgade han. ”Ok, det finns en
mun, gor det inte?” svarade de. Den ende personen argumenterade tills han borjade grita. Faktiskt
var det en tupp som gol enligt vara standardforutséttningar, men denna ende person argumenterade
tills han bérjade grata. And hade de alla fel pa den yttersta nivan. Orden “tupp” och “héna” ér bara
forutséttningar.

Om du fragar kycklingen: ”Ar du en tupp?” skulle den inte svara. Om du fragade: ”Ar du en héna?”
skulle den inte ge ndgon forklaring. Men vi har vira konventioner: dessa kidnnetecken &r
kannetecken pa en tupp, dessa kinnetecken ér kinnetecken pa en hona. Tuppens galande later sa
hér, honans kacklande later sa har. Detta dr forutsdttningar som har satt sig fast i vér virld. Men
sannerligen finns det varken tupp eller hona. For att prata pa vér vérlds niva av forutséttningar, hade
den ende personen ritt, men att argumentera intill grit ar meningslost. S ar det.

Buddha larde att inte klamra fast vid sddant. Om vi inte klamrar fast vid saker, hur kan vi da trdna?
Vi trénar for icke-fastklamrandets skull. Att {4 insikt om detta ar svért. Det dr déarfor det ar svért att
inte klamra fast. Du behover en skarp urskillningsforméga for att begrunda detta. Bara da kan du
komma 1 nirheten. Néar du tinker pd det - for att f& befrielse frdn lidande — beror det varken pd om
du har manga saker eller inte har det. Antingen du &r lycklig eller ledsen, nojd eller inte, sd borjar
det med din urskillningsférmaga. Att komma bortom lidande kommer an pa urskillningsférméga, att
kunna se saker i linje med deras sanning.

Buddha lér oss att tréina oss, att begrunda, att meditera. "Meditation” betyder att utplana dessa
problem 1 linje med hur de &r. Detta &r problemen: problemen kring fédelse, dldrande, sjukdom och
dod. Detta dr verkligen allménna, vanliga problem. Méanniskor forstér inte alltid varfor de méste
begrunda dem. Vi kénner redan till fodelse”, sdger de. ”Vi kénner redan till d6d”. Det ar vanliga
fragor. Sé sant...

En ménniska som undersdker dessa saker om och om igen kommer att forsta. Nar du forstar kan du
gradvis bli av med dessa problem And4 har du kanske kvar lite fastklamrande, men om du har
formaga att se att dessa ting dr normala kan du lindra lidande. Det dr sa vi trénar for att fa befrielse
fran lidande.

De grundlidggande grundsatserna i Buddhas undervisning &r inte minga: bara att lidande uppstar
och att lidande forsvinner. Det dr darfor de kallas de ddla sanningarna. Om du inte kénner till detta,
lider du. Om du argumenterar utifran stolthet och forestillning finns det inget slut péd det. For att fa
sinnet att befria sig fran dess lidande och bli tillfredsstéllt, maste du begrunda vad som hénde i det
forflutna, vad som hédnder i det ndrvarande och vad som kommer att hinda i framtiden. Vad kan du
gora for att inte oroa dig over fodelse, aldrande, sjukdom och d6d? Du kommer att ha oro, men om
du kan ldra dig forstd detta for vad det dr, kommer lidandet att bli allt mindre darfor att du inte
héller det till ditt brost.

Not for Sure Two Dhamma Talks by Ajahn Chah
1 Still, Flowing Water
II Suppositions & Release
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