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FORORD OCH VARNING

Nir jag var omkring 15 ar gammal fick jag av en hindelse uppleva
nagra av de typiska forsta effekterna av meditation som beskrivs 1 de
gamla texterna, och jag inledde mitt andliga sokande mer eller mindre
omedvetet och motvilligt. Jag forstod inte vad som hint. Inte heller
forstod jag att jag passerat en punkt utan atervindo, en erfarenhet som
jag senare skulle kalla Uppstar och Forsvinner. Jag visste att jag haft en
mycket underlig drom med starkt ljus déir hela min kropp och virld
tycktes explodera som ett fyrverkeri, och efterat visste jag att jag var
tvungen att hitta nagot som jag inte hade en aning om vad det var. Jag
grubblade desperat 1 flera ar, tills jag slutligen borjade mse att hur
mycket jag dn tinkte skulle det inte besvara mina djupare andliga
fragestillningar och fullborda den vig jag paborjat.

I bandet dir jag var anstilld som ljudtekniker och roadie hade jag
en mycket god vin. Han var 1 ungefiar samma beligenhet som jag,
fangad 1 nagot som vi senare skulle kalla Den Morka Natten och andra
dunkla beniamningar. Han sag ocksa att logik och
tankekonstruktioner inte skulle hyilpa oss. Vi studerade noga vad andra
filosofer hade gjort niar de kommit till samma slutsats, och upptickte att
nagra av vara favoriter hade borjat dgna sig at mystiska Gvningar. Vi
tankte att nagon form av helhetsvisdom ur direkt erfarenhet skulle vara
den enda vigen, men att uppna den sortens visdom kindes som en
skrimmande, om dn mte omajhig uppgift.

Han hade kommut lite lingre én jag 1 sin andliga kris, och till sist
hade han inget annat val dn att prova. Han slutade med musiken,
flyttade tillbaka till Kalifornien, bosatte sig 1 en gammal utsliten husbil
och blev pizzabud for att kunna spara pengar till en andlig resa. Till slut
genomforde han nagra itensiva meditationsretreater och darefter reste
han till Asien for ett ars intensiv utovning under ledning av
meditationsmaistare 1 den burmesiska traditionen mom
Theravadabuddhism. Nir han kom tillbaka mirktes effekten av
erfarenheterna tydligt, och nagra ar senare borjade jag sjalv folja samma
vag.

1994 borjade jag delta 1 intensiva meditationsretreater och 6vade
en hel del 1 vardagen. Jag hade ocksa nagra mycket udda och intressanta
upplevelser och borjade se mig om efter mer vigledning 1 hur jag kunde
fortsitta med ritt perspektiv. Det var ont om bra lirare och de var langt
borta, deras tid var begrinsad och ofta kostsam att utverka, och deras
svar pa mina fragor var ofta forbehallsamma och kryptiska. Till och
med min gamla musikkompis holl det mesta han visste for sig sjialv, och
fragor kring fakta om meditationsteort och personliga detaljer om
tekniken gjorde nistan slut pa var vinskap.



Frustrerad vinde jag mig till bocker. Jag liste massor och
studerade bade moderna och alderdomliga texter noga medan jag sokte
efter en begreppsmaissig struktur som skulle kunna hjialpa mig att
navigera inom ett omrade som lag totalt utanfér mina tidigare
erfarenheter. Trots att jag hade tillgang till ett ansenligt antal fantastiska
och utforliga dharmabocker mirkte jag att de utelimnade méangder av
detaljer som senare visade sig vara mycket viktiga. Jag lirde mig den
harda vigen att himta vigledning fran begreppsmaissiga sammanhang
som ar alltfor 1dealistiska eller som inte ér fullstindigt forklarade ar hika
daligt som att inte anvinda nagra alls. Dessutom upptickte jag att
mycket av teorierna om framsteg innefattade 1deal och myter som helt
enkelt inte holl for realistisk provning sa som man kunde onska.

Jag kom aven till den djupa insikten att nagon faktiskt hade
utformat allt detta. De dir buddhisterna har hittat pa nagra mycket
enkla tekniker som direkt leder till remarkabla resultat om man foljer
mstruktionerna och tar tillrickligt stor doser av dem. Medan en del inte
gillar det kokboksliknande sittet att nirma sig meditation uppskattar jag
deras recept sa mycket att jag saknar ord for att uttrycka min djupa
tacksamhet for de framgangar de har skiankt mig.

Deras enkla och dlderdomliga 6vningar uppenbarade alltmer av
det jag sokte. Mina upplevelser fyllde ut luckorna 1 texterna och lirorna,
blottade sanningen om myterna som genomsyrar standarddogmerna 1
buddhismen och avslojade hemligheterna som meditationslirare
rutinmassigt haller for sig sjilva. Till sist kom jag till en punkt dér det
kiandes ritt att sjalv skriva den bok jag hade letat efter; den bok du nu
haller 1 din hand.

Denna bok ar for dem som verkligen vill bemistra grunden 1
Buddhas lira och som ir beredda att ligga den tid och anstringning
som det kriver. Den dr ocksa for dem som ér trotta pa att vara tvungna
att tyda koderna 1 moderna savil som gamla dharmabocker eftersom
den dr utformad for att vara uppriktig, uttrycklig, direkt och obevekligt
teknisk. Liksom manga av kommentarerna till Palikanon ar den ordnad
kring de tre grundévningarna Buddha lirde ut: Moral, koncentration
och visdom.

Genom hela boken har jag forsokt vara sa nyttoinriktad och
pragmatisk som maojligt, och betoningen ir hela tiden lagd pa hur man
faktiskt "uppnar det” pa en niva som gor skillnad. Alla avsnitt utgar
ocksa 1 viss man fran att du har en metod av nagot slag, ingar 1 nagot
slags andligt sammanhang och kan en del standardjargong. Alla avsnitt
utgar ocksa fran att du ar beredd att jobba.

Jag har forsokt ta med tillrickligt mycket information for att
boken ska kunna sta for sig sjilv som manual 1 meditation och for att ta
sig fram lings den andliga vigen. Jag har ocksa fokuserat pa de
omraden dir jag anser mig ha mina storsta kunskaper, men dven de



omraden av den andliga vigen som jag anser inte har tickts tillrickhigt 1
andra arbeten. Boken utmirker sig sarskilt 1 avsnitt om teknik och de
fina detaljerna om 6vning pa hogre nivaer. Men det andliga livet gar
langt bortom alla mattstockar och kan inte rimligtvis tickas tillrackligt 1
en enda bok. Dirfér kommer jag ofta att referera till andra
utomordentliga Killor for vidareutveckling 1 de @mnen som jag anser
redan har tickts vil av andra forfattare. Jag foreslar eftertryckligt att du
undersoker om inte alla sa atminstone nagra av alla dessa andra Kkillor.

Liksom min egen utévning dr boken starkt influerad av
undervisningen av Mahasi Sayadaw, en framliden stor och lird mistare
mmom burmesisk meditation och theravadabuddhism, och andra 1 hans
efterfoljd. Det finns talrika referenser dven till andra utmirkta
traditioner; bade buddistiska och andra. Det dr min uppriktiga 6nskan
att alla fhitiga meditationselever hittar nagot av praktiskt virde 1 denna
bok.

Jag har tagit med en del av mina egna erfarenheter och deklarerar
dem som sadana. Detta har gjorts for att forsoka skapa en kinsla av
realism 1 vad som ar mojligt, bade nér det giller framsteg och
misslyckanden. De ér tinkta att ligga en minsklig dimension till
teorierna. Men om du tycker att historierna ir storande eller har for
mycket drag av "nu ska jag beritta om min personliga andliga
utveckling” sa gor oss bada en géanst och hoppa éver dem utan att tveka.

Jag har ocksa nogsamt skrivit den hiir boken med min egen rost.
De som list den och kinner mig séger att de néstan kan hora mig siga
det. Jag har ocksa inkluderat mycket av mitt eget neurotiska stoff och
gjort det sa tydligt jag kan. Jag hivdar att alla som skriver ligger in sina
egna 1déer 1 texten dven om de forsoker dolja det, sa jag vill att det ska
synas tydligt hellre dn att vara gomt och maskerat. Om du vill ha en bok
som mnehaller enbart strikta dogmer och teorier utan en personlig rost
finns det massor att vilja bland, och jag nimner ett antal lings vigen.

Jag har ocksa tagit med lite sociala kommentarer varav en del
ganska bitska. Nagra av er kanske inte tycker de ar all nytta, eller rentav
finner dem obehagliga och krinkande. En del kommer snabbt att
avfirda det som hart eller felaktigt tal. Jag har shtits mellan kianslan av
att det verkligen finns viktiga poidnger 1 de hir avsnitten och forstaelsen
av att inte alla kan dra nytta av information och asikter som presenteras
1 sa skarpa ordalag. Darfor ber jag dig att hoppa 6ver dessa kapitel och
ga vidare till mer vinskapliga eller tekniska avsnitt om du inte tycker de
ar till nagon hyilp. For att underlitta detta har jag lagt till en asterisk (*) 1
rubriken till de kapitel som innehéller potentiellt infekterade dmnen sa
att du kan hantera dem som du 6nskar.

Aven om jag tycker att anmirkningarna i dessa kapitel ir viktiga,
giltiga och ganska anvindbara ar de inte absolut nédvindiga for att
forsta kommande kapitel. Virlden ér full av mycket trevliga och snilla



dharmabdocker. Det finns hundratals pa hyllorna 1 vilken storre
bokhandel som helst. Men jag tror att det finns plats dven for en bok
som 1bland framfor sitt budskap med en mycket annorlunda rost, dven
om jag med all respekt ger dig valet att sjilv vilja hur mycket du vill
hora av den rosten. Det ar den himningslosa rosten hos nagon fran en
generation vars radikaler bar spikar och militirkingor snarare in parlor
och sandaler, lyssnade pa Sex Pistols hellre in Moody Blues, mte
kunde skilja en beatnikpoet eller dharmaentusiast fran tidiga 60-talet
fran ett hal 1 marken, och trodde att hippies var riktigt jikla naiva, fast
mte for att vi inte ar skyldiga dem en massa. Det dr ocksa den
ohimmade rosten hos nagon vars évningar har dgnats at totalt och
fullkomligt bemistrande av de traditionella och handfasta stadierna pa
vigen, snarare an nagot slags andefattigt New Ageludd eller
populiarpsykologisk hjarntripp. Om mte det gar thop med dina
viarderingar kanske du ska overviga att lisa nagot annat.

Som en hogt virderad dldre meditationslirare och lird (som far
forbli anonym) sa till mig efter att ha skummat genom ett tidigt utkast till
den hir boken: "De flesta buddhister dr bara aldrade efterkrigsbarn
som vill géra nagot for att ma bittre med sig sjilva nér de blir dldre och
ar egentligen inte intresserade av de hir sakerna.” Jag onskar saidana
personer all framgang 1 att uppfylla dessa villovliga behov sa jag maste
motvilligt avrada dem fran att lisa den hir boken, eller atminstone de
kapitel som dr mirkta med en stjarna. Detta dr samtidigt ett erkinnande
av begrinsningarna 1 mitt arbete, en inbjudan att anta ett mer kraftfullt
synsitt pa vad som dar mojligt pa den andliga vigen, och en varning.

Jag har haft flera motiv till att skriva den hir boken. Ett antal
personer har forsokt fa mig att bli deras meditationslirare. Jag har gjort
vad jag kan for att uppmuntra dem att 6va ithiardigt, delta 1 retreater och
utforska omradet, men sa snart jag far en kinsla av att de inte ar riktigt
mne pa att gora sjilva jobbet, eller forsoker gurufiera mig det allra
minsta, gor jag vad jag kan for att stota bort dem. Jag foredrar 1 hog grad
sallskapet av dventyrskompanjoner som vill utforska livets mysterier
tillsammans mer in nagon annan form av vinskap. Dharmavinner kan
vara pa olika stadier 1 sin utévning och en vin kan lira en annan nagot
anvandbart, men detta har mycket liten likhet med manniskor som
formellt ar larare och elev. Sa att skriva den hir boken later mig ge dem
den bista delen av det jag vet och siga "Hir finns det, om du verkligen
ar intresserad, mer dn nog for att du ska kunna storta sa djupt du vill.
Om 1inte, sa har jag inte kastat bort en massa tid och undviker att bl
placerad pa en piedestal eller vid en skampale, atminstone savitt jag
vet.”

Det vill séga, jag har det uttryckliga malet att friamya att andra blir
levande maistare pa det hir omradet sa att de kan ga vidare och hyilpa
till att uppmuntra fler att géra detsamma. Ju fler som kan undervisa fran
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en position av djupt forankrad personlig erfarenhet, desto fler kommer
att kunna lira sig dharma vil och desto sundare och lyckligare kommer
virlden att bli.

Detta leder vidare till fragan om det som en del skulle kalla
rangordning. Ett enkelt faktum ér att det finns de som uppnatt vad som
kallas uppvaknande, upplysning, férverkligande med mera, och det
finns de som inte uppnatt det. Det finns de som har stark
koncentrationsformaga och de som inte har det. Det finns de som
klarar att leva ett moraliskt iv och de som inte klarar det. Det finns de
som bemistrar vissa saker och de som maste arbeta mer. Det finns en
underligt genomgaende tendens 1 vistvirlden att forestilla sig att alla ar
lika 1 den andhga virlden, men detta dr sjilvklart totalt vilseledande och
befingt. Nir jag letade efter lirare och vinner att 6va tillsammans med
och fa hyilp av, blev jag inte arg for att det fanns de som pastod att de
visste mer dn jag utan entusiastisk over mojligheten, om in sillsynt, att
studera tillsammans med méanniskor som visste vad de gjorde. Detta dr
mycket fornuftigt. Lis detta som dnnu en varning: Om du blir bra pa de
hir sakerna kommer andra ofta att reagera negativt pa dig om du gar
omkring och berittar om det, och de som istillet tycker att det du
uppnatt ar en killa till inspiration och styrka, som de borde, kommer
troligen att vara fa.

Pa samma sitt kan det vara mycket underligt att ha en sa totalt
annorlunda vokabulir, uppsittning erfarenheter och perspektiv jamfort
med de flesta 1 sin nirhet. Jag kinner mig ofta som en utomjording som
bar en rock av normalitet, och jag drommer om en virld dar
konversation om den sortens hindelser och msikter som kommit att
dominera mina vardagliga upplevelser dr mycket vanligare och mer
normalt. Genom att lisa mellan raderna bor du ta detta erkiinnande
som dnnu en varning: Om du tringer i pa det hir omradet kommer
du att uppticka samma ensamhet.

Jag ska ocksa nimna att jag anser att jag sjalv och manga andra
som foljer de hiavder dar jag himtar min inspiration dr dharmacowboys,
ensamvargar och outsiders. Att verkligen vilja komma nagonstans dr en
saker biljett till att kiinna sa hir 1 de flesta visterlindska buddhistiska
kretsar. Det som ir ironiskt dr att jag ocksa ser mig sjialv som en extrem
traditionalist. Det underliga dr att numera mnebir detta att vara en
traditionell buddhist, en som verkligen forsoker tringa ner pa djupet av
hjirta, sinne och kropp som Buddha sa tydligt uppmanade sina
efterfoljare att gora, att ga helt emot mycket av den radande
meditationskulturen.

I samma stil ska jag dessutom niamna att den vig jag foljt har varit
farlhig; destabiliserande oftare dn lugn, plagsam oftare dn njutbar, svarare
att integrera an de flesta andra dharmavigar jag hort talas om, och
generellt en mycket stormig resa. Den har ocksa vant djupgaende,
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fantastisk och mer lysande an de flesta andra vigar jar hort talas om. Att
surfa pa verklighetens skrovliga kant har varit littare for mig dn att ta det
lugnt. I mitt utforskande, mina misséden och dventyr har jag lirt mig
massor inte bara om hur man gor verkligt snabba framsteg 1 meditation,
utan dven en hel del om hur man gor det utan att bli fullkomligt
forstord. Jag hoppas kunna éverfora nagot av kunskapen om bada delar
1 den hir boken. Detta ska ses som dnnu en varning: Boken, och vigen
som presenteras 1 den, dr inte avsedda for skadade och instabila andliga
sOkare. Du maste vara 1 rimlig psykologisk balans for att kunna hantera
de intensiva tekniker, sidoeffekter och resultat som jag kommer att
diskutera.

Jag vill tacka alla de manga mianniskor vars iflytande, vinskap,
stod och vinlighet hyilpt till att gora det hir arbetet till vad det ar; de ar
alltfor manga for att rikna upp hir. Vi lever 1 ett universum av inbordes
beroende och att skriva att det hir ar ett arbete enbart av mig ar inte
sanningsenligt. Det skulle vara orimligt att inte nimna det stora stodet
tfran Carol Ingram, Sonja Boorman, David Ingram, Christina Jones,
Christopher Titmuss, Sharda Rogell, Bill Hamilton, Kenneth Folk och
Robert Burns, samtliga starkt bidragande till det som &r bra 1 den hir
boken och att géra min egen utévning maojlig. Jag vill ocksa tacka John
Hawley, Roger Windsor, Daniel Rizzuto och Michael Wade for all
hjialp med redigering. Likvil maste allt ansvar for eventuella brister som
boken mnehaller falla helt pa mig. Jag kan mte vara siker pa att alla
dessa fina méinniskor ens vill ha sina namn sammankopplade med
boken, men jag tar mig dnda friheten att uttrycka min djupa tacksambhet.

En kort kommentar om framstillningssitt... Varken det engelska
eller det svenska spraket har nagot perfekt sitt att anvinda pronomen
som refererar till enskild person utan att vara genusspecifik. Olika
losningar finns, som att konsekvent anvinda "han/hon” (nagot som kan
vara mycket storande), att alternera mellan ”han” och ”hon”, att
omformulera meningar till plural fér att kunna anvinda pronomenet
“de”. Jag har valt att anvinda pronomenet “de” dir jag menar
“han/hon” och anvinder alltsi ett pluralpronomen tillsammans med
substantiv i singular'. Jag ir inte s forgust 1 den hir 16sningen heller,
men jag tror inte den ér virre dn de andra. Om nagon lidsare misstycker
hoppas jag att han/hon kan hitta ett sitt att forlata mig, eller atminstone
att hon kan forsta problemet och gora plats 1 hans hjirta for dnnu en
forfattare som kiimpar med denna sprakliga begransning. Jag maste
ocksa medge att jag ar ganska oberiknelig 1 hur jag anvinder versaler,
och det dr nagot du bara Far Leva Med.

Opversittarens kommentar: Jag har 1 de fall dir sammanhanget varit limpligt valt att
anvinda konstruktioner med ordet "man” som ibland fungerar bra 1 svenska spriket.
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Ma detta arbete bl till gagn for alla levande varelser. Ma du inse
vad du verkligen soker, striva ofortrotthigt efter det trots alla hinder, och
finna det.
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Del I: GRUNDERNA
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[. INTRODUKTION TILL DEL T

Om du mnte list forordet och varningen, gor det nu.

Den buddhistiska viigen kallas ofta en andhg vig, och detta
religiost fargade uttryck kan verka mspirerande pa vissa méanniskor.
Den buddhistiska vigen kan dven ses som ett vetenskapligt experiment;
en uppsittning évningar som Buddha och andra efter honom ansett
kan ha speciella verkningar som de bedéomer som virdefulla. Att
anvianda detta slags praktiska sprak kan verka mspirerande pa andra.
For att forsoka mspirera en bred publik kommer jag att anvinda bade
ett andhigt och ett praktiskt, eller tekniskt sprak nér jag behandlar de hir
fragorna. Men trots allt foredrar jag 1 allmédnhet det praktiska spraket.
Man kan slippa alla de andliga uttrycken och formerna pa den
buddhistiska vigen och dnda ha en uppsittning grundévningar som
leder till de utlovade resultaten. Man kan ocksa behalla dem, gora
ovningarna och fa samma resultat, naturligtvis under forutsittning att
man har tid och resurser for bada.

Del I nnehaller ett antal traditionella listor som liardes ut av
Buddha och vars dandamal ir andlig fostran. De visar viktiga och
praktiska kirnpunkter pa ett mycket koncist sitt. Dessa liaror gjordes
kortfattade och generella sa att mianniskor kunde komma 1hig dem och
anvianda dem. Det dr deras enkelhet som gor dem sa praktiska och
jordnira.

Jag kommer dock att behandla dessa mycket kortfattade
larosatser gang pa gang och utveckla dem lingre. Buddha uttryckte
saker sa enkelt att vi ibland undrar vad han menade och hur vi ska gora
nagot anviandbart av det. Det han egentligen sa var Zir kanna den sanna
verkligheten riktgt, riktgt vil, och [orsék gora det ritta for bade dey
sjalv och (or virlden”. Som vi alla vet dr detta inte alltd sa litt som det
later, och det dr anledningen till alla mina extra kommentarer.

Den hir undervisningen édr utformad for att hjialpa méanniskor att
fa kontakt med sin verklighet pa ett sitt som gor skillnad. Den kan
ocksa hyilpa manniskor att undvika nagra av de vanliga fallgroparna pa
den andliga vigen och 1 livet 1 allménhet, och en del av dessa kommer
jag att tala om senare.

Vi kommer att borja med en introduktion av De Tre
Ovningsformerna: Moral, koncentration och visdom. De Tre
Ovningsformerna utgoér summan av den buddhistiska vigen, dirfor
utgor de ramen for denna bok. De Tre Ovningsformerna leder till
fardigheter som vi medvetet och uttryckligen forsoker bemastra. Varje
del har sin egen specifika uppsittning av antaganden, arbetsordning,
metoder och mattstock for framgang 1 6vningarna. De ér ganska olika
varandra, och méanga problem kan uppsta om vi blandar thop dem och
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anviander antaganden om en viss 6vningsform nér vi praktiserar de
andra. Varje 6évningsform har ocksa ofta forekommande fallgropar,
begransningar och baksidor. Dessa ar sillan klart uttalade och denna
underlatenhet har orsakat stor forvirring. Diarfor kommer jag att gora
mitt bista for att tydliggora dem, sarskilt 1 del IT (Ljus och Skuggor).
Varje 6vningsform har som namnts tidigare siarskilda mattstockar for
framgang och bemistrande. Dessa kan ibland verka nagot imvecklade,
sarskilt beskrivningarna av nivaer av djup koncentration och stadier av
msikt, darfor kommer jag att vinta tills del IITI (Bemistrande) med att
presentera dem, och halla del I inriktad pa grundliggande ramar och
rutiner for att alls gora det hela mojligt.

Aven om jag tror att varje del av denna bok bidrar till helheten
kan det finnas anledningar till att du vill lidsa vissa delar forst och
komplettera med resten senare. Om du till exempel har starka visioner
eller erfarenheter av kundalini kan du lisa de forsta kapitlen 1 del IIT
och sedan ga tillbaka och lisa resten. Om du bara ér intresserad av
beskrivningar av stadier av msikt, ga direkt till kapitlet Framsteg 1 Insikt.
Om du bara direkt vill komma at vissa grundliggande msiktsmetoder,
las kapitlen om De Tre Kinnetecknen och Upplysningens Sju
Faktorer. Om du dr pa humor for skarpa sociala kommentarer ér
borjan av del I for dig. Om du bara vill veta min syn pa upplysning
borde Modeller av Upplysningens Stadier vara ett bra stille att borja.
Jag kiimpade linge med fragan om jag skulle introducera
beskrivningarna som visar vad metoderna leder till 1 borjan eller 1 slutet
av boken. T1ll sist la jag dem 1 slutet, men du kanske édr av den sorten
som vill se dem forst, och 1 sa fall ska du lisa kapitlet De Tre
Kénnetecknen och sedan hoppa direkt till del ITI. I min perfekta virld
skulle alla lisa igenom boken tva eller tre ganger fran pirm till parm
och sedan arbeta pa att befista de viktigare delarna 1 minnet.
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2. MORAL, DEN FORSTA OCH SISTA
OVNINGSFORMEN

Paliordet for denna évningsform ar si/a, vilket jag 6versitter med
“moral”. Mianniskor oversitter det pa olika sitt; nagra andra mojligheter
ar dygd, etik eller anstindighet. Oavsett vilket ord vi anvinder ar det
troligt att det kan ha bade positiv och negativ klang. Om ordet moral
besvirar dig pa grund av dina associationer, ta en titt pa triningens
utgangspunkter, syfte och 6évningar och bestim dig for en egen
benamning. Jag tror inte det dr sa viktigt vad vi kallar det. Jag tror
diaremot att vi bor dgna en del uppmirksamhet at att forsoka leva det.

Som jag ser det har 6vning 1 moral som sitt omrade alla de sitt pa
vilka vi lever vart liv 1 virlden. Nir vi forsoker leva ett bra hiv 1
konventionell mening 6var vi oss 1 moral. Nir vi forsoker forbittra var
kinslomaissiga, psykologiska och fysiska hilsa 6var vi oss 1 moral. Nir vi
filosoferar Gvar vi oss 1 moral. Nir vi motionerar évar vi oss 1 moral.
Nir vi forsoker ta vil hand om oss sjidlva eller andra 6var vi oss 1 moral.
Nir vi forsoker skydda miljon, omvinda regeringen, eller pa annat sitt
gora den hir virlden till en bittre plats att leva pa évar vi oss 1 moral.
Nir vi forsoker hitta ett bra och meningsfullt arbete, skapa ett sunt
iktenskap eller fostra friska lyckliga barn, eller rakar vara huvuden och
flyttar till en grotta 1 6knen, 6var vi oss 1 moral. Vad helst vi gor 1 den
vanliga virlden som vi tror kommer att vara till nytta eller glidje for
andra eller oss sjilva ar aspekter av att arbeta med den forsta
ovningsformen.

De andra tva évningsformerna, som handlar dels om att uppna
exceptionella sinnestillstand, dels om de yttersta insikterna, har en
begrinsning 1 det att vi kan behirska dem fullstindigt. Detta kan inte
sagas om den forsta 6vningsformen. Det finns ingen grins for den
skicklighet vi kan uppna i att leva i virlden. Ovning i moral ir dirfor
aven den sista ovningsformen som vi maste arbeta pa hela hivet. Vi
kanske uppnar hipnadsvickande stadier av medvetande och forstar
verklighetens sanna natur, men det andra minniskor ser, och som ir
avgorande, dr pa vilka sitt dessa formagor och msikter omsitts 1 hur vi
lever 1 virlden.

Det finns grundliggande antaganden som underlittar nir man vill
borja 6va sig 1 moral. Det dr mycket lampligt att utga fran att en
moralisk grund hjilper oss att leva 1 den hir vilden, och att det darfor
finns praktiska fordelar med att 6va sig 1 moral.

Det hjilper ocksa att anta, pa ett lite 1ost och odogmatiskt sitt, att
Ju mer gott vi gor 1 virlden desto mer gott kommer det att finnas dér,
och att det pa sa siatt kommer att bli bittre for oss sjilva och alla andra
levande varelser. Det dr ocksa virt att anta att foljden av detta ar att ju
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mer ont vi gor 1 virlden desto mer ont kommer det att finnas dér, for
oss och andra. Dessa antaganden ar inte unika foér buddhismen, mte
heller ar de pa nagot sitt mérkvirdiga. Samhillen och traditioner
genom tiderna har féresprakat att vi bor gora plats for dem 1 vara liv.
Gott och ont ir visserligen ofta en fraga om perspektiv, men ga inte 1
fallan att tinka att det darfor ar meningslost att ens forsoka. Det ar
battre att gora sitt bista och misslyckas dn att inte forsoka alls.

Alltsa utgar vi fran att det vi tinker, siger och gor har
konsekvenser. Vi 6var oss 1 moral och vi antar att vi kan kontrollera vad
vl tanker, sidger och gor och pa sa sitt skapa gynnsamma konsekvenser.
Hellre dn att acceptera att var nuvarande niva av intellektuell,
kinslomissig och psykologisk utveckling dr utom var kontroll och
omgjlig att andra, intar vi medvetet och uttryckligen det verkningsfulla
synsittet att vi kan arbeta med de hir aspekterna av vara liv och
forandra dem till det bittre. Vi utgar fran att vi kan paverka var virld
och vara attityder till virlden. Vi tar ansvar fér vara handlingar och
deras konsekvenser.

Vidare, for att ytterligare stirka oss sjalva, utgar vi fran att ju fler av
vara resurser och férmagor vi involverar 1 6vningarna, desto storre blir
framgangen. Vi har en kropp, vi har ett forstand, vi har var intuition, vi
har vart hjirta, vi har férmaga att lira och minnas. Vi har andra
manniskor med visdom att ta del av, vi har bocker och andra media
som mnehaller viagledning till det goda livet, vi har vara vinner och var
family. Vi kan anvinda allt detta och mer dértill for att forsoka leva ett
gott liv, ett liv dér vara tankar, ord och handlingar s nira som maojhgt
reflekterar den mattstock vi medvetet har definierat och antagit for oss
sjdlva. Ju mer medvetet engagerade vi dr 1 uppgiften, desto mer
sannolikt dr det att vi kommer att na framgang.

Avgorande for kontrollen 6ver vad som hinder 1 vara liv dr vara
avsikter. Vid 6vning 1 moral ldggs stor vikt vid avsikten, med
grundantagandet att ju mer var avsikt dr att vara goda och medkinnande
desto storre dr sannolikheten att vi manifesterar goda och
medkinnande tankar, ord och handlingar.

Dirutover ar det till nytta att utga fran att 6vning 1 moral
forutsitter att vi ar uppmirksamma pa vad som hénder 1 vara liv. Nir vi
mte ar observanta pa vad vi tinker, siger och gor kan vi ha svart att fa
det att stimma 6verens med vara syften med évningarna. Om vi inte
uppmirksammar konsekvenserna av det vi tinker, siger och gor, bade
pa kort och pa lang sikt, dr det inte sannolikt att vi far tillrackligt med
erfarenhet for att styra var moraliska trining at ritt hall.

Det ér dven bra att utga fran att 6vning 1 moral hjilper oss nér vi
sedan ovar det som uttryckligen kallas meditation (de foljande tva
ovningsformerna, koncentration och visdom), eftersom den ger en
grund av goda mentala och konkreta vanor som kan stodja
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meditationen. Sa dven om vi inte ar sarskilt intresserade av att Gva
moral for dess egna fordelar bor vi dnda 6verviga det om vi vill uppna
resultat 1 de tva andra 6vningsformerna.

Alla dessa antaganden leder naturligt till det som hinder nér vi
borjar 6va oss 1 moral. Vi strivar medvetet efter att det vi gor med var
kropp, vart tal och vart sinne stimmer éverens med évningarnas syfte.
Kort sagt, vi har en mattstock for vart mentala, kinslomissiga och
fysiska liv och vi gor vart bista for att leva upp till denna. Nir vi 6var oss
1 moral utvecklar vi medvetet handlingar, ord och tankar som vi anser
goda och medkiannande. Med ”godhet” menar jag att vi arbetar for att
framya lycka och vilgang for oss sjilva och andra. Med "medkinsla”
menar jag att vi arbetar for att lindra vart eget och andras hidande.
Dirfor dr uppdraget for vara avsikter att vara goda och medkinnande,
for vart sinne att vara medvetet om vad vi tinker, siger och gor, och for
var erfarenhet att tala om for oss hur vi ska skapa vart liv sa att det
speglar vara avsikter.

Ovning i moral brukar diskuteras i termer bade av vad man ska
och mte ska gora. Den klassiska korta forteckningen over de fem saker
som buddhister ska undvika kallas "De Fem Foreskrifterna” och
omfattar att inte doda, att inte sgjila, att inte ljuga, att inte anvinda
sinnesforandrande droger som leder till tankléshet, och att inte anvinda
sexuell energi pa skadliga sitt. Inte heller dessa foreskrifter ar unika for
buddhismen utan ir en del av de grundregler som de flesta samhiillen
och kulturer genom tiderna har funnit nyttiga och praktiska. Den
klassiska listan over saker man ska striva efter omfattar att vara god och
medkinnande och att uppskatta andras framgangar och lycka.

Att arbeta med fragan om hur vi kan uppfylla dessa timligen
rimliga foreskrifter, med hiansyn till och respekt for var vi star just nu
och vad som forsiggar omkring oss, utgér uppgiften 1 denna forsta
ovningsform. Vi kommer att géra manga misstag som ar lirorika for
vart fortsatta arbete; om du skulle rora till det, var god och
medkinnande mot dig sjalv!

Det finns manga utmirkta tekniker for att utveckla ett bittre sitt
att vara 1 virlden, men det finns inga magiska formler. Du maste 1 varje
stund sjdlv bestimma hur du ska vara mot dig sjilv och andra levande
varelser. Eftersom 6vning 1 moral inbegriper alla de sitt pa vilka vi
torsoker leva ett gott och nyttigt liv, 4r Amnet sa stort att jag inte
rimligtvis kan ge nagot som ens liknar en uttbmmande beskrivning hir.
Men om du girna vill ha en vidareutveckling av en del av grunderna 1
moralisk 6vning foreslar jag att du letar 1 nagot eller nagra av foljande
arbeten:

e [ora Future to be Possible, av Thich Nhat Hanh

19



A Heart as Wide as the World and Lovingkindness av Sharon
Salzburg

The Revolutionary Art of Happiness av Sharon Salzburg

Light on Enlightenment av Christopher Titmuss
A Path with Heart av Jack Kornfield

Ovning i moral grundliiggs bist i en antingen teoretisk eller direkt
forstaelse av ytterligare ett antagande; det om alltings samhorighet. Pa
denna nmiva menas en forstaelse av det faktum att vi alla ar har
tillsammans, och att vi delar en 6énskan att vara lyckliga. Niar vi
reflekterar 6ver gemensamma behov ir det mer sannolikt att vi
spontant ar vinliga och omtinksamma mot bade oss sjilva och andra.
Pa sa sitt forsoker vi gora det till en vana att ta hinsyn till andras
kanslor, asikter och vilbefinnande. Risken ér hir att samtidigt glomma
att ta hiansyn till vara egna behov. Arbeta pa att balansera bada sidor pa
ett sétt som ar hallbart och hilsosamt.

Det finns méngder av andra fallgropar vi kan raka ut for nér vi
ovar oss 1 moral eftersom det ett sa stort omrade. Jag kommer att ligga
mycket tid 1 del IT pa detaljer om nagra av de vanligaste sidoeffekterna
och baksidorna av évningarna, men kom ihdg att imnet ar andlost.

En fallgrop maste tas upp genast eftersom den ér sa vanlig, och
det ar skuld. Vi dr uppvuxna 1 en kultur déar vi kan vara orimligt stringa
mot oss sjalva och orsaka oss otroligt mycket smiirta till liten nytta. Om
vi kunde ldra oss att siga "1ja, det hir fungerade inte, och det var otur,
men jag ska gora mitt bista att ta reda pa varfor och forhoppningsvis
gora det bittre nista gang”, sa skulle vi ha mycket littare att 6va
framgangsrikt pa att leva ett gott och nyttigt liv.

En del méanniskor tycks dessvirre tro att det priméra budskapet
for moralisk trining dr att de ska odla kinslan att de tagit pa sig ett tungt
ok av ansvar och sjalvfornekelse. Faktum ar att en del tycks frossa 1 den
kinslan. De mer optimistiska tinker “Det dr si rofigt att forsoka leva ett
gott, hilsosamt och nyvtugt liv! Vilken glidpe det dr att forsoka hitta
kreativa sétt att leva sa!/”Det finns fa saker som ar till mer nytta pa den
andliga vigen, och livet 1 allménhet, dn en positiv attityd.

Den tll det ovanstaende relaterade och alltfor vanliga fallgropen
ar alltsd att minniskor slutar att ha roligt och att forsoka ha framgéng 1
virldslig mening. Det finns absolut ingen orsak till detta. Om du kan ha
roligt pa hilsosamma sitt, ha da roligt! Pa samma sitt dr framgang
hogst lampligt, av uppenbara anledningar. Plocka fram en drom om
framgang 1 gingse mening och sitt igang! Spela for att vinna! Det ar ditt
liv, sa se till att det blir fantastiskt! Det finns ingen anledning att inte
forsoka, sa linge du kan gora det pa ett gott och medkiannande siitt.

Annu en fordel med den férsta évningsformen r att den
verkligen ér till nytta vid den andra; koncentration. Sa hiar kommer ett
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tips: Om du har svart att koncentrera dig for att ditt sinne ar fullt av
skuld, fordomanden, avund eller andra tunga och svara tankebanor,
arbeta dven pa den forsta 6vningsformen med godhet och
medkinnande. Det ir vil anvind tid.

21



3. KONCENTRATION, DEN ANDRA
OVNINGSFORMEN

Vi gar vidare med koncentration; formagan att koncentrera sinnet
pa ett objekt och uppna exceptionella och djupgiende
medvetandeférindringar. Ovning i koncentration ir det som vanligen
kallas meditation. Det kallas dven 6vning 1 sarmadhi (som betyder att ga
pa djupet i meditation), eller ibland samathacvning. Ovning i
koncentration innebir att arbeta pa en niva som kan kinnas mer ovan,
speciellt 1jamforelse med den normala nivan dér vi 6var oss 1 moral.
Ovning i moral ir niagot som alla kan relatera till. Ovning i
koncentration ir litt att relatera till om man har uppnatt vissa
medvetandetillstand, eller atminstone har tilltro till att de kan uppnas.

Ovning i koncentration har beskrivits i tusentals och ater tusentals
sidor text, och det finns formodligen tusentals olika Gvningar 1
koncentration. Nagra mycket ofta anvinda meditationsobjekt ir
andningen (min personliga favorit), kroppsstillningen, ett mantra eller
en koan, en ljuslaga, olika visualiseringar, och till och med upplevelsen
av koncentrationen 1 sig. Objektet du viljer ska vara nagot som du
tycker om att ha sinnet fist vid.

Det allra viktigaste att poingtera 1 fraga om meditation ar detta:
For att konuma néagonstans 1 meditation maste man kunna koncentrera
smnet och vara narvarande. Det édr allt som krivs och det dr mycket en
fraga om att bara gora det. En viktig forindring brukar ske 1 6vningarna
niar manniskor pa allvar forbinder sig att utveckla koncentration och
haller fast vid det. Innan man gjort detta kommer troligtvis imte mycket
att hinda 1 meditationséviungarna/ Om du beslutar dig for att borja 6va
koncentration, hing fast vid ditt objekt som en rasande hund tills du har
stabilitet och skicklighet nog for att kunna lata sinnet vila vid det
naturligt.

Det forsta formella mélet nidr man 6var koncentration dr att
uppni vad som kan kallas ingdngskoncentration', en férméaga att relativt
konsekvent halla fast vid det valda objektet och forhallandevis Litt
utestinga normala storningar. Detta dr en elementir fardighet som gor
det mojhgt att efterhand na hogre mivaer av koncentration, och dven att
paborja viagen mot insikt (den tredje évningsformen), sa forsok uppna
detta som forsta mal 1 din trining. Du kommer att veta nér du natt dit.

De huvudsakliga formella instruktionerna for
koncentrationsévningar ar alltsa: Vilj ett objekt - forslagen ovan dr bra
att borja med. Hitta en plats att 6va pa som ar sa fri fran storningar som
mojligt. Inta en stabil kroppsstillning; den spelar inte sa stor roll men

' Eng.: Access concentration
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ryggen bor vara rak. Fokusera din uppmirksamhet pa objektet sa totalt
och konsekvent som mojligt si linge 6évningen pagar och tillit sa fa
avsteg fran koncentrationen som maojligt, och lir dig rikta all
uppmirksamhet pa objektet. Ju mer du 6var och ju intensivare du 6var
desto bittre blir du pa det. Hitta en balans mellan anstringning och
stabilitet som fungerar. Ova om och om igen tills du nar
ingangskoncentration. Aven om det hir avsnittet kan verka begrinsat
eller trivialt inehaller det likafullt all formell information om hur man
borjar 6va koncentration.

Om du har behov av att nagon talar om for dig hur linge du ska
ova, kan du borja med tio minuter per dag och 6ka upp till en imme
eller tva - om ditt 6vriga hv tillater. Om du kan lira dig att halla din
uppmirksamhet totalt fokuserad pa ditt objekt 1 en enda hel minut har
du stor koncentrationsformaga. Men om du skulle ha tio tmmar om
dagen tll ditt forfogande for 6vning sa lat inte mig hindra! Hur lang tid
du kommer att ta for att na ingangskoncentration beror pa ett antal
faktorer som de yttre forutsittningarna, din naturliga och férviarvade
koncentrationsféormaga, styrkan 1 din vilja att lyckas och hur mycket du
ovar.

Att skirpa koncentrationen kan underlitta nistan allt man gor
och ge en mental och kinslomassig stabilitet som dr mycket virdefull.
Koncentration kan ocksa leda till nagra mycket trevhiga tillstand som
kallas "jhanas” eller andra benamningar. De kan upplevas extremt
fridfulla och lyckofyllda. Att na dessa medvetandestadier kan vara 16jligt
njutbart och kan dven ytterligare 6ka stadgan och stabiliteten 1 sinnet.
De ar ocksa av virde 1 s1g sjilva och fyller en viktig funktion 1 den
buddhistiska traditionen genom att utgéra en grund for msiktsévningar,
den tredje 6vningsformen.

Jag vintar tills del III med att beskriva de hogre
koncentrationsnivaerna for att halla den hir delen fokuserad pa de
tekniker som dr nodvindiga for meditation. Da du val natt
mgangskoncentration ar det mycket litt att uppna de ovriga tillstainden.
Innan du natt dit har du inget att ga vidare med. Vilj ett objekt, 6va vil
och ofta, skaffa dig ingangskoncentration, lis ut den hir boken - vid det
laget borde det mesta sta ganska klart.

Nu maste det sigas att koncentrationsévningar, liksom alla
ovningar, har sina baksidor. Till exempel kan djupa och extrema
upplevelser vara forforiska och beroendeframkallande och gora att man
uppmirksammar dem mer dn de forganar. De kan dven gora
méinniskor mycket virldsfranvinda och franvarande, néstan pa samma
satt som hallucinogener. De kan ocksa féra upp mycket psykologiskt
“skrip” till ytan. Detta kan dock dven vara till nytta om vi dr stillda pa
att ta 1itu med saken. Kanske den viktigaste begransmngen 1
koncentrationsévningar dr att de inte leder direkt till insikt och varaktig
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forstaelse 1 den utstrickning vi skulle 6nska. Detta leder oss till den
tredje 6vningsformen...
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4. VISDOM, DEN TREDJE OVNINGSFORMEN

Den tredje 6vningsformen pa listan dr visdom, 1 detta fall en
mycket speciell slags visdom som jag ofta kallar den yttersta eller djupa
visdomen. Man refererar daven till den som "forstaelse” eller "insikt”.
Mialet for den hir 6vningsformen ér att forsta sanningen om alla de
formmmmelser som utgor var innevarande upplevelse av verkligheten.
De stora mystikerna fran alla traditioner brukar hivda att vara normala
upplevelser dar anmirkningsvirda och rentav upplysande om vi tar oss
tid att 1aktta dem riktigt noga. De som aldgger sig att 6va sig 1 visdom har
beslutat att gbra experimentet och syilva ta reda pa om det ér sant, eller
om de gamla profeterna bara hittat pa alltthop.

Uppenbart maste det forsta antagandet bli att det finns ett slags
forstaelse som ar fullstindigt bortom all vanlig forstaelse, ja till och med
bortom de forindrade medvetandetillstind som kan uppnas nir vi var
koncentration. Nista antagande ér att det finns speciella Gvningar som
kan leda till denna forstaelse om vi bara gor dem. Det tredje och
kanske mest avgorande antagandet ar att vz kan gora oviungarna och
Ivckas.

Ett antagande som sillan uttrycks direkt men ofta forutsitts dr att
vl maste ha viljan att vara 1 de férnimmelser som vara upplevelser bestar
av om v1 vill uppna den nsikt som utlovats av mystikerna. Foljden av
detta antagande ar att vi maste vara beredda att sitta av perioder nir vi
avstar fran den normala verksamheten 1 virlden som kallas 6vning 1
moral, och dven det mer extraordinira arbetet med foriandrade
medvetandetillstaind som kallas 6vning 1 koncentration. Vi antar att
ovning 1 visdom leder till universella sanningar, sanningar som kan
uppfattas 1 alla typer av upplevelser utan undantag. Vi antar att om vi
bara kan uppleva vara sinnestornimmelser tillrickligt klart kommer vi
till djup forstaelse av oss sjilva och var varld.

Huvuduppgiften vid insiktsovningar ar att oka var
uppfattningsférmaga sa att de sanningar som omtalas av de stora
mystikerna blir uppenbara for oss. Sa snarare idn att bry oss om vad vi
tinker, siager eller gor, eller vilket medvetandetillstand vi befinner oss 1:
Nir vi évar visdom arbetar vi akavt for att oka snabbheten, precisionen,
stabiliteten och graden av var uppfatting av de snabba sma
formimmelser som utgor vira upplevelser, vitka eller hurdana de an ar.

De huvudsakliga formella instruktionerna for msiktsévningar ir
alltsa: Vily en plats dir storningarna ar acceptabla, vily en stabil
kroppsstillning som du kan behalla linge, bestim en tidsperiod och
lagg sedan mirke till varje enskild fornimmelse som utgor din
verklighet, sa gott du kan. Precis som med 6vning 1 koncentration
kommer mer tid och ihirdigare 6vning att 16na sig. Dessa enkla
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mstruktioner kan verka overvildigande, vaga eller underligt triviala for
manga, sa jag kommer att anvinda mycket tid pa att presentera olika
stodjande principer och mer strukturerade évningar som hjilpt otaliga
meditatorer 1 tusentals ar att folja de grundliggande mstruktionerna.

Aven om De Tre Ovningsformerna innehiller en del likartade
mslag finns det nagra viktiga skillnader som maste klargoras. Den ritta
mattstocken for 6vning 1 moral dr hur goda och medkiannande vi ér 1
vara avsikter och hur vil vi lever ett nyttigt och moraliskt liv. Den ritta
mattstocken for 6vning 1 koncentration dr hur snabbt vi kan na hogre
medvetandetillstind, hur linge vi kan stanna 1 dem, och hur férfinade,
totala och stabila vi kan gora dem. Den ritta mattstocken for
msiktsovningar ar att vi snabbt och konsekvent ser den sanna naturen
hos de otaliga snabba férnimmelser som utgor var verklighet, oavsett
vilka dessa fornimmelser ir, och att detta tar oss till ett stadium av
forstaelse som gar fullstindigt bortom uttryckliga betingelser.

Det ir absolut avgérande att forsta skillnaderna mellan dessa
mattstockar. Nir man betraktar dem sa hir tillsammans 6verlappar de
mte utan verkar snarare motsiga varandra. Detta dr ett mycket praktiskt
antagande. Eftersom skillnaderna dr mycket svara att tydliggora
kommer jag att peka pa detta grundfaktum om och om igen boken
1genom.

Nir du tllignat dig tillrickligt mycket moral for att ibland kunna
vara fr1 fran 6verdrivet negativa sinnestillstand, och tillrickligt med
koncentration for att stilla sinnet nagorlunda, kan du se in 1 den nakna
sanningen om fornimmelserna 1 nevarande égonblick. Det kallas
msiktsmeditation - ibland kan det ges andra benamningar - och har
skapats for att leda till visdom.

Det later enkelt, och det idr det - och det ar det inte. Det finns
vissa typer av insikt som vi kan fa genom att uppleva virlden. Till
vardags kanske vi tinker pa évning 1 visdom som att syssla med sadant
som hur vi lever vara liv. Pa det hiir sittet kan man bara /érséka bli
visare. Vi kan reflektera ingaende éver nagot som gick fel, och sedan
kanske ett slags visdom som kommer ur den erfarenheten kan dndra
vart sitt att leva 1 framtiden. Det dr en vardaglig form av visdom, och
msikter vi hirleder ur sadana reflektioner och observationer ar isikter 1
den vanliga virlden.

Men den sortens reflektioner kan inte ta oss lingre dn sa. For att
faktiskt komma till det som Buddha talade om maste vi ga langt utanfor
dessa konventionella definitioner av visdom och uppna den yttersta
visdomen genom att gora insiktsovningar. Méanga forsoker gora
msiktsovningar som ska astadkomma insikt 1 den vanliga virlden och
samtidigt den yttersta insikten. Jag har kommuit till slutsatsen att vz mnte
ska anvanda oviungar for den yttersta visdomen [or att klarligga relativa
fragor, eller tvirtom. Jag Kanner att det dr oerhort viktigt att halla 1siar
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ovningar 1 den relativa och den yttersta visdomen. Om man bryter mot
detta skapar man andlosa problem och gor det dessutom svarare att na
framgang pa nagot av omradena. Jag kommer dirfor att upprepa mig 1
amnet om och om igen, och gora mutt bista for att klargora skillnaderna
mellan de 6vningar som skapar vardaglig visdom och de som hor till
den tredje 6vningsformen och som leder till den yttersta forstaelsen
vilken dr oberoende av relativa insikter.

Det finns manga visdomstraditioner och ménga typer av
msiktsovningar. Jag kommer att beskriva ett antal av dem uttryckligen
och tipsa om fler 1 kommande kapitel. Nir du ska vilja en
msiktstradition foreslar jag att du letar efter en som ar tillforlithg 1
meningen att den antingen ar mycket gammal och vil beprovad, eller
atminstone 1 nutid har visat att den konsekvent leder till orubbliga
msikter. Jag kan intyga att de specifika metoder jag kommer att
presentera leder till de effekter jag utlovar - om de anvinds som
rekommenderat. Annu bittre, du kommer att bevisa det sjilv.

En kort varning: Ibland nir manniskor borjat komma en bit pa
den andliga vigen kan de bli sa fascinerade av det att de glommer bort
en del av den relativa visdom de hade tidigare. Trollbundna av den
“yttersta visdomen” och sin “andliga uppgift” 6éverger de den
konventionella visdomen och andra aspekter av sitt "tidigare liv” 1 en
utstrackning som inte ar sarskilt vis. De tror felaktigt att de genom
msiktsovningar dven bemistrar den forsta 6vningsformen, om hur vi
lever 1 virlden. Men nér du vaknar upp tll den verkliga sanningen om
ditt liv 1 alla dess konventionella aspekter ar det béist om ditt v ar
sadant att du vill vakna upp all det.

Sammanfattning: Nir vi ser djupt in 1 sanningen om var egen
upplevelse dr genomgripande och gynnsamma medvetandeforindringar
definitivt mojliga. Du gissar ritt, vi talar om upplysning. Det stora U,
uppvaknande, frihet, Nirvana, det obetingade och allt vad du will. Att
uppna denna forstaelse dr den priméira mriktningen pa denna bok. Det
finns 1 sjilva verket manga andra intressanta insikter som brukar uppsta
fore uppvaknandet. Men det finns ingen magisk trollformel for att
skapa den yttersta insikten utom De Tre Kinnetecknen...
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5. DE TRE KANNETECKNEN

De Tre Kinnetecknen ér sa centrala 1 Buddhas lira att det ar
obegripligt hur lite uppmirksamhet den stora majoriteten av sa kallade
msiktsmeditatorer ger dem. De dr obestindighet, otillfredsstillelse och
Jagloshet. Jag kan inte nog betona virdet av att gang pa gang forsoka att
verkligen forsta dessa tre egenskaper hos alla upplevelser. Det ar fran
dem den yttersta insikten kommer pa alla nivaer, rent och enkelt. De ér
tecknen pa den yttersta verkligheten. Varje gang jag siager “forsta tingens
sanna natur” menar jag “forstd De Tre Kinnetecknen”. Att verkligen
forsta dem ar att vara upplyst.

Av nagon anledning tycks denna oerhort viktiga information ofta
mte tringa in 1 medvetandet hos insiktsmeditatorer, och déarfor
tillbringar de mycket tid med allt annat 4n att noggrant se i 1 De Tre
Kéinnetecknen 6gonblick for 6gonblick. De kanske tinker pa nagot,
fangade 1 vanetankar och forestillningar, forsoker arbeta med detta,
filosoferar, forsoker tysta sinnet eller fortsiatter med nagon annan
verkningslos aktivitet. Detta kan paga ar efter ar, retreat efter retreat,
och naturligtvis undrar de varfor de inte har mer insikt. Det dr en
tragedi av monumentala matt, men du behover inte vara en del av det!
Du kan vara en av de msiktsmeditatorer som vet hur de ska gora, gor
det, och "nar det” 1 sluthg betydelse.

Det viktiga hir ar: Slipp alla forestiallningar, ligg mirke tll ett
fysiskt objekt som andningen eller kroppen eller smiirta eller njutning
eller vad som helst, och se in 1 De Tre Kinnetecknen noggrant och
konsekvent! Sjunk ner till en miva av rena fornimmelser! Detta dr
Vipassana, insiktsmeditation, eller vad du nu vill kalla det. Det dr
buddhornas vig. Att "6ppna sig for det”, “bara vara med det”, "slippa
taget” och allt sadant dr ganska viktigt som vi kommer att se senare,
men insiktsmeditatorer maste, jag upprepar: maste, se in 1 foljande:

Obestindighet

Allt ar forgianghigt. Detta dr nagot av det mest fundamentala 1
Buddhas lira och den nist sista mening han yttrade innan han dog:
"Forgangliga ar alla sammansatta ting. Arbeta hingivet pa er befrielse!”1
dessa ord sa han allt du behover veta for att gora insiktsovningar. Allt
kommer och gar. Inget varar ens for ett gonblick! Absolut flyktighet dr
grundnaturen hos den upplevda verkligheten.

Vad menar jag med “den upplevda verkligheten”? Jag menar det
universum av fornimmelser som du faktiskt upplever. Det finns manga
defimitioner av verklighet. Men nar vi évar oss 1 msikt ir den enda
anvandbara definitionen det som kommer genom vira egna
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formimmelser. Ur konventionell synvinkel betraktas saker som
existerande dven nir man inte upplever dem, men det dr bara genom
mdicier man kan anta att de har en stabil forekomst. Eftersom man kan
forutspa saker antar man att existensen ar varaktig. I vara vardagsliv ar
detta antagande adekvat och ofta mycket praktiskt. Till exempel kan du
sluta 6gonen, ligga ifran dig boken, och sedan ta upp den igen utan att
Oppna 6gonen. Ur pragmatisk synvinkel finns boken dir du la den dven
nir du inte upplever den pa nagot sitt. Men nir du gor insiktsoGvningar
ar det mycket limpligare att anta att saker bara finns niar du upplever
dem och att de annars inte existerar. Den bista definitionen av
verkligheten nir du 6var msikt dr alltsa de fornimmelser som utgor din
verklighet 1 6gonblicket. Fornimmelser som mte upplevs for tillfillet
existerar inte; enbart fornimmelser som uppstar 1 det innevarande
ogonblicket existerar. Kort sagt, det allra mesta av det du vanligen
tinker pa som ditt universum existerar inte storre delen av tiden 1
bemirkelsen "ren formimmelse”. Detta dr exakt, precist och specifikt
podngen. Att veta detta pa ett direkt sitt dr frihet.

Det ar klokt att reflektera 6éver doden och vad dartill hor,
eftersom det ar nyttigt och sant. Men det ir en reflektion 1 den
“normala” verkligheten och alltsi en aspekt av att 6va sig 1 moral - som
ofta anviands for att utveckla motivation att 6va insikt. Men det dr dnnu
battre att 1aktta nir en fornimmelse uppstar och forsvinner.
Fornmimmelser uppstar ur ingenting, gor vad de ska och forsvinner igen.
Borta. Fullstindigt borta. Sedan uppstar nista fornimmelse, gor vad den
ska, och forsvinner. "Det dr de dir nya fysikteorierna”, kanske nagon
sager. "Vad har det med 6vningar att gora?”

Det har allt att géra med évningar! Vi kan uppleva det eftersom
de forsta vibrationerna som nar oss inte ar sa snabba. Just det,
vibrationer. Det dr vad det forsta kinnetecknet innebir: Att
verkligheten vibrerar, pulserar, upptrider som enskilda partiklar, som
TV-sno, en dusch av bleknande blomknoppar, eller hur du nu skulle
vilja uttrycka det. Nagon kanske ser framfor sig komplexa vagor eller
partikelmodeller, men gor inte det. Se bara in 1 din faktiska upplevelse,
sarskilt ndgot trevligt och fysiskt som rorelsen och férnimmelserna av
andningen 1 buken, kinslan 1 fingertopparna, lipparna, nisryggen eller
vad du vill. Forsok, 6gonblick for 6gonblick, att kinna nir de faktiska
fysiska fornimmelserna finns dér och nir de mte finns dar. Det visar sig
att de ganska mycket av tiden inte finns dir, och nir de finns dér
forandras de stindigt.

V1 dr normalt ganska slarviga med att definiera vilka fornimmelser
som ar fysiska och vilka som iar mentala (minnen, bilder och
forestillningar, eller mentala reaktioner pa fornimmelser). Dessa tva
typer av fornimmelser boljar fram och tillbaka 1 ett viixelspel dar forst
den ena uppstar och forsvinner och sedan den andra, pa ett relativt
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snabbt sitt som dnda gar att uppfatta. Att bli klar 6ver exakt vilka de
fysiska fornimmelserna ar klarligger aven deras otillforlitliga motpart
som bidrar till att skapa illusionen av soliditet: vara fladdriga mentala
upplevelser.

Direkt efter att en fysisk fornimmelse uppstitt och férsvunnit
kommer ett separat moment av verklighet som utgoér den mentala
kunskapen om den fysiska fornimmelsen, hir kallad "medvetenhet” (till
skillnad fran "néarvaro” 1 del III). Med fysiska fornimmelser menar jag
mtryck via de fem sinnena kinsel, smak, horsel, syn och lukt. Det ir sa
hir sinnet arbetar med mtryck som inte lingre finns, s dven med
tankar, avsikter och mentala bilder.

Eftersom jag just anvinde det riskabla ordet “sinne” maste jag
snabbt tilligga att sinnet ite star att finna nagonstans. Jag menar
definitivt inte hjarnan, som vi aldrig har upplevt, eftersom kriteriet pa
msiktsovningar ar det vi direkt kan uppleva. Som en gammal zenmunk
en gang sa pa engelska med sin ocka japanska accent “Some people
say there 1s mind. I say there is no mind, but never mind. He, he, he!”

Jag kommer emellertid att anvinda det farliga ordet ”sinne” ofta,
eller dn virre, "vart sinne”. Men tink for dig sjalv nér du liser det "han
anviander konventionellt sprak, men 1 verkligheten finns det enbart
ytterst kortvariga mentala fornimmelser. I verkligheten finns det ingen
varaktig enhet som kallas ”sinne” och som kan hittas nigonstans. Men
genom att gora insiktsovningarna kommer jag att forsta detta fullt ut!”
Om du kan gora sa kommer det att ga bra.

Det mentala intrycket av, eller medvetenheten om, en tidigare
formmmmelse dr som ett eko, en resonans. Sinnet fangar upp ett grovt
mtryck av objektet, och detta ir vad vi kan tinka pa, komma ihag och
bearbeta. Sedan kan en tanke eller bild uppsta och férsvinna, och
direfter, om sinnet ér stadigt, kommer en ny fysisk vibration.

Vart och ett av dessa 6gonblick uppstar och forsvinner helt innan
nasta borjar, sa det ar fullkomligt mojhgt att reda ut vilket som ér vilket
med ett stabilt sinne malmedvetet inriktat pa stindig precision istillet
for olika forestillningar och historier. Det betyder att 1 samma
ogonblick du har upplevt nagot vet du att det inte finns mer, och nir det
kommer en ny féornimmelse dr den borta om ett 6gonblick. Det finns
manga andra 6vergaende fornimmelser och mtryck som kan uppsta
under tiden, men {or 6vningsindamal dr denna beskrivning tillrickligt
nira sanningen om vad som hinder for att utgéra en bra arbetsmodell.

Satt dig noggrant in 1 de foregaende styckena. De utgor det
ramaterial som fullindade insiktsévningar grundar sig pa. Om du vet att
alla formimmelser pulserar in 1 och ut ur verkligheten, och att - for
ovningens skull - varje formmmmelse foljs direkt av ett mentalt itryck,
vet du exakt vad du ska halla utkik efter. Du har klara riktlinjer. Om du
mte kan uppleva det, forsok stabilisera sinnet ytterligare och férsok bli
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klar 6ver precis nir och var det uppstar fysiska fornimmelser. Ge det
tid; sa lang tid som behovs. Slutmalet dr att uppleva obestindigheten
direkt, det vill sidga att allt dr flyktigt, och vad det ar som ar flyktigt spelar
egentligen ingen som helst roll.

Sa befriande! Tolkningar ar synnerligen meningslosa 1
msiktsmeditation, sa det behover du inte ligga tid pa nir du sitter pa
kudden. Genom hela boken rekommenderar jag att man reflekterar
over andliga liror och hur man forverkligar dem 1 sitt liv, men inte pa
kudden. Tankar, dven de forment goda, ar for det mesta allttor
opalithiga och forforiska dven for langt komna meditatérer. Men om du
kan lata bl att tappa bort dig 1 deras innehall har de samma virde som
ovriga objekt 1 strommen av fornimmelser. Forsok begriansa dig till ett
par minuters reflektion for varje imme av meditation. Det kommer att
vara mer an tillrackligt. Det finns helt enkelt ingen ersittning for den
hir sortens meditation 1 praktiken.

Hur snabbt pulserar allt? Hur manga fornimmelser uppstar och
forsvinner varje sekund? Detta dr exakt vad du férsoker uppleva, men
nagra generella riktlinjer kan 6ka tilltron till att det kan uppfattas och
kanske dven visa vigen. Anta att vi talar om en till tio ganger per sekund
1 borjan. Det ir 1 sjilva verket ite speciellt snabbt. Prova att trumma
med fingrarna fem till tio ganger 1 sekunden pa ett bord eller sa. Du kan
behova bada hinderna, men det gar. Du kunde uppenbarligen uppleva
det, eller hur?

Snabbare och langsammare vibrationer kan uppsta; nagra mycket
snabba (kanske upp till fyrtio ganger per sekund) och nagra mycket
langsamma (som egentligen bestir av flera snabbare vibrationer), men
lat oss siga att en till tio ganger per sekund kan vara en lamplig regel 1
borjan. Nir du vil fatt klam pa det dr snabbare och langsammare
vibrationer inget problem. Alternativt, beroende pa hur du 6var, att
forestilla dig det som en skur av regndroppar, en pointillistisk malning 1
rorelse eller ”sn6” 1 en 3D-tv kan underlitta. Verkligheten ar helt klart
rik och komplex, och pulsfrekvensen hos verkligheten kan vara kaotisk,
men den tenderar dnda att vara mer regelbunden dn du kanske tror.
For ovngt finns det inte heller nagra "magiska frekvenser” med bittre
effekt dn andra. Vilken frekvens eller puls eller annat du dn upplever 1
ett visst 6gonblick dr sanningen om det 6gonblicket! Likvil bor du 1
borjan satsa pa snabbare vibrationer framfor langsammare och sadana
som ar omfattande framfor de begrinsade.

Oroa dig inte om saker verkar eller kinns solida ibland. Kinn
bara soliditeten klart och precist, men inte alltfér ingaende, och den
borjar visa sin obestindighet. Var uppmirksam pa exakt 1 vilket
ogonblick du upplever soliditet, dess borjan och slut. Kom 1hag att varje
upplevelse av soliditet dr en separat, 6vergaende fornimmelse! Manga
som borjar 6va vi//1 sjilva verket konsolidera nagot, som andningen, for

31



att de sikert ska kunna fista uppmirksamheten pa den. De blir
frustrerade nir de har svart att hitta andningen eller sin kropp eller
nagot annat. Anledningen till att de inte kan hitta den ar inte att de ar
daliga meditatérer utan att de har en direkt insyn 1 hur saker verkligen
ar! Olyckligtvis siger deras teori att de ska uppfatta nagot solitt och
stabilt, darfor blir de frustrerade. Du bor nu kunna undvika mycket av
den frustrationen och borja forsta varfor det ar viktigt med en del teort.

Hir ar det virt att notera att frekvensen eller hastigheten av
vibrationerna kan dndras ofta och antingen bli snabbare eller
langsammare. Det dr ocksa 1 hog grad virt att forsoka se tydligt bade
borjan och slutet av varje vibration eller puls av verklighet. Det dr
atminstone tva olika fornimmelser! Det dr ocksa nyttigt att undersoka
exakt vad som hiander 1 borjan, 1 mitten och 1 slutet av andningen om du
anviander andningen som objekt, och att underséka om frekvensen
forblir densamma eller foriandras 1 de olika faserna. Utga aldng fran att
det du har forstatt iar det slutliga svaret! Var vaken! Undersok noggrant
och exakt, med 6ppenhet och acceptans! Det ar porten till forstaelse.

En sista kommentar om vibrationer: Att 1aktta vibrationer kan
liknas vid en sport. Det kan betraktas pa samma sitt som att vindsurfa
eller spela tennis, och ett sidant "matchliknande” synsitt kan hjilpa en
hel del. Du vet aldrig hur nista vag, eller retur, kommer att se ut, sa var
uppmirksam; hall sinnet inriktat pa pulsen av fornimmelser 1 din virld
pa samma sitt som du skulle ha gjort pa vagen eller bollen, och hall
1gang spelet!

Jag kan varmt rekommendera den hir hastigheten 1 6vningarna,
mte bara for att det ar sa hir snabbt vi maste uppfatta verkligheten for
att vakna upp, utan dven for att forsoken att uppfatta en till tio
formmmmelser per sekund dr utmanande och engagerande. Nir det ar
utmanande och engagerande blir vi mindre benigna att forlora oss 1
tankar 1stillet for insiktsGvningar. Vart sinne har férmaga att uppfatta
saker ytterst snabbt, och vi anvinder hela tiden den férmagan till sadant
som att lisa den hir boken. Du kan sannolikt lisa manga ord per
sekund. Om du kan det kan du definitivt ocksa gora insiktsGvningar.

Om du kan uppfatta en fornimmelse per sekund, forsok med tva.
Om du kan uppfatta tva unika férnimmelser per sekund, forsok
uppfatta fyra. Fortsitt 6ka din uppfattningsformaga pa det hir sittet tills
llusionen av kontinuitet som binder dig till hdandets kretslopp bryts
sonder. Kort sagt, nar du gor msiktsoviungar, arbeta stindigt pd att
uppflatta hur formimmelserna uppstir och forsvinner sd snabbt och
precist som du ndgonsin kan. Med kampviljan hos en racerforare som
hela tiden dr medveten om hur snabbt bilen kan ga och dérfor haller sig
kvar pa banan, rader jag dig bestimt att halla dig pa grinsen av din
formaga for att kunna se fornimmelsernas obestindighet snabbt och
precist.
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Nu kommer jag att beskriva fyra av de manga 6évningar jag gor och
som Jjag tycker fungerar for att snabbt komma 1gang med utveckling av
msikt. De visar hur man kan vara kreativ nir man undersoker sin
verklighet noggrant, men forhoppningsvis ska ingen se dem som
dogmatiska. Objekt och kroppsstillningar édr inte lika viktiga som att
forsta obestindighet pa ett direkt siitt.

I en 6vning sitter jag stilla pa en lugn plats, sluter 6gonen, ligger
hinderna pa knina och koncentrerar mig enbart pa mina tva
pekfingrar. Elementira teorier 1 den buddhistiska liran siager att det dr
absolut omagjligt att uppfatta bada fingrarna samtidigt, och med denna
vetskap forsoker jag 1 varje 6gonblick se vilken av de tva fingrarnas
formmmmelser jag uppfattar. Nir sinnet fatt storre kapacitet och blivit
mer stabilt forsoker jag uppfatta hur var och en av fornimmelserna
uppstar och forsvinner. Under en halv till en timme ér jag helt 1
fornimmelserna 1 mina tva fingrar, och urskiljer nir varje fornimmelse
finns och mte finns. Det liater kanske anstringande, och det kan det
absolut vara tills sinnet finner sig tillrétta 1 det. Det fordrar samma
koncentration som en snabb sport, som bordtennis. Ovningen ir si
absorberande och kriver sadan precision att det ar litt att undvika att
forlora sig 1 tankar om man bara gor sitt bista. Jag har funnit att det ar
en mycket bra 6évning bade for att utveckla koncentration och avsloja
llusionen om kontinuitet. Du kan anvinda tva aspekter av en valfr
upplevelse for den hiir 6vningen; de kan vara fysiska eller mentala. Jag
anviander oftast mina fingrar, enbart darfor att jag genom att
experimentera konstaterat att det ar Litt for mig att uppfatta de
formmmelser som de bestar av.

I en annan, snarlik évning, gor jag samma sak: sitter stilla pa en
lugn plats med 6gonen slutna, men istillet for fingrarna koncentrerar jag
mig pa formimmelser pa framsidan och baksidan av mitt huvud.
Illusionen om nagot avskilt som upplever allt stods genom att en
overgaende fornimmelse felaktigt tycks uppfatta den foregaende
overgaende fornimmelsen, som till exempel att fornimmelserna pa
baksidan av huvudet felaktigt verkar uppfatta fornimmelserna pa
framsidan. Med den vetskapen forsoker jag vara helt klar 6ver de olika
formimmelserna, nir de finns och nir de inte finns. Jag forsoker vara
klar 6ver om fornimmelserna 1 huvudet finns pa framsidan eller
baksidan 1 varje 6gonblick, och forsoker sedan tydligt uppleva borjan
och slutet av varje enskild fornimmelse.

Aven denna évning kriver en bordtennisliknande precision. En
halv till en timme kan vara en riktigt tuff omgang tills sinnet blivit
snabbare och mer stabilt, men anstringningen lonar sig. Nar man gor
den hir 6vningen finns det inte heller mycket utrymme att forlora sig 1
tankar. Det dr ocksa en mycket anvindbar 6vning for att utveckla
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koncentration och avslgja illusionen om kontinuitet - och illusionen om
ett separat jag (mer om det senare).

I en tredje 6vning, som ir vanlig 1 manga meditationstraditioner,
sitter jag stilla pa en lugn plats, sluter 6gonen och koncentrerar mig pa
andningen. Men utover att bara koncentrera mig pa den, ir jag
medveten om att fornimmelserna som bildar foreteelsen andning” var
och en ir overgaende och bara varar ett 6gonblick. Med denna vetskap
forsoker jag se hur méanga enskilda ganger 1 varje del av andningen jag
kan uppfatta de féornimmelser som andningen bestar av. Under
mandningen forsoker jag uppleva det sa manga ganger som maojligt, och
forsoker vara mycket noggrann med precis nir inandningen borjar och
slutar.

Forutom det forsoker jag uppfatta exakt och noggrant nir varje
formmmmelse av fysisk rorelse uppstar och forsvinner. Sedan gor jag
samma sak med utandningen, och dgnar siarskild uppmirksamhet at det
exakta slutet av utandningen och borjan av nésta inandning. Jag bryr mig
mte om Aurjag andas eftersom det inte dr kvaliteten hos andningen det
handlar om, eller ens vilka fornimmelserna ir, utan om den absoluta
naturen hos dem: deras obestindighet, att de uppstar och forsvinner.
Nir jag ar helt absorberad av att tinja sinnet 1 den hir évningen finns
det inte mycket plats for tankar. Jag har funnit dven denna 6vning
mycket anvindbar for att utveckla koncentration och for att
genomskada illusionen om kontinuitet.

I den sista 6vningen gar jag direkt pa tankarna. Jag vet att
formmmmelserna som tankarna bestar av kan avslgja sanningen om De
Tre Kinnetecknen for mig, sa jag ar inte ridd for dem; istillet ser jag
dem som gyllene tillfillen till insikt. Aterigen sitter jag stilla pa en lugn
plats med 6gonen slutna, och vinder sinnet mot tankestrommen. Men
istiallet for att uppmirksamma tankarnas mnehall som jag gor till vardags
lagger jag mirke till den yttersta naturen hos de otaliga féornimmelser
som tankarna bestar av: obestindighet. Jag kanske till och med okar
mtensiteten 1 mina tankar bara for att kunna se dem ordentligt.

Det idr absolut nodvindigt att forsoka ta reda pa Aurdu upplever
tankarna, annars kommer du att drunkna 1 innehallet. Hur &anns
tankarna? Var uppstar de? Hur stora ar de? Hur ser de ut, hur luktar,
smakar och later de? Hur linge varar de? Var finns deras grinser?
Agna dig it den hir évningen bara om du pa allvar vill arbeta pi en niva
dér man forsoker ta reda pa vad tankar faktiskt dr istillet for vad de
betyder eller mnebir.

Om mina tankar ar verbala borjar jag med att notera varje stavelse
av den mnevarande tanken, och sedan varje stavelses borjan och slut.
Om de ir visuella forsoker jag uppfatta varje 6gonblick som en mental
bild visar sig. Om de verkar fysiska, som minnet av en rorelse eller
kinsla, forsoker jag ligga mirke till exakt hur linge varje liten
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formmmmelse av minnet varar. Den hir sortens undersokning kan
faktiskt vara ganska enkel att géra och dnda mycket kraftfull. Saker kan
ibland bli lite underliga nir man 6var pa detta, men oroa dig inte.
Ibland kan tankarna verka stroboskopiska som om de kom genom en
snurrande mikrofon. Ibland kan bilderna 1 huvudet blinka och fladdra.
Ibland kan sjilva kinslan av uppmirksamhet fladdra. Detta dr poidngen:
Fornimmelser som antyder att sinne och mentala processer ar
osammanhingande och obestindiga.

Aterigen, den hir évningen kriver fasthet och beslutsamhet
liksom noggrannhet. Nir jag dr helt upptagen med det hir finns det
mgen tid att forlora sig 1 tankarnas innehall eftersom jag arbetar sa
thiardigt med att bli klar 6ver borjan och slutet av varje litet flimmer, ud
och puls som tankarna bestar av. Speciellt intressant kan évningen vara
nir svara tankar blockerar mina fysiska férnimmelser. Jag ger mig pa
dem, bryter ner dem till meningslésa sma prickar, sma vibrationer av
“sadanhet”, och sedan har de inte lingre kraft att orsaka mig nagra
problem. De skingras som konfetti. De kan ses for vad de dr: sma,
snabba och harmlosa. De har ett budskap att 6verlimna, men sedan ar
de borta.

Nir jag ar fardig med den hir 6vningen gar jag tillbaka till de
fysiska objekten, deras uppkomst och forsvinnande. Men jag har funnit
att observation av de fornimmelser som tankar utgors av ar ytterligare
en nyttig 6vning for att utveckla koncentration och genomskada
llusionen om kontinuitet. Det spelar ingen roll om det dr “goda” eller
“daliga” tankar; alla mentala fornimmelser ar fulla av den yttersta
sanningen som bara vintar pa att bli upptickt, och darfor kan jag med
tillforsikt fortsitta min undersokning oavsett vad som dyker upp. Om
vara 1llusioner genomskadas med hyilp av fysiska eller mentala
formmmelser ar fullstindigt irrelevant.

Forhoppningsvis ger dessa évningar dig en forestillning om hur
man kan ova forstaelse av obestindighet. Obestindighet ir ett sant
kiannetecken pa den yttersta verkligheten, och att forsta detta om och
om igen ar nodvindigt for att genomskada illusionen av kontinuitet. Nir
vi vil uppnatt detta dr vi fria. Det dr en subtil uppgift, sa var talmodig
och 1hirdig. Kom 1thag De Tre Kiannetecknen. Att folja de pulserande
formmmmelserna till forstaelse av obestindighet, otillfredsstillelse och
Jagloshet som de manifesterar, kan vara en kraftfull och direkt vig till
djup 1nsikt och uppvaknande.

Under fem ar av min utévning var jag 1 huvudsak en-tekniks-
fanatiker, och tekniken jag anvinde var att uppmérksamma hur
formmmelser skiftar. Jag gjorde detta sa ofta jag kunde, vilket var
nirhelst jag inte var tvungen att gora nagot som krivde koncentration pa
de yttre detaljerna 1 mitt liv. Medan jag akte hiss forsokte jag se hur ofta
Jag kunde fornimma varje fot, och nir jag lag och skulle sova noterade
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Jag hur manga ganger 1 sekunden jag kunde uppfatta féornimmelser av
andningen. Jag forsokte ocksa ligga mirke till den hir aspekten 1 varje
enskild fornimmelse som uppstod under mina formella 6vningar. Jag
anviande massor av objekt, oftast de som var mest patagliga for stunden,
och anvinde da variationer pa de tekniker jag beskrivit (och dven en del
andra, som jag kommer namna 1 korthet, for att hindra mig fran att kora
fast). Men den aspekt av min virld som jag forsokte 1aktta; detta
pulserande, var allid detsamma. Jag fann att genom att gora det till ett
atagande att forsta en av de mest elementira premisserna for
msiktsovningar kunde jag gora snabba framsteg och na den yttersta
msikt jag strivade efter.

Oullfredsstallelse

Nista kinnetecken ér lidande 1 form av otillfredsstillelse. Det
later dystert och pessimistiskt, kanske motiverat, men det ar ett kraftfullt
pastaende att vara upplevelser fran 6gonblick till 6gonblick aldrig
nagonsin kommer att tillfredsstilla oss. Det kommer a/drg att bli sa.
Varfor? En anledning ar att allt ar obestandigt! Jag har just berittat att
mgenting ar varaktigt, eftersom allt du normalt tinker pa som en solid
virld uppstar och forsvinner, 6gonblick for 6gonblick. Sa vad finns det
som kan tillfredsstilla? Ingenting!

Poingen ir inte att vara radikal, en nihilistisk cyniker. Poingen ar
att ingenting hjilper, utom en forstaelse av relationen tll allt. Det finns
mgen tanke, inget sinnestillstand eller nagot annat som kan dndra pa
det. Detta betyder inte att den vanliga vardagsvisdomen, som att ta hand
om oss sjalva och andra, inte ocksa ar viktig: den ar mycket viktig. Kom
thag att uppvaknande mte ar en sak eller ett sinnestillstand eller en
tanke; det ar en forstaelse av ett perspektiv utan nagot separat som
forstar.

Det finns en stor och befriande idkthet 1 sanningen om
otillfredsstillelse. Den kan bekrifta manga av vara upplevelser 1 livet,
och dven ge oss kraft att vaga se aspekter av livet som vi annars skulle
ignorera eller fly ifran. Aven djupa och nyttiga insikter kan vara ytterst
obehagliga 1 motsats till vad manga tror.

Det higger ytterligare en aspekt 1 den hir sanningen, relaterad till
det tredje kinnetecknet “jagloshet”. Vi sitter fast 1 en underlig vana att
utg fran att det finns ett "jag”. Andi miste definitionen av denna
skenbart konstanta foreteelse foriandras stindigt for att kunna behalla
llusionen 1 en obestindig virld. Detta forbrukar massor av mental
energl och ar oavbrutet frustrerande for sinnet eftersom det hela tiden
kriaver arbete och anstringning. Tillstandet kallas ignorans, eller
okunnighet, om att "jag” dr en illusion och forutsitter dessutom att allt
annat ar "inte jag”.
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Detta ar illusionen om dualism, en illusion som 1 sig dr smértsam.
Det ar forvirrande for sinnet hur det maste forhalla sig och anstringa sig
att ignorera information for att kunna behalla kinslan av att det finns ett
bestaende och kontinuerligt jag. Att halla pa med detta ar plagsamt, och
dess konsekvenser 1 reaktiva sinnestillstaind ar ocksa plagsamma. Det dr
en subtil, kronisk smirta, som ett svagt illamaende. Det 4r en
perspektiviorvringning som vi vant oss vid sa att vi knappt mérker den.
Smiirtan som orsakas av att stindigt forsoka uppritthalla illusionen av
dualism ar en fundamental otillfredsstillelse. Denna tvp av
otilltredsstillelse ar den som ar allra mest anvindbar for
mnsiktsovningar.

Att 6gonblick for 6gonblick kinna denna egenskap hos
verkligheten kan vara svart, inte for att otillfredsstillelsen ar svart att
uppticka (det lir 1 sjalva verket vara det littaste av de tre kinnetecknen
att vara mottaglig for), utan for att det kriver en stor portion mod. Anda
ar det vil virt modan. Om vi sluthigen vaknar upp och verkligen forstar
egenskapen otillfredsstillelse kommer w1 Litt att kunna slippa den, som
en bit glodande kol som v1 till sist upptickt att vi haller 1. Det fungerar
bevisligen, och att slippa taget innebir att vara fr.

Undersok dina upplevelser; se om du utan forutfattade meningar
kan vara 6ppen for en grundaspekt av din rena upplevelse som pa nagot
satt ar oroande, obehaglhg eller otillfredsstillande. Den kan forekomma
1 nagon grad 1 varje 6gonblick oavsett om det dr angenamt, obehagligt
eller neutralt. Nir du fatt en viss mental stabilitet kan du till och med se
i 1 den rena upplevelsen av de fornimmelser som utgor historierna
som snurrar 1 ditt huvud, och uppticka hur otillfredsstillande och
forvirrande det ar att forsoka latsas att de har en egen existens eller
tillhor ett skenbart ”jag”. Om w1 fortsitter att vinja oss vid denna
forstaelse 6gonblick for 6gonblick kan vi till sist omfatta den helt och
sluthigen vakna upp.

Min favoritovning for att undersoka otillfredsstillelse ar att sitta pa
en lugn plats med 6gonen slutna, och 1aktta de fysiska fornimmelser
som utgor nagon form av begir. Det kan vara en énskan att fa nagot, att
slippa ifran nagot, eller bara att fa slappna av och somna. Med en
hastighet av en till tio ganger per sekund forsoker jag uppfatta exakt hur
Jag vet att jag vill nagot annat dn att moéta min mnevarande upplevelse
som den ir. Ogonblick for dgonblick forsoker jag mirka de impulser
och spanningar som forsoker fa mitt sinne att borja dromma om det
forflutna eller framtiden, eller att sluta meditera helt.

Under meditationen dr de mitt byte och min niring; maojligheter
att forsta nagot alldeles speciellt om verkligheten. Dirfoér gor jag mitt
allra basta att inte lata nagon av dem uppsta och forsvinna utan att
grundkinslan av otillfredsstillelse de bar med sig ar tydligt uppfattad
som den ar. For att fa resultat framkallar jag kinslor av begir, letar efter
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smirta och obehagliga fornimmelser som far mitt sinne att dra thop sig,
satter 1gang leda som oftast ar kamouflerad aversion mot
otillfredsstillelse, slipper fram kinslor av rastloshet som forsoker fa mig
att sluta meditera. Allt som innehaller ridsla eller domande ar mitt
levebrod under meditationen. Varje fornimmelse som har en antydan
om storslagenhet eller sjialviorakt vilkomnas som en killa till visdom.

En halv till en imme av konsekvent utforskande av lidandet dr en
tuff 6vning, sarskilt som vi tillbringar det mesta av vara liv med allt annat
an att leta efter fornimmelser for att vinna msikt fran dem. Men jag har
konstaterat att den sortens utforskande ger resultat som jag aldrig
kunnat forestilla mig.

Att undersoka otillfredsstillelse later kanske inte lika konkret som
att iaktta fysiska fornimmelser, men det kan du lita pa att det ir. Aven
den mest angenidma upplevelse har spar av otillfredsstillelse 1 sig, sa leta
efter den pa nivan av ren upplevelse. Smiirta dr en guldgruva for detta.
Jag foresprakar absolut inte att man ska skapa smirta; det finns redan
tillriackligt. Bara detta att veta 1 varje enskilt 6gonblick hur du faktiskt vet
att smértan ar otillfredsstillande kan vara en djupgaende 6vning. Sla dig
mte till ro med ett automatiskt "det ar vl klart att smérta ar
otillfredsstillande”. Se till att veta exakt hur du vet det 1 varje 6gonblick
- men tappa inte bort dig 1 berittelser om det. V1 talar om ren
verklighet; den yttersta verkligheten. Bara stanna 1 den, ge dig hin at
den och kinn den som den dr pa en mycket ren niva.

Jagloshet

Det sista och kanske mest missforstadda av De Tre
Kéannetecknen ér jagloshet, ibland dven kallat icke-jag eller tomhet.
Tombhet betyder 1 detta sammanhang, trots sin skenbart mystiska
mnebord, bara att verkligheten inte omfattar ett permanent, separat jag.
Betoningen maste hir ligga pa "permanent” och ”separat”. Det betyder
mte att verkligheten inte finns, eller att a//1 den ir illusion! Soliditet ér
en illusion, bestindighet dr en illusion, att 1akttagaren r ett separat jag
ar en 1llusion, men allt 4r inte illusion. Alla upplevelser ar ytterst flyktiga
och overgaende, men det ar mte riktigt detsamma som att allt iar
llusion. Man har bara ofta en vana att lisa in Iite fér mycket 1 saker, och
drar darfor den felaktiga slutsatsen av att man upplever nagot att det
betyder att det finns ett separat, permanent jag som upplever.
Verkligheten dr och har alltid varit bra precis som den ér, men vi
behover forsta den pa ett djupare siitt.

Lat oss diskutera de hir begreppen och hur illusionen av ett jag
uppstar, innan vi gar vidare med hur vi kan anvinda den kraftfulla och
genomgripande principen om jagloshet pa ett enkelt sétt nér vi 6var.
Lite teort kan vara nyttigt for 6vningarna eftersom allt kan forstas direkt
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sa snart man uppnatt ett nagorlunda stabilt sinne och viss forstaelse av
vad som dr sinne och vad som ér kropp, och nir var och en av dessa ir
dir eller inte ar dar.

V1 har alltsa forestillningen att det faktiskt finns ett oféranderligt
"1ag”. Vi sidger "Hej, det ar jag...”; helt 6vertygade om att vi presenterar
nagot ofoéranderligt, avskilt som kan urskiljas separat. Men om vi ir lite
mer sofistikerade kanske vi fragar oss ”Vad ar detta ’jag’ som jag dr sa
saker pa att vara?” Vi har blivit sa vana vid det faktum att definitionen
dndras hela tiden att vi inte mérker det, men poingen med
msiktsovningar ar att ligga mirke till just det; att se precis vad det dr vi
kallar ”jag” 1 varje 6gonblick.

Vi kan borja med den sjilvklara uppfattningen att vi ar var kropp.
Det later nktigt tills v1 sidger nagot 1 stil med "min kropp”. Jaha, om det
nu dr "min” kropp borde det innebira att vad det dn dr som dger
kroppen sa drdet inte kroppen. Eller ta mina tanaglar som exempel.
De verkar sjilvfallet vara en del av "mug”, tills jag klipper dem; da ér de
mte en del av "mig”. Och ir det 6verhuvudtaget samma kropp som nir
jag foddes? Den ér inte ens gjord av samma celler; dnda verkar den vara
ett bestindigt ting. Ga djupare, till formimmelsenivan, sa kommer du att
se, ogonblick for 6gonblick, att den mte ar det. Pa mvan av ren
upplevelse ar allt vibrationer. Dérfor dr obestindighet nira relaterat till
Jagloshet, men det finns mer dn sa att siga om jagloshet.

Kanske ar tankarna "jag”. De verkar mer som “det sanna jaget”
an kroppen. Men de kommer och gar, eller hur? Kan vi bokstavligen
kontrollera dem? Ar de solida nog for att vi ska kunna utga fran att de
ar "jag”? Titta noga och du kommer att se att det inte ar sa. Men
aterigen, jagloshet ar mer genomgripande dn sa.

Det verkar dven finnas nagot som ofta kallas "1akttagaren”, detta
nagot som tycks observera allt. Kan detta kanske vara "jaget” 1 fraga?
Konstigt nog kan man inte hitta 1akttagaren nagonstans, eller hur?
Ibland verkar den vara vara 6gon men andra ganger inte. Ibland tycks
den vara bilder 1 vara huvuden, och 1bland nagot som ar avskilt fran
bilderna men idnda kan se dem. Ibland verkar den vara var kropp, men
ibland iakttar den kroppen. Ar det inte underligt att vi dr si vana vid
denna stindiga omdefinition av oss sjilva att vi aldrig stannar upp och
ifragasitter den? Ifragasitt den! Denna konstiga forestillning om en
odefinierbar 1akttagare som uppfattar allt och dnda tycks separerad fran
det den uppfattar; som ibland verkar kontrolleras av "mig” och ibland
verkar styras av "verkligheten”: vad dr den egentligen? Vad pagar?

En av mina lirare sa en gang vist: "Om du kan observera det ar
det mte du, per definition!” Mirk vil att hela verkligheten verkar kunna
observeras. Bittre vigledning dn sa kan man mte fa. Hir kommer
ytterligare tre teoretiska standpunkter som ar till god hyilp 1
msiktsovningar och vid forsok att forsta vad som menas med jagloshet:

39



Det finns absolut inga fornimmelser som kan varsebli andra
formmmelser! (Liagg mirke tll att verkligheten bestar helt av
fornimmelser.)

Det finns inga sirskilda fornimmelser som specifikt dr kontrollerade av
andra fornimmelser.

Det finns inga fornimmelser som ér 1 grunden avskilda fran andra
formmmmelser som finns 1 samma 6gonblick.

Att borja avsldja det hir mysteriet dr att borja vakna. Enkelt uttryckt:
verklighet med kinsla av en separat 1akttagare ir sjalvbedrigeri, och
obetingad verklighet, verkligheten precis som den ér, innebir
uppvaknande

Ett snabbt papekande hir: Mianniskor anvinder ibland sanningen
om jagloshet for att rationalisera alla slags underliga beteenden eftersom
de mussforstatt den som nihilism. ”Allt dr dnda bara illusion”, kan de
saga. Det dr det absolut inte. Men allt detta kan bara forstas pa den niva
dir det betyder nagot, genom enkla, klara exakta principer, sa ge inte
upp.

Ett annat relaterat mycket viktigt faktum: jaget ir en
identifikationsprocess; inget ting 1 och for sig. Det dr som en dalig vana,
men det existerar inte som nagot konkret som kan urskiljas. Detta ar
viktigt eftersom denna daliga vana kan ta 6ver uttrycken for jagloshet
och komma med absurda fraser som ”Jag kommer att forstéra mitt jag!”
Eftersom det inte dr en sak kan det inte forstoras, men genom att forsta
var rena upplevelse, vart sinne, kan identifikationsprocessen upphora.
Alla tankar med “jag”, "mig”, "min” och “mina” ska forstas enbart som
tankar som kommer och gar. Detta dr inget du kan prata dig ut ur. Du
maste se saker som de ar for att stoppa processen.

Ett vanligt uttalande ar ”Jag identifierar mig allid med nagot. Jag ir
allid bunden till nagot”, underforstatt att det finns nagon som ar “dalig”
for att han ”gor” detta. Forsok undvika den hir sortens
historieberittande och omedvetna tankespiraler, men var snill mot dig
sjalv om det hinder. Fornimmelserna som de hir tankarna bestar av iar
meningslosa - 1 bista mening.

Sa, vem dr det som vaknar upp? Det ar forgingligheten som vaknar.
Men for ett annu mer mystiskt, grundligt och till synes absurt svar: lis
om Jagloshet kontra Sant Jag 1 del 111.

Vi behover inte forsta allt fran borjan. Om vi borjar med enkla steg
kommer resten att falla pa plats om vi ar uthalliga 1 att bli bra pa det vi
gor.

Nir jag nu har fatt det enkla att verka mystiskt och svarbegripligt
hoppas jag att dven kunna fa det att verka mojligt att uppna. Den stora
konsten for att forsta jagloshet ar att vara medveten om det faktum att
formimmelser uppstar av sig sjilva pa ett naturligt och orsaksmiissigt sitt;
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till och med vara avsikter att gora saker. Ta detta som en formell
ovningsinstruktion.

Det hir kan lata svart tills du fatt grepp om det, sedan kanske det
blir sa sjalvklart att det verkar banalt. Men det dr inte banalt; att forsta
det om och om 1gen, 6gonblick for 6gonblick, befister sanningen 1 oss,
och om vi1 forstar den fullstindigt ar vi fria. Borja med att notera
patagliga saker som fysiska fornimmelser. De dyker upp och férsvinner.
Kénn i det. Lat deras férmaga att uppsta och upphora av sig sjilvt bl
synlig. Ligg mirke till att det du observerar inte dr ”du”. Upprepa detta
om och om igen med en hastighet av en till tio ganger per sekund som
tidigare. Det ar allt. Inte sa svart, eller hur?

Tankar, andning och alla andra fornimmelser dr inte helt under var
kontroll. Sa ir det! Kinn detta fran 6gonblick till 6gonblick. Kimpa
mte for mycket med verkligheten, utom for att bryta daliga vanor som
att forlora dig 1 forestillningar, dalig koncentration eller brist pa
forstaelse for De Tre Kiannetecknen. Tillat vibrationerna att visa sig och
kann att du inte behover gora nagot for att de ska uppsta. Verkligheten
forandras stindigt, alldeles av sig sjialvt. Det dr sa det ar. Undersok detta
om och om 1gen tills du forstatt fullstindigt. Ligg méarke till att det giller
for varenda fornimmelse du uppfattar.

Samtidigt som vi kan styra sinnet att genomskada fornimmelserna
med stor precision och energi kan vi ocksa sitta stilla och lata
verkligheten bara visa sig som den dr. Bada perspektiven ar viktiga och
virdefulla, och att kunna anvinda bada pa var vig ar till stor hyalp.
Annorlunda uttryckt: vi kan mse att verkligheten redan visar sig, sla oss
till ro 1 6gonblicket, och samtidigt vara fullstindigt klara 6ver vad det
mnebir.

Helt tydligt finns det hir en paradox mellan strivan och
overlimnande. Manga ganger ar sa fallet med det viktigaste 1 det andliga
livet. Det finns en massa olika rad man kan ge om detta, men nir det
giller insiktsmeditation skulle jag siga sa hir: Om du nir du mediterar
tydligt och exakt kan uppfatta hur fenomen dyker upp och férsvinner ar
detta tillricklig striavan, sa lat det da visa sig naturligt och éverlimna dig
till det. Om du inte uppfattar det tydligt, eller om du tappar bort dig 1
forestillningar, finns det mer att lira 1 de foljande avsnitten som kan
underlitta.

I den "normala” verkligheten ir detaljerna 1 vara upplevelser nog sa
viktiga, men for msikt 1 tingens sanna natur genom meditation ir de det
oftast inte. Med andra ord; det ir varken meditationsobjektet,
orsakerna till meditationsobjektet eller betydelsen av
meditationsobjektet som maste forstas, utan sanningen om de
formmmmelser som utgor “objektet”. Nir du vél vet vad som ar sinne
och vad som ar kropp ar det for det mesta tillriackligt. Sa beritta inga
historier for dig sjalv utan var bara medveten om detta: saker kommer
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och gar, de tillfredsstiller inte, och de ér inte du. Det dr sanningen. Det
ar bara sa enkelt. Om du kan undvika att fastna 1 innehallet och komma
thag de hir enkla, elementira och uppenbara sanningarna fran
ogonblick till 6gonblick kan ett annat slags ordlés och djupgaende
forstaelse uppsta av sig sjilv.

En nyttig utgdngspunkt ir att forestilla sig att verkligheten uppfattas
genom sex sinnen: kinsel, smak, syn, horsel, lukt och tankar. Det kan
verka underhgt att betrakta tankarna som ett sinne, men det dr mycket
rimligare dn antagandet att tankar dr ”vi” eller "vara”, eller att de ar
under fullstindig kontroll. Se bara tankarna som ytterligare
mkommande fornimmelser som maste forstas som obestindiga,
otillfredsstillande och jaglosa. I detta anvindbara synsitt finns det inte
ens oron, 6gon, hud, nisa, tunga eller sinne. Det finns enbart
formmmelser med olika egenskaper som ibland tar de hir sakerna 1
ansprak ett 6gonblick.

Rena fornimmelser ér 1 grund och botten bara dansande, flimrande
firg, form, energi och rymd, och medvetenhet om dem (som 1 sjilva
verket inte ir sa olikt dem). Forsok hilla dig pa den nivan nir du ovar,
nivan av det enkla, direkta, sjialvklara, exakta. Nar du fordjupar dig 1
tolkningar bortom detta dr det inte msiktsmeditation, hur girna du in
vill det. Har jag sagt tillrickhigt?

Jag mser att de flesta borjar meditera for att uppna stabilitet, littnad
och lycka 1 konfrontationen med sin egen existens. Jag har just berittat
att jag har tillbringat manga ar med att 6va upp en extrem
upplevelsemissig mstabilitet, grundlig medvetenhet ner till det minsta av
mina lidanden och den klara uppfattningen att jag inte ens existerar som
en separat enhet. Varfor det hir skulle vara en bra 1dé ir ett mycket
komplicerat &mne som jag ska forsoka reda ut senare, men jag kan
arligt sdga att de ovningarna utan tvivel dr det mest fornuftiga jag
nagonsin gjort 1 mitt liv.

Ytterligare en liten morot: att pa djupet forsta tva av de tre
kiannetecknen samtidigt dr att forsta aven det tredje, och denna
forstaelse ar tillrackhig for att omedelbart leda till det forsta
uppvaknandet.
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6. DE FEM ANDLIGA FORMAGORNA

De Fem Andliga Formagorna kan liknas vid ett fordon med fyra
hjul och en férare. Om nagot av de fyra hyulen ar for litet eller instabilt,
eller inte 1 balans med de andra, kommer firden pa den andliga vigen
att vara svar. Om foraren inte ar uppmairksam blir det ocksa problem.
De fyra hjulen star for tillit, vishet, energi och koncentration. Foraren ar
medvetenhet.

Det hiir dr bevisligen anvindbar kunskap och en bra lista. Knepet
ar att allit och vishet bada maste bli starka och hallas 1 balans, och
detsamma giller energi och koncentration. Medvetenheten kan allid
okas, hir giller det att sikta pa sgirnorna men inte bl alltfor besatt av
det.

Detta later enkelt och kanske sjialvklart men det finns mycket att
lara. Pa den andliga vigen finns det anledning att regelbundet
kontrollera oss sjilva och fraga oss om de fyra hjulen ir starka och 1
balans, och om vi skulle kunna vara dnnu mer medvetna.

Tillit och vishet

Lat oss borja med tillit och vishet. Brist pa tillit kan leda till
cynism, uppgivenhet, halvhjirtad anstringning och bitterhet. Overdrifter
1 tillit kan leda all blind tilltro till dogmer, fundamentalistisk arrogans,
besvikelse niar man inser att liraren dr en mianniska, oférmaga att niar
det behovs realistiskt undersoka och revidera sitt sitt att niarma sig
andligheten, och manga andra problem. Bristande vishet kan leda till
obetinksambhet, forblindelse, godtrogenhet och enfaldiga tolkningar av
liran. Overdrifter i vishet kan leda till skadlig smarthet, fafinga éver
msikter, 6verdriven betoning av kunskap och studier framfér 6vning
och direkt erfarenhet, och desperata forsok att tinka sig till upplysning.
(En liten notering: koandvningar 1 zen ar nagot helt annat.)

Man kan se att 6verdrifter 1 vishet liknar brist pa tillit, och att
overdrifter 1 tillit motsvarar brist pa vishet. Men nir balansen ar ritt ger
det en djupt kiind stabilitet och ett drag av harmonisk och genuin
forundran, en formaga att halla ut och dnda en viss 6dmyukhet. Tillit
nir den ar som bist skapar en djup tacksamhet for livet 1 all dess
rikedom, for dess lirdomar, svarigheter och vilsignelser, och for
mojligheten att vakna upp. Den bista visheten kommer ur en
djupgaende undersokning av livet som det ér; den gar langt bortom
fornuft och rationellt tinkande och utéver paradoxerna som dessa
oundvikligen skapar. Till slut mots vishet och tillit 1 samma punkt.

Hur tllampar vi detta praktiskt? De flesta av oss kommer till och
fran att lida brist pa balans 1 vishet och tillit. S om inte saker kinns som
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de borde, ga igenom de Fem Andliga Formagorna och fraga dig sjialv
”Kan jag kanske arbeta lite mer med vishet eller tillit, eller med att fa
dem mer 1 balans?” Detta dr en kraftfull fraga och, om vi dr beredda att
vara arliga mot oss sjilva, kan den rada bot pa manga misstag pa den
andliga vigen. Ett annat bra sitt dr att prova symtomen pa obalans 1
forsta stycket och se om nagot av dem tycks passa in pa oss. Det ar ett
enkelt sitt att ta reda pa vad man kan behova ge lite extra
uppmirksambhet.

Energi och koncentration

Energi och koncentration fungerar tillsammans pa samma sitt: de
maste bada vara starka men maste ocksa vara 1 balans. Brist pa energi
visar sig som littja, slohet, troghet och trotthet. Vid overdriven energi
kan sinne och kropp bl rastlosa, nervosa, spanda och irritabla. Det kan
till och med bli omjligt att fokusera alls eftersom sa mycket tonvikt
laggs vid anstriangningen 1 sig. Nir koncentration saknas kan ite sinnet
halla fast vid ett objekt utan forlorar sig 1 tankar. Om koncentrationen
overdrivs kan man forlora sig 1 objektet, eller vara alltfor noggrant och
spint fokuserad for att verkligheten ska kunna "andas”. Aterigen, for
mycket energl har samband med brist pa koncentration och vice versa.

Nir balansen ér ritt blir hallningen rak och stabil men inte stel,
sinnet blir ljust och fokuseras stadigt pa objekten och deras skiftningar.
Men om energi och koncentration borjar fa en fast inriktning innan
medvetenheten dnnu dr stark kan sinnet bli benéget att fastna 1
overdrivna forestillningar underblasta av den starka energin och
koncentrationen, sa se upp med detta och forankra dig 1 konkreta
objekt.

Sa var helt enkelt uppmirksam pa hur dina 6vningar utvecklas och
jJustera graden av energl och koncentration direfter. Att hitta balansen
tar tid och kan kriva regelbunden anpassning medan vi lir oss anvinda
vara sinnens kraft. Ibland ar det till hyialp att lata uppmirksamheten vara
mycket varlig, som om vi forsokte uppfatta en vindflikt mot huden fran
en fjanl som fladdrar forbi. Ibland dr det lampligt att anvinda
uppmirksamheten som ett maskingevir. Och ofta klarar vi oss bra
nagonstans diremellan.

Att vara beredd att prova olika kombinationer av energi och
koncentration ger den nodvindiga personliga erfarenheten for att
kunna forsta vad som underlittar och vad som ar for mycket eller for
litet. Manga av problemen med évningar som meditatorer fragar sina
lirare om handlar just om att balansera energi och koncentration, sa
fundera pa vad det kan betyda och se om du kan tillimpa den hir
lardomen for att hjilpa dig att se klarare.
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Medvetenhet

Medvetenhet dr 1 en kategor alldeles for sig sjilv, eftersom det kan
balansera och fullinda de andra férmagorna. Detta betyder inte att man
mte behover bry sig om de andra tva paren, men medvetenhet dr
utomordentligt viktig. Medvetenhet innebir att veta vad som ar som det
ar just nu. Det dr den egenskap hos sinnet som upplever tingen som de
ar. Nir du forsoker astadkomma detta balanserar du energt och
koncentration och likasa tillit och vishet. Energin haller sinnet alert och
uppmirksamt, koncentrationen gor det stabilt. Tillit kan hir dven ha
mneborden acceptans, och vishet ir ren forstaelse.

Mirk vil att detta inte har nagot att gora med att flyta vig pa ett
oklart sitt medan vi 6nskar att verkligheten kunde férsvinna och inga
tankar nagonsin komma upp igen. Jag vet inte varifran minniskor har
uppfattningen att en vag aversion mot erfarenhet och tanke hor
samman med insiktsévningar, men det verkar vara vanligt. Medvetenhet
ar att vara mycket klar 6ver var faktiska verklighet, som den
bokstavligen dr. Det ér att vara hiir nu. Den yttersta sanningen finner vi 1
de vanliga fornimmelserna som utgor var virld. Om du inte ir
medveten om dem, eller avvisar dem for att du letar efter djup” och
“transcendens”, kommer du inte att kunna uppskatta vad de har att lira
dig och inte att kunna gora msiktsévningar.

Men om du bara upplever tingen som de ir sa ar det tillrackhgt. Vi
kommer tillbaka till det, gang pa gang, men fran manga olika hall. Var
och en av de hir vinklarna kan vara nyttig for dig vid olika tillfillen, och
att ha nagra sma listor att kika pa medan vi vandrar var vig kan ge oss
nya perspektiv och hindra oss fran att kora fast.

De Fem Andliga Formagorna kan ocksa presenteras 1 en annan
anviandbar ordning: tillit, energi, medvetenhet, koncentration och
vishet. I den hir ordningen kan de appliceras pa var och en av De Tre
Ovningsformerna. Vi har tillit till att dvning i moral ir en god idé och
att vi har formaga att goéra det, sa vi utvecklar energi for att kunna leva
upp till en mattstock for ett helt och riktigt liv. Vi inser att vi maste ge
uppmirksamhet at vara tankar, ord och handlingar for att klara det, sa
v1 forsoker vara medvetna om dem. Vi inser att vi ofta misslyckas med
att vara uppmirksamma, sa vi forsoker oka var féormaga att koncentrera
oss pa hur vi lever. Pa det sittet, genom erfarenhet, blir vi visare relativt
sett och lir oss hur man lever ett gott och nyttigt liv. Nar vi ser var
skicklighet forbittras och de fordelar det har for vart liv far vi mera tillit,
och sa fortsitter de goda cirklarna.

Vi kan ocksa ha tillit till att vi har férmaga att uppna hogre stadier av
medvetande, sa vi sitter pa var kudde och forsoker energiskt att
stabilisera var uppmirksamhet. V1 inser att om vi inte ir
uppmirksamma - medvetna - sa ir detta omaojligt, darfér bemodar vi
oss om medvetenhet om vart objekt och pa egenskaperna hos det
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tillstand v1 vill uppna. Vi utvecklar stark koncentration pa ett objekt och
stabiliserar oss mer konsekvent. Vi uppnar hogre stadier och nar pa sa
satt en forstaelse av hur man navigerar pa omradet, och nyttan av att
gora det. Var framgang skapar mer tillit och vi blir innu mer energiska 1
att vidareutveckla var koncentrationsférmaga.

Vi borjar tro att det kan vara majhigt att vakna upp, vi har tillit till
det, sa vi utforskar energiskt de féornimmelser som var virld utgors av,
utan undantag. Med vaket och energiskt sinne utforskar vi medvetet
hjirta, sinne och kropp precis som de ar just nu. Verkligheten blir
alltmer intressant, sa var koncentration 6kar, och denna kombination av
de forsta fyra formagorna skapar djup vishet. Vishet leder till mer tillit
och kretsloppet borjar om pa nytt.

Kunskaperna om de Fem Andliga Formagorna har undersokts
utforhgt 1 manga bocker, och det finns mycket att siiga om dem. I sin
enklaste form kan du litt tllimpa dem, och de kan 1 hog grad vara till
nytta. Balans och styrka. Styrka och balans. Det idr kretsloppet vi arbetar
1 med de hir formagorna, och det finns ingen grins for hur langt de kan
bemiistras.

Ytterligare en sak kan sigas om de Fem Andliga Formagorna nir de
tillimpas pa msiktsovningar: nir de dr perfekt balanserade ar det
tillriackligt for att leda till uppvaknande.
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7. UPPLYSNINGENS SJU FAKTORER

Upplysningens Sju Faktorer dr medvetenhet, undersokning av
sanningen, energl, hianforelse, stillhet, koncentration och sinnesjamvikt.
V1 har tre begrepp fran de Fem Andliga Férmagorna, och fyra som
verkar nya men som 1 sjilva verket redan berorts 1 nagon grad.
Ordningen hir dr nira relaterad till stadierna 1 det som kallas
“Utveckling av Insikt”, vilket kan liknas vid en karta 6ver de stadier
thiardiga meditatorer vanligen passerar 1 cykler. Detta samband ér ett
ganska avancerat iamne som vi ska undersoka senare.

Upplysningens Sju Faktorer kan betraktas som en pyramid med
medvetenhet som bas, dir varje faktor stottar och hyilper till att forma
de andra. Men varje faktor for sig dr ocksa viktig 1 varje stadium, sa vi
ska granska var och en av dem och se vad de har att siga oss.

Medvetenhet

Medvetenhet har vi redan diskuterat, men nir det géller tillimpning
vill jag framhalla att medvetenhet ar nodvindigt for att skilja pa vad som
ar sinne och vad som ér kropp, nagot som berordes 1 avsnittet om
obestindighet 1 De Tre Kiannetecknen. Kanske du ska lisa det igen
eftersom det dr 1 hog grad relevant niar man tillimpar de tva forsta av
upplysningens sju faktorer 1 praktiken. Det vi egentligen behover veta dr
vilka elementira fornimmelser var virld bestar av. Detta dr den
avgorande grunden 1 msiktsovningar. Det dr inte forvanande att den
forsta klassiska insikten som leder vidare till de andra kallas ”"Kunskap
om sinne och kropp”, och den intrider nir vi liart oss att skilja tydhgt
mellan de tva efterhand som de uppfattas.

Med medvetenhet far vi ordning pa vad som ir fysiskt, visuellt eller
mentalt, vad som ar behagligt, obehagligt eller neutralt, och mycket
annat. Vi kan skilja pa vad som ir en mental férnimmelse och vad som
ar en narbesliktad, fysisk kinsla. Vi vet vilka specifika fornimmelser
som bildar vara emotioner. Vi Kinner varje fysisk foreteelse och det
mentala intrycket av den som foljer. Vi vet vilka avsikter som foregar
handlingar och tankar. Vi vet niar fornimmelser har samband med
varandra. V1 vet exakt nir de uppstar och hur de forindras under sin
mycket korta nirvaro. Vi kan och bor forsoka fa ordning pa detta sa
langt vi kan. Var tilmodig och noggrann. Bli driven 1 att uppfatta
formmmmelserna som utgor din verklighet.

Hittlls har jag forsokt undvika att forespraka nagon speciell
msiktstradition eller teknik framfor andra, men det finns en 6vning som
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kan vara till sirskild hjilp. Den kallas vanligen Notering' och har sitt
ursprung 1 Sutra nummer 111 1 Palikanon, "En efter En som de
Uppstar”, ur Buddhas Medellinga 1a/ (mycket lisvird). Den anvinds
framst 1 Mahasi Sayadaws msiktstradition fran Burma, men liknande
ovningar finns 1 olika zentraditioner, speciellt Soto Zen och Koreansk
Chan, och troligen dven 1 tibetansk hinayanatradition.

Notering dar den 6vning som gett mig flest genombrott och msikter 1
mina tidiga 6vningar, speciellt 1 samband med retreater, och min
entusiasm 6ver den ir forstaeligt nog extrem. Jag betraktar den
forttarande som basen fér mina évningar; den teknik jag faller tillbaka
pa nir det kinns svart eller nér jag snabbare vill komma djupt inom nya
msiktsomraden. Se den darfér som den allra viktigaste av alla tekniker
och annat jag framhaller 1 den hir boken, och ge den allra mest
uppmirksamhet. Dess enkelhet motsiger dess 6verraskande styrka.

Sa hir gar 6vningen till: Gor en tyst, mental notering med ett ord
for allt du upplever 1 varje 6gonblick. Forsok halla kvar
uppmirksamheten vid fornimmelserna av andningen, benimn dem
snabbt som “inandning” sa manga ganger som féornimmelsen av
mandningen uppfattas, och sedan “utandning” pa samma sitt. Nir
sinnet vandrar 1vig kan noteringarna bli tankar”, "kanslor”, "tryck”,
“spanning”, “irrar”, “forviantan”, “ser”, “hor”, “kall”, "varm”, “smirta”,
“gladje”, och sa vidare. Beniamn fornimmelserna en efter en nir de
uppstar och atervind sedan till féornimmelserna av andningen.

Nagra goda rad kan vara pa sin plats for att lyckas bra med
ovningen. Ligg inte for stor vikt vid att hitta det absolut ritta ordet for
det som kommer upp. Noteringen ska vara sa konsekvent och
kontinuerlig som majligt, kanske en till fem ganger per sekund.
Snabbhet och féormaga att mérka allt som kommer upp ar mycket
viktigt. Allt som far noteringen att avbrytas ska dgnas speciellt intensiv
och resolut uppmirksamhet och noteras nista gang det uppstar.
Benamn arhigt och exakt. Sa linge du noterar allt som kommer upp vet
du att du dr mycket medveten om det. Nir du ligger méirke till varje
enskild fornimmelse kommer du att se deras sanna natur. Nar du ser
deras sanna natur kommer du att na djup mnsikt.

Vilka formimmelserna dr spelar ingen som helst roll fér dvningarna 1
Notering. Det som ir riktigt viktigt ar att du vet vad de ar. Skillnaden
mellan dessa perspektiv maste forstis tydligt. Ovningen ér direkt
jamforbar med Koanévningar som ”Vad ar det?”, och 1 nagon man hik
de 6vningar dir du riknar andetag fran ett till tio.

IEn av mina allra bista lirare 1 insiktsmeditation, en munk frian
Singapore, hade fragestund varannan dag medan jag var pa min tredje
retreat. Vi var pa ett vackert center 1 Penang 1 Malaysia som var mycket
gynnsamt for 6vningarna. Under fragestunderna beskrev jag olika

" Eng.: Noting
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upplevelser som jag var alldeles upphetsad 6ver, men han bara lyssnade
lugnt medan jag gick pa och till sist fragade han: "Noterade du det?”

Det var nistan det enda han nagonsin sa. Det var otroligt hur Litt
det var att glomma den enda enkla mstruktionen, och lika otroligt hur
utomordentligt nyttigt det var nir jag kom 1hag att folja den. Han tycktes
mte bry sig om nagot annat dn att jag fick lira mig se min verklighet som
den var, exakt och konsekvent. Jag visste inte sa mycket om teorierna
da, men under de tva veckorna 6vade jag pa att notera sa mycket jag
kunde hela dagarna - och gjorde de snabbaste framsteg jag nagonsin
gjort 1 hela mitt liv och nadde fram till det forsta uppvaknandet pa bara
fjorton dagars retreat. Sedan dess har jag varit en stor supporter av den
hir mycket direkta och jordnira metoden.

Det finns manga tekniker fér uppvaknande till sanningen om vara
upplevelser, och Notering ir bara en. For min del har jag upplevt att
den ar ytterst kraftfull och snabb, men var och en maste hitta vad som
fungerar for dem. Huvudsaken ér att lira kinna sin verklighet som den
ar, och vilka tekniker man anvinder for detta spelar ingen roll sa linge
de fungerar och ger resultat. Vad som menas med “resultat” kommer
att klargoras 1 "Utveckling av insikt” 1 del I11.

Undersokning av sanningen

Nir vi vil borjar veta vad vara objekt ir; vad var faktiska verklighet
bestar av, narmar vi oss det viktigaste: det som triffande kallas
undersokning av sanningen eller undersokning av Dharma. Dharma
mnebir helt enkelt sanningen. Nir allt klarnat lite mer med hyilp av
medvetenhet vet vi att saker kommer och gir, de tllfredsstiller oss mte
och de ar mnte vi. Dir har vi De Tre Kiannetecknen igen! De dr
sanningen; ju forr vi forstar detta desto bittre, och inget hjalper oss att
forsta det sa vil som att uppleva dem om och om igen.

Ursikta en kort utvikning hir, men jag gillar inte den populira
beniamningen "mindfulness meditation”, eftersom medvetenhet dr
centralt for bade koncentrationsévningar (som leder till olika tillstind av
lycka) och insiktsovningar (som leder till fundamental frihet). Men det
finns en avgorande skillnad mellan de hir tva meditationsformerna:
msiktsovningar inbegriper undersokning av De Tre Kinnetecknen,
medan koncentrationsévningar faktiskt kan forstirka illusionen av
soliditet och kontinuitet genom att ignorera att féornimmelserna ér
obestindiga. Men jag hoppas att den moderna meditationsvirlden snart
kommer att sluta anvinda den hir férvirrande bendmningen till férman
for ett mer exakt sprak.

Forutom de kategorier av fornimmelser som niamns ovan 1 avsnittet
om medvetenhet, kan man ocksa éverviga en konsekvent
undersokning av alla fornimmelser som har att géra med riktning och
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forflyttning av uppmirksamheten, liksom att undersoka alla
formmmmelser som hinger samman med fragor, 6nskningar, anvindning
av energl och till och med de enskilda fornimmelser som utgor
undersokningsprocessen 1 sig. Allt detta dr intressanta objekt, liksom
olika "hinder” 1 meditationen.

Ofta brukar bocker om meditation ligga stor vikt vid att diskutera
olika tinkbara hinder fér meditationen. Det gor inte jag. Hinder ar ett
viktigt amne, men de kan litt verka mer hotfulla dn de dr. Hinder ér allt
som v1 inte dr medvetna om och inte undersoker sanningen om. Nu nér
v1 vet att vi ska vara medvetna och undersoka De Tre Kinnetecknen
hos alla erfarenheter 6gonblick for 6gonblick finns hinder enbart nér vi
glommer detta.

Om vi inte glommer det kommer det inte att finnas nagra hinder.
Inga foreteelser ar hinder 1 sig utan enbart om vi inte férstar dem. Om
vl inte forstar atminstone ett av De Tre Kéinnetecknen 1 var och en av
de fornimmelser som en foreteelse utgors av, oavsett vad den ar, sa ar
det ett hinder. Kom 1hag att innehallet 1 verkligheten inte angar oss 1
msiktsmeditation; det gor diaremot den yttersta sanningen om
formmmmelserna som utgor den upplevda verkligheten. Vad som idn
tycks vara 1 viagen for 6vningen ska vi komma 1hag att upplevelsen av
ogonblicket dr 6vningen och mnehaller all sanning vi nagonsin behover!
Alla foreteelser ar liktydiga med den yttersta sanningen. Nér vi vet pa
djupet att allt dr liktydigt med den yttersta sanningen upphor foreteelser
att vara ett priméirt problem.

Buddha var en mistare pa att undervisa genom analogier som var
lattllgangliga for dem som lyssnade pa honom. Jag spelar definitivt inte
1 hans division 1 det avseendet, vilket kommer att demonstreras tydligt
genom analogin jag tinker anvinda for undersokning. Men trots allt har
den sina poinger, sa efter langt 6vervigande har jag tagit med den dnda.

Buddha gav sina analogier namn, och jag har kallat den hir
”Analogin om att Skjuta Rymdvarelser”. Ha tilamod med mig! Alla har
vi vil nagon gang vid nagon alder sett en film eller spelat ett dataspel dir
det ingar att skjuta rymdvarelser. Efterhand som spelet pagar nirmar sig
rymdvarelserna snabbare och snabbare och det krivs 1ibland flera skott
for att doda dem. I en del av spelen blir man straffad for att slosa med
ammunition, och man far verkligen fokusera pa exakt var och nir de
dyker upp sa att man kan skjuta dem precis da, mnan de skjuter oss.

En del av er tinker nog "plocka bort den dir bloddrypande och
valdsamma analogin fran den hir boken om helig visdom!” Men
Buddha anvinde manga liknande analogier; en av dem jag minns
handlar om en histtrinare (liraren) som dodar histar som vigrar lita
sig tamyas (slutar undervisa oengagerade studenter). Sa ni kan hélla inne
med er mesiga kritik!
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I alla fall, 1 den hir analogin ir rymdvarelserna alla de sma
formmmmelserna som utgor var upplevelse av virlden. Att skjuta dem ar
att uppmirksamma dem och se deras sanna natur, kanske med hyélp av
tekniken Notering (som ett geviar med lasersikte). Att rymdvarelserna
skjuter oss dr vad som hiander nir vi inte ser deras sanna natur; de blir
till hinder och binder oss vid lidandets hjul sa linge vi inte klarar att
skjuta dem. Négon av dem kanske till och med dodar oss (far oss att
sluta 6va helt). Rymdvarelser som behover manga skott for att do ar
vara stora uppgifter; sammansatta fornimmelser som r svéra att tringa
mn 1. Att bl straffad for att skjuta slosaktigt motsvarar att vi noterar
tfornimmelser som vi egentligen inte upplever eftersom vi 6vergatt till
upprepande, mekaniska mantraliknande vanor 1 varseblivningen.

Dessutom ér snabbheten, precisionen och lekfullheten som krivs
for dataspel samma som kénslan 1 vil utférda msiktsévningar. Om man
1akttar barn och ungdomar som spelar ett snabbt skjuta-rymdvarelser-
spel ser man att de gar in for det totalt. De skjuter mycket snabbt och
tinker defimitivt inte pa nagot annat dn att goéra just det. Det dr exakt
den sortens engagemang och hingivenhet som framjar msiktsovningar.

Nir var medvetenhet och vara undersokningar blivit knivskarpa och
v1 har vetskap om varje liten fornimmelse som uppstar och forsvinner
maste vi vinna forr eller senare. Devisen “Se forst, still fragor sen™ar
mycket anvindbar om vi vill fortsitta 6va precist utan att forlora oss 1
berittelser. Nir du inte 6var kan berittelserna ha ett visst virde om du
mte tar dem alltfor allvarligt. Men medan du 6var, hall inte fast vid
nagonting: “Ldgg mdrke all allt men lit Skaparen ta hand om det!”Det
ar ett till synes extremt men 1 sjilva verket mycket kraftfullt och
djupgaende rad. Avfirda inte heller ”Analogin om att Skjuta
Rymdvarelser”.

Nir Analogin om att Skjuta Rymdvarelser bryts ner 1 delar ser man
att allt de hiir rymdvarelserna vill ha dr var uppmirksamhet och
acceptans. De kommer till oss for att vi ska hilsa dem vilkomna tydligt
och 6ppet, men om vi misslyckas med det kan de bli vildigt besvirliga.
Deras sma rymdvarelsehjirtan brister nér vi inte lir kinna dem som de
ar, sa vem kan klandra dem nir de blir okynniga och forsoker lura oss
att ge dem mer uppmirksamhet genom att stilla till med problem.
Naturligtvis ar det en aning barnsligt av dem, men vi kommer mte alltid
att mota mogna, vilanpassade rymdvarelser.

Men hellre dn att doda vara rymdvarelser genom att skjuta dem ger
vi dem vad de vill ha genom att mirka eller notera dem. Vi bjuder inte
i de vackra att stanna hos oss for evigt och vi ignorerar inte de trakiga.
Vi sparkar ite heller bort de fula fran var dorr. Som en politiker ute pa
kampanj ricker vi ut handen till alla och siager “hej”. Nar vi moter dem,
hilsar pa dem, och lir kinna, acceptera och till och med att dlska dem
gar de hem lyckliga. Jag inser att jag just gatt fran att vara éverdrivet
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valdsam till att vara omattligt sentimental, men nagonstans 1 allt detta
hittar man vad siktsovningar faktiskt handlar om.

Jag har redan namnt ett antal 6vningar, perspektiv och tyngdpunkter
som kan anvindas nir vi undersoker var verklighet 1 syfte att vakna upp,
och jag kommer att fortsitta beritta mer efterhand. Men jag
rekommenderar att du liter grunden for dina évningar vara att
undersoka De Tre Kinnetecknen hos de fornimmelser som utgor din
verklighet. Om du tycker det kiinns alltfor komplicerat att forsoka
undersoka alla tre kinnetecknen fran borjan rekommenderar jag snabb
och exakt undersokning av obestindighet. Om dven det ar for svart har
Jag markt att mycket snabbt utféra den enkla 6vningen Notering dr mer
an tillrackligt kraftfullt for att uppna klar och direkt insikt 1 tingens
sanna natur. Om du skulle tycka att de manga mstruktioner och vigval
jag har presenterat ar alltfor forvirrande, kom 1hédg det hir momentet
och hall dig till den enkla men djupgaende évningen.

Energi

Sa undersoker vi noggrant den yttersta sanningen om vara
upplevelser, nagot som kan vara riktigt inspirerande néir man vil
kommit in 1 det. Liksom att spela dataspel kan vara mycket spinnande
har vi massor av fornimmelser som uppstar hela tiden och bara tigger
om att bl forstadda. Nir vi borjar klara av den hiir utmaningen kan
utvecklingen ta ett rktigt sprang. Nir vi en gang klarat ut vad som iar
sinne och vad som édr kropp och boérjat se en del av De Tre
Kénnetecknen kan detta 1 sig 6ka energin, den tredje av de sju
faktorerna. Detta kan forst till och med verka lite skraimmande tills vi
vanjer oss vid hur snabba och kraftfulla vara sinnen kan vara. Som
namnts 1 avsnittet om Fem Andliga Formagor édr energi en fortriftlig
tillgang eftersom den ger pataghg kraft at vara évningar. Vi kan nistan
alltid uppbringa lite extra energl nér vi behover den, och detta ér bra att
mse. Men att vara medveten och att undersoka noggrant kan ocksa oka
energin sa det finns mer dn ett sitt att astadkomma det!

Hinforelse

Nir energin ar 1 samklang med medvetenhet och en noggrann
undersokning kan det uppsta nagot som kan kallas hinforelse.
Hinforelse har tva huvudbetydelser; den ena hér samman med djup
glidje, vilbehag och entusiasm. Detta dr virdefulla andliga egenskaper.
Det dr mycket littare att vandra den andliga vigen om vi for det mesta
ar entusiastiska 6ver det vi gor. Detta borde inte komma som en
overraskning, men av nagon anledning ir det en ofta forbisedd faktor.
Jag foresprakar absolut inte hedonistisk epikurism, men att vandra den
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andliga vigen med en kiinsla av glidje och forundran, och speciellt med
sinne for humor, ar verkligt positivt bade for dig sjalv och for de som
maste vara 1 din nirhet. Naturligtvis kommer det att finnas tunga
perioder och svarigheter - som ofta kan ha nagot bra att lira oss - men
var alltd 6ppen for den gliadje och lycka hivet kan ge.

Andliga 6vningar kan ocksa orsaka manga olika udda upplevelser
och en del kan vara mycket intensiva, bisarra och extatiska. Detta dr
den andra inneborden av ordet hinforelse, och de kan ses som en form
av sinnesvillor. En del av dem kan vara angenima, andra bara konstiga,
och négra kan vara pest och pina. Alla konstiga fysiska och psykiska
tormimmelser; smirta, vilbehag, ryckningar, visioner, ljusfenomen,
perceptionsforvringning med mera som kan uppsta som resultat av
andliga 6vningar dr bara sinnesvillor, en form av tillfillig hinryckning.
Jag upprepar: bara sinnesvillor. Hing inte upp dig pa dem eller skapa
historier om dem hur fingslande de dn verkar, och tro inte att de
behovs - det gor de inte. Fornimmelserna som de bestar av kommer
och gar, de tillfredsstiller inte, de ar inte du. Det mesta dr biprodukter
av meditation och stark koncentration. De flesta skapar heller ingen
visdom. Nagon kan naturligtvis ge djup insikt 1 tingens sanna natur, men
fastna mte 1 dem. Manga sadana "lektioner” dyker upp en gang och
aldrig mer.

En del médnniskor kan bli sa allvarliga och fixerade vid lidandet att
de gor motstand mot de behagliga upplevelserna och till och med
klamrar sig fast vid de svara. Gor inte det! Glidjen och vilbehaget som
kan uppsta under meditation har fantastiska helande aspekter och kan
leda tll stor stillhet, koncentration och sinnesjamvikt. Men hing inte
heller fast vid de angenima tillstinden eftersom du bara kommer att
kora fast och sedan bli frustrerad nér de upphor, som de allad gor. Om
du forsoker gora motstand mot eller klamra dig fast vid hianforda
tillstind kommer du alltid att kéra fast medan du kommer att ha nytta
av dem om du kan acceptera dem som de ar och lita dem passera som
allt annat. Lis om sinnesjamvikt 1 slutet av den hir histan, liksom 1 det
sakkunnigt skrivna kapitel 91 £n Vig med Hjarta av Jack Kornfield.

Detta ar ett bra tillfille att nimna begreppet vedena, ett paliord som
avser graden av behag, obehag eller neutralitet som foljer pa en
formmmmelse. Om man ligger alltfor stor vikt uteslutande vid
formmmmelser som dr endera behagliga, obehagliga eller neutrala och
ignorerar 6vriga fornimmelser som uppstar dr det stor risk att man
missar manga maojligheter till insikt. Om man bara intresserar sig for
behagliga fornimmelser kan man bli en andefattig sillhetsnarkoman.
Om uppmirksamheten mnriktas enbart pa obehagliga férnimmelser kan
man bli mérk och depressiv i sinnet. Ar man fixerad vid neutrala
formmmelser kan man bl trog och kinslomissigt grund. (Tack till den
hogt virderade Christopher Titmuss for inspirationen till det hir
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avsnittet.) Vara upplevelser brukar vara en komplex blandning av
manga sorters fornimmelser. Alla dr lika virdefulla att undersoka.

Budskapet att ta till sig hir dr att hinforelse och sinnesvillor ska
forstas som de ar och hanteras med vishet sa att man accepterar alla
formmmelser de bestar av antingen de dr behagliga, obehagliga eller
neutrala. Lir dig niar du ska avbryta 6vningarna om de svara
upplevelserna liar dig dina lixor lite for snabbt for att du ska hinga med,
och lir dig hur du ska 6ppna dig fér den underbara glidjen och lyckan
som andliga 6vningar skapar ibland.

Stillhet

Gliadje, lycka och hinforelse kan skapa stillhet. Att nfor svara
upplevelser fokusera pa stillhet och mta ett mera vidstrickt och tyst
perspektiv kan hyilpa dig att klara av dem; att bara sitta tyst och
observera nir verkligheten gor det den gor kan vara en verkligt kraftfull
ovning. Det finns hela skolor av andliga 6vningar tillignade detta.
Stillhet dr en mycket god kvalitet 1 meditation. Vi kanske tinker pa stora
andliga mistare som uppnatt fullstindig inre stillhet, och vare sig detta
ar sant eller inte finns det skl till att vi forknippar stillhet med
andlighet. Om nte simmnet dr stilla dr det svarare att koncentrera sig och
vara balanserad, sa enkelt dr det. Att vara god och moralisk kan
underlittas av stillhet da den dampar de negativa tankemonstren 1 vara
sinen.

Detta betyder mte att stunder utan stillhet inte dr "andliga” eller
att vi ska ligga oss till med ett slags anstringd och onaturhg livloshet.
Kom 1hag att alla slags fornimmelser, sinnestillstand och effekter dr
meningsfulla som féremal for undersokning och faktiska uttryck fér vad
som pagar. Verklig stillhet kommer ur en djup forstaelse av detta, men
alltfor ofta leder detta 1deal 1stillet till alienerande Gvningar 1 passivitet.
Verklig stillhet kommer oftast naturligt, iven om den ocksa kan vara
skickhigt utvecklad. Att utveckla sinnesjamvikt av det slag som beskrivs
senare hjalper till att 6ka stillheten, liksom att fordjupa sig 1
koncentrationsévningar. Stillhet, koncentration och sinnesjamvikt hor
nara samiarn.

Koncentration
Koncentration har vi undersokt tva ganger tidigare och vi
kommer att undersoka det igen mer 1 detaly 1 del III. En av
utmaningarna 1 djup stillhet ar att fortsitta halla sinnet koncentrerat.
Detta kanske later som en direkt motsigelse till vad jag nyss sagt, men
det finns manga stadier 1 triningen da det kan vara sa mycket stillhet att
sinnet kan bli trogt och fa svart att fokusera. Sa samtidigt som stillhet dr
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bra for koncentrationen kan for mycket stillhet vara detsamma som att
ha for lite energl. Kom 1hag, balans och styrka, styrka och balans 1 De
Fem Andliga Formagorna.

Men eftersom vi nu talar om Upplysningens Sju Faktorer
tillimpas begreppet direkt 1 insiktsovningar - évningar 1 visdom.
Koncentration 1 detta avseende dr av ett annat slag an den som anvinds
for att uppna hogre stadier av koncentration. Har géller "7momentan
koncentration”. Inom nsiktsmeditation betyder koncentration att vi
konsekvent kan undersoka varje fornimmelse som uppstar for sig, den
ena efter den andra. Pa detta sitt har vi stabilitet 1 var formaga att
undersoka genom att det hinder om och om 1gen utan avbrott, men vi
forsoker inte uppna ett stabilt ofoérinderligt tillstind av nagot slag nir vi
gor msiktsoévningar.

Sinnesjamvikt

Som niamnts forut kan koncentration astadkomma avseviard
stabilitet 1 sinnet, och detta kan leda till sinnesjimvikt. Sinnesjamvikt iar
den egenskap hos sinnet som séger att allt dr 1 sin ordning, som haller
det balanserat oavsett vad det stills infoér - till och med brist pa
sinnesjamvikt. Detta kanske later underhigt, men det dr virt att fundera
pa. Sinnesro hor ocksa samman med franvaro av kamp dven niar man
kampar, med anstringningsloshet dven vid anstringning och fridfullhet
aven nir det inte finns stillhet. Nar sinnesjamvikt dr riktigt vl utvecklad
dr man nte radd for att vara ridd, inte orolig for att vara bekymrad, inte
irriterad pa att vara irriterad, inte forbannad pa att vara arg. Sinnets
grundliggande natur idr orubbligt lugn och absolut jamvikt.

Det finns hela andliga traditioner som handlar enbart om denna
fundamentala sanning. Det kan vara av stort virde att lira sig se
tomrummet kring allt hellre dn att vara upptagen med tingen sjilva. En
anvandbar fras fran en av dessa traditioner ar "utveckla en
rymdliknande meditativ jamvikt”. Ju mer vi vinjer oss vid det hir sittet
att vara desto mer kontakt far vi med sanningen om vara sinnen.

Det finns dven en del utomordentliga liror, speciellt 1 Zen och
Daoism (aven stavat Taoism) som har samband med detta, sisom
lirorna om icke-besudling, icke-upplysning (6vning drupplysning),
iget-att-forbittra, ingenstans-att-ga med flera, och att undersoka nagra
av de hir lirorna kan vara nyttigt. De innehéller en viktig motvikt till
sadan andlig strivan och nitisk 6vning som kan bli framtidsorienterad
om den utfors felaktigt. Aven om du har alla slags insikter men inte
sinnesjamvikt kommer du att koéra huvudet 1 viggen, och det kan 1 sjilva
verket kdnnas annu virre an sa.

Aterigen ir vi tillbaka till att uppleva dgonblicket precis som det
ar. Detta "precis som det dr” hinger samman med medvetenhet och
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aven sinnesjamvikt. Till slut maste vi bara acceptera sanningen om vara
liv, vira sinnen, vara neuroser och var sjaskighet; om obestindighet,
otillfredsstillelse och jagloshet. Vi maste acceptera det, och detta dr vad
man menar niar man siger ~bara 6ppna dig for det”, "bara var med
det”, lat det bara vara”, "bara slipp taget”.

Men sett ur insiktsovningarnas perspektiv kan du egentligen aldrig
“slappa taget” om nagot, och ibland énskar jag att populariteten hos
dessa vilseledande och likngjdhetsskapande formaningar skulle minska
- eller atminstone bl ordentligt forklarade. Hur det 4dn dr, om du bara
undersoker sanningen om De Tre Kinnetecknen hos fornimmelser
som tidigare verkade solida kommer du till den underbara mnsikten att
verkligheten hela tiden ”slipper taget” om sig sjalv! ”Sliapp taget”
betyder 1 bista fall egenthigen ”lat inte en massa 6vergaende
formmmelser ge dig en felaktig kinsla av soliditet”. Det betyder inte
“sluta kinna eller bry dig”, ite heller ”latsas att ovisendet 1 ditt huvud
mte finns”.

Om minniskor "6ppnar sig for det” och dnda inte utvecklar stark
medvetenhet, ser De Tre Kinnetecknen och uppnar djup msikt, ar
deras 6vningar inte meditation utan mer som psykoterapi eller
dagdrommar. Eller rentav sjalvupptaget, andligt rationaliserande,
neurotiskt uppgaende 1 sinnesbruset. Nir jag forst lade mirke till den
stora forekomsten av saidana aktiviteter drabbades jag av en
skrimmande misstanke att det inte var nagon 1dé att foérsoka bli upplyst,
och det var 1 stor utstrickning det som ocksa krossade min drom om att
bli en lycklig meditationslirare pa ett traditionellt meditationscenter
nagonstans.

Psykoterapi kan vara bra att halla pa med, men det ér helt skilt
fran meditation och hor istillet hemma pa den forsta Gvningsformens
omraden. Jag foresprakar daremot aldrig att man ska viltra sig 1
sjalvupptaget sinnesbrus, och alla som varit med 1 ett gruppmote pa
meditationsretreat vet da vad jag talar om. Detta dr vad som hiander nir
méanniskor inte forankrar sinnet 1 meditationsobjektet.

Men a andra sidan, dven om du uppnar stark koncentration och
ser djupt in 1 obestindighet, otillfredsstillelse och jagloshet men dnda
mte kan 6ppna dig for dem, inte bara kan lata dem vara, inte kan
acceptera de 1bland absurda och skrimmande sanningarna om dina
upplevelser, kommer du sannolikt att sitta fast 1 en avgrund tills du kan
det, speciellt 1 de hogre stadierna av insiktsévningar.

Reflektera 6ver de senaste tre styckena allt emellanat eftersom
manga misstag pa den andliga vigen uppstar nir man mte forstar
kiarnan 1 det de beskriver. Alltfor ofta finns det en obalans mellan de tre
forsta faktorerna (medvetenhet, undersokning och energi) och de tre
sista (stillhet, koncentration och sinnesjamvikt). Den stora majoriteten
av ovana msiktsmeditatorer ar arligt talat alldeles for slappa med de tre
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forsta. A andra sidan far en del nitiska meditatérer problem nir de inte
utvecklar tillrickligt mycket acceptans, balans och frid som tillhor de tre
sista. De som fokuserar enbart pa den mittersta faktorn, hinforelse, blir
andefattiga sillhetsnarkomaner. Kort sagt ar alla sju faktorerna
tillsammans mycket viktiga.

Ordningen ar betydelsefull. Borja med god teknik, medvetenhet
och undersokning av sanningen och arbeta med de andra efterhand.
Forenklat maste du ha bade msikt och acceptans, och varje perspektiv
kan och ska stodja de andra pa vigen. De ér 1 sjilva verket alla ett och
samma.

En sista kommentar om sinnesjamvikt: dess nérstaende fiende,
dess avtrubbande efterapare, ar hknoydhet. Verk/g sinnesyimvike ar att
acceptera hela vidden av kinslor och upplevelser, medan likngjdhet ar
livlos, enformig och kinslolos. Denna skillnad uppfattas ofta inte. Men
att acceptera alla kinslor innebir inte att agera pa alla impulser. Agera
bara pa de impulser fran hjirtat som verkar goda och vinliga.

Att balansera och fullinda Upplysningens Sju Faktorer - du har
gissat ritt - ar nog for att astadkomma ett uppvaknande. Att stimma av
da och da mot den hir lilla listan for att se hur det gar och vad som kan
behova forbittras ar diarfor en god 1dé, och att ha listan nagonstans 1
bakhuvudet kan vara till god hjalp.

Det ar viktigt att notera att bara for en av faktorerna,
undersokning av sanningen, skiljer sig 6vning 1 koncentration fran
msiktsovningar. Nar vi 6var koncentration malmedvetet har vi for avsikt
att vara medvetna om ett begransat och specifikt objekt som andningen,
eller till och med om ett forfinat tillstaind av medvetenhet. Vi
undersoker diaremot inte de enskilda fornimmelserna som utgor
tillstandet eftersom det skulle falla samman av undersékningen och
skapa mnsikt. Om vi inte sOker den yttersta insikten vid den tidpunkten
ska vi undvika att undersoka vart tillstand. Men vi ska ligga oss vinn om
att stabilisera var koncentration; detta skapar hianforelse, ett
kiannetecken pa de tidiga stadierna av koncentration. Vi utvecklar under
tiden ocksa en starkare koncentration, stillhet och sinnesjamvikt, vilket
hjilper oss att stabilisera de tidiga stadierna och uppna de hogre. De
ovriga sex av Upplysningens Sju Faktorer utvecklas genom évningar 1
koncentration, och det rekommenderas ofta som inledande évningar
mnan man paborjar insiktsévningar, av denna och flera andra
anledningar.

Ovning i moral utvecklar ocksa nigra av Upplysningens Sju
Faktorer men pa ett mindre formellt meditativt sétt. For att kunna leva
vil 1 den vanliga virlden ar det till stor hjilp att vi &r medvetna om vad
v1 gor, sager och tinker och dven vilka effekter detta har pa virlden, sa
att vi medvetet kan arbeta pa att skapa det liv v vill leva. Det ir littare
att skapa vart liv om vi ligger ner energi pa det, av uppenbara skil. Vi
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kan ocksa utveckla lugn, férmégan att inte ta livet allttor allvarligt, att
slappna av, att hitta en balans mellan fokusering och litthet som framjar
ett gott liv. Vi kan liara oss koncentrera oss pa att halla oss kvar pa
banan med vara uppgifter, mal och ambitioner; fast1 det avseendet ér
koncentration mer en form av disciplin dn koncentration 1 formell
meditation. A andra sidan ir disciplin i handling, tal och sinne
avgorande dven for de tva andra 6vningsformerna. Slutligen kan vi lira
oss att vi inte kan slippa alla tornar lings viagen, och att ha stotdampare 1
form av sinnesjamvikt - férmagan att halla distans och acceptera det
som hinder - ar till hyilp for att forma ett gott och sunt liv.
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8. DE TRE OVNINGSFORMERNA AN EN
GANG

De Tre Ovningsformerna utgér en utomordentlig ram fér tankar
kring andligt arbete; en ram som kan hjilpa oss att uppritthalla ett
tydligt och stodjande siitt att tinka kring det vi gor. I det hir kapitlet ska
jag behandla manga viktiga aspekter av den andliga vigen och anvinda
De Tre Ovningsformerna for att erbjuda ett enkelt och kraftfullt sitt att
hantera dessa komplexa dmnen.

En kort repetition: Den forsta ovningsformens omrade, som jag
kallar moral, utgors av den vanliga virlden; den konventionella virlden,
den virld vi alla var bekanta med redan mnan vi ens funderat 6ver mer
specifika dmnen som meditation. Malet hir dr att handla, tala och tinka
pa sitt som leder till vilgang for dig sjilv och andra. Den andra
ovningsformens omrade, koncentration eller fordjupning 1 meditation,
handlar om att fokusera pa mycket specifika och begrinsade
meditationsobjekt och att pa sa sitt uppna speciella
medvetandeforindringar. Den tredje 6vningsformens omrade, msikt
och visdom, innebir en 6vergang till att uppfatta verkligheten pa en niva
av enskilda fornimmelser och uppfatta De Tre Kinnetecknen hos
dessa. Pa sa sitt uppnas djupgaende insikt 1 verklighetens natur och som
en foljd av detta forverkligas stadier av upplysning.

Forst tinker jag reflektera 6ver lycka 1 samband med De Tre
Ovningsformernas omraden. Da évning i moral ir ett si vidstriickt
omrade ir de sitt pa vilka vi kan finna lycka ocksa ett omfattande dmne,
och darfor intressant mest 1 jimforelse med de tva andra
ovningsformernas omraden, koncentration och visdom. Den
gemensamma namnaren for det vi uppnar genom koncentration ér att
v1 lir oss forpassa oss till medvetandestadier som ér en blandning av
siallhet, stillhet och en 6kande kinsla av rymd som skiljer sig helt fran
vara normala erfarenheter. Detta kan vara en Killa till lycka som ir
mycket mer itensiv och palithg dn den lycka man kan finna 1 den yttre
virlden. Att sjalv kunna uppna sa mycket lycka och frid vi vill, nér vi
vill, minskar var vrede mot virlden for att den inte ger oss vad vi
behover, och gor oss mindre giriga och behoévande. Det finns ocksa en
lycka som kommer ur att se sanningen om de fornimmelser som utgor
var virld och diarmed uppna stadier av msikt och upplysning.

Det finns tre omraden av avstiende som motsvarar De Tre
Ovningsformernas omraden. Vi kan avsiga oss aspekter av den
normala virlden genom att helt enkelt ge upp dem. Vi kan siga upp
vara jobb, limna vara relationer, sluta roka och raka vara huvuden. Vi
kan forsoka vara mindre arga eller ridda. Vi kan arbeta pa var
kommunikationsformaga, eller forsoka undvika att ljuga och skvallra.
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En del av detta ir littare och annat svarare, en del ar till nytta och annat
mte, men det viktiga dr att alla dessa atgiarder ar avstaenden fran
aspekter av den normala virlden, inom den forsta 6vningsformens
omrade. Vi kan ocksa avsta fran att avsta fran de hér sakerna och
fortsitta gora dem. Avstaende dr ett mycket godtyckligt begrepp
tillimpat inom den forsta Gvningsformen.

Sedan finns det avstiende som hor samman med att man vill och
kan uppna forindrade koncentrationsformagor. Vi ar beredda att
spendera tid utan de normala upplevelserna av virlden for att intrida 1
tillstand dér den vanlhiga virlden avligsnas mer och mer fran oss. Det ar
oftast inte sarskilt svart att overtyga méanniskor om att det finns tillfiallen
nir det kan vara fordelaktigt att avsta fran den yttre virlden under en
period. Vi kan alla tinka oss att ta en liten lyckopaus och dven finna det
nyttigt 1 vissa sammanhang.

Till sist finns det en typ av avstaende som har samband med
msiktsovningar. Da dr man beredd att bryta med det begreppsmiissigt
grova sittet att arbeta som fungerar pa den normala viarldens omrade,
och bryta med det begreppsmassigt mer begrinsade och forfinade sittet
som ar nodvandigt for att uppna stabila medvetandeforandringar, for att
overga till att uppfatta formmmelser individuellt och direkt och se deras
sanna natur. Detta dr en mycket mer subtil och sofistikerad form av
avstaende dn de andra tva, och det dr ite allad litt att Gvertyga
méanniskor om att det dr en god 1dé att vara 6ppen for det alternativet.

Trots att "upplysning” generellt kan lata mycket tilltalande,
uppfattas det ofta som underligt ur perspektiven att se alla féornimmelser
som tillfalliga, som en Killa till hdande, och som nagot annat dn vi
sjalva. Manniskor blandar ocksa ofta samman de tre sorternas
avstaende, och det vanligaste misstaget ar att de tror att de maste “ge
upp” aspekter av de tva forsta ovningsformernas omraden (till exempel
ett lyckligt liv och trevliga koncentrationstillstaind) och avsti fran dem
niar de far msikt om den sanna naturen hos de fornimmelser som utgor
dessa ting. De tror att de maste sluta sina jobb eller bryta relationer néir
de ser deras sanna natur, eller att de mnte har orsak att uppna hogre
medvetandetillstind av samma anledning. Denna fundamentala
begreppstorvirring orsakar manga av de problem ménniskor rakar ut
for pa den andhiga vigen, och déartor gar vi vidare med de tre formerna
av lidande.

Forst har vi den form av lidande som Buddha dr mest beromd for
att ha talat om, vardagligt hdande, dir standardlistan innehaller sadant
som fodelse, sjukdom, aldrande, dod, sorg, smirta, grimelse och
fortvivlan. Detta ar vardagliga former av lidande som vi forsoker lindra
sa gott vi kan med vardagliga metoder, det vill siga genom att arbeta
mom omradet for den forsta Gvningsformen 1 den vanliga virlden. Jag
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foresprakar varmt att man stravar efter virldslig lycka sa linge man inte
ignorerar vikten av de andra tva évningsformerna.

Det finns ocksa en form av lidande som har samband med den
andra ovningsformens omrade, som bestar 1 att vara begrinsad till vart
normala medvetandetillstind, och dir enda lindringen dr somn eller
bruk av kemiska substanser. Vi lingtar efter en lycka som mte ir
bunden till saker eller ett bra arbete; efter sadana upplevelser som kan
uppnas 1 olika stadier av koncentration. Vara sinnen har denna
potential, och att misslyckas med att uppna detta ger upphov till en
kinsla av ofrihet. Jag foresprakar varmt att man striavar efter att uppna
dessa underbara tillstind under forutsittning att man nte ignorerar de
andra tva 6vningsformerna.

Till sist finns det ocksa en form av lidande som uppstar niar man
ser artificiell dualitet hos icke-dualistiska formimmelser, och alla de
obefogade reaktioner som foljer pa detta: missforstand, forvrangning av
perspektiv och proportioner och total féorblindelse. Denna form av
lidande, som har samband med 6vning 1 visdom, paverkas mte av de tva
forsta 6vningsformerna. Den utgor en bakgrundsniva av idande 1 vara
liv, och 6kar ocksa risken for ytterligare hidande pa de andra tva
omradena. Detta slags lidande lindras gradvis 1 de olika stadierna av
upplysning eftersom allt farre aspekter av tillvaron har formaga att
vilseleda sinet. Jag foresprakar varmt att man strivar efter upplysning
och pa sa sitt eliminerar denna allt genomsyrande form av lidande,
under forutsittning att man inte ignorerar de andra tva
ovningsformerna.

Lidandet 1 den normala virlden kan vara ytterst oforutsigbart,
och att arbeta pa att lindra det ar en mycket komplex uppgift - ett
arbete pa hivstid och kanske for evigt. Lidandet som hor samman med
oformaga att uppna férindrade medvetandetillstand lindras enbart
genom att man tar sig den tid som krivs for att lira sig de nédvindiga
fardigheterna, och sedan forfinar dem tills de ar tillgingliga for oss
nirhelst vi 6nskar. Det finns grinser for dessa tillstand, och de
huvudsakliga stadier som kan uppnas genom 6vning 1 koncentration
kan man lira sig bemistra helt under en hivstid; kanske inom nagra ar
eller rentav manader for den som har fallenhet och talamod. Tillstand
av upplysning ar permanenta, och nir de en gang uppnatts iar den
motsvarande aspekten av vart idande eliminerad for evigt och kommer
aldrig att dyka upp igen. Detta kan genomforas av den som tar sig tid att
liara sig de fardigheter som dr nodvindiga for att uppfatta enskilda
formmmelser tydligt, och dr beredd pa att arbeta pa den mivan.

Dessa grundfakta kan anvindas till att hyilpa oss planera var
stravan efter lycka och avligsnandet av olika former av lidande 1 vara liv.
Vi kan styra vara studier och vara évningar, och striva efter specifika
fardigheter som leder till specifika effekter och férmagor 1 den ordning
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vi vill, inom grinserna for vara livsvillkor och de resurser som star oss
till buds. Till exempel kan det verka klokt att Lira oss
koncentrationsfardigheter tidigt 1 livet, eftersom dessa utvecklar manga
av formagorna som dr nodvindiga for de andra tva 6vningsformerna
och dessutom kan oka kinslan av litthet och vilbefinnande. Istillet for
att 6ppna en kall 6l efter en anstringande dag kan w1 skolja vara kroppar
och sinen 1 sa mycket sillhet och frid vi star ut med, sa linge vi vill.
Om vi bemistrar koncentrationsévningar har vi majlighet att gora
sadana val.

Det kan ocksa verka klokt att arbeta med msiktsovningar sa tidigt
som majligt for att minska den del av hivet da vi lever med ett stindigt
lidande orsakat av illusionen om dualitet. Det finns mycket vi kan gora
for att forhindra det vardagliga lidandet hos oss sjialv och andra, och det
ar allad bra att atminstone gora sa gott vi kan. Men det dr ocksa bra att
mse att vi kan minska och helt eliminera de andra formerna av hidande
genom att lira oss de tva grundformerna av meditation - det ir Littare
an att eliminera mycket av det vardagliga lidandet.

Det finns tre sitt som ordet “upplysning” brukar anvindas pa,
och de har samband med var och en av De Tre Ovningsformerna. Men
jag tror att detta dr en riskabel vana; sjilv foresprakar jag starkt att man
anviander upplysning och likvirdiga ord enbart for att referera till den
yttersta sikten; nar man avser stadier av uppvaknande 1 en hogre
mening. Vi kan hora mianniskor tala om att utféra "upplysta”
handlingar, eller tinka pa "upplysta” sitt, men jag har kommut till
slutsatsen att for andliga Gvningar maste vi antingen vara mycket noga
med att halla oss till en konventionell och relativ definition av
upplysning, eller inte anvinda sadana beniamningar éverhuvudtaget.

En del traditioner tillskriver nagra av de hogsta
koncentrationstillstinden en ultimat status. Jag avrader starkt fran detta,
liksom Buddha gjorde. Dessa tillstaind ar sa fiangslande och forforiska
for en del médnniskor att de tror att de ar upplysta pa ett icke-dualistiskt
satt nar de 1stillet har kortvariga upplevelser av enhet eller rent
medvetande (som beror pa att fornimmelserna av verkligheten saknar
tillriacklig kvalitet eller intensitet for att upplevas tydhgt). Darfor forordar
jag med eftertryck att man aldrig pa nagot sitt tolkar sadana upplevelser
1 termer av upplysning.

Jag definierar alltsa upplysning som att man for gott har eliminerat
den fundamentala uppfattningen att allt ar atskilt, och permanent
uppnatt en mva av orubblig icke-dualistisk insikt. Det handlar ite 1
nagot avseende om hur saker manifesterar sig, men 1 alla avseenden om
en grundforstielse av samma saker. Jag kommer att dgna ett helt kapitel
at att forklara detta mer ingaende, men det ar viktigt for diskussionen
hérifran och dit att ha blivit bekant med den strikta och formella
definitionen av upplysning jag anvinder.
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Detta synsitt kan ocksa vara anviandbart nar man funderar 6éver
andra vanlga fragor, till exempel om tankar pa det forflutna och
framtiden, som minniskor rakar ut for nir de borjar meditera. Nir vi
arbetar med vara normala liv, det vill siga inom den forsta
ovningsformens omrade, dr vara tankar om det forflutna och framtiden
ofta nyttiga, ibland absolut nédvindiga. Av erfarenheter skapar vi en
minnesmassa om vad som orsakar vad 1 den hir virlden, och med var
formaga till forutsigelse kan vi anvinda detta till att skapa ett bra liv, allt
efter hur vi definierar ett sadant. Nir vi 6var oss 1 koncentration blir
sadana tankar oftast ignorerade eller undertryckta av den djupa
koncentrationen pa ett objekt. Nér vi gor msiktsovningar gor det inte sa
mycket om tankar pa det forflutna eller framtiden dyker upp. Vi
ignorerar deras innehall, noterar att de upptrider och noterar den
sanna naturen hos de enskilda fornimmelser som tankarna bestar av.
Men man ser ofta att mianniskor forsoker tillimpa rad inom omraden
som de aldng varit avsedda for, som att forsoka sluta tinka medan de
hanterar sina dagliga liv. Den sortens tillimpning framjar enbart dumhet
och det finns det redan tillrickligt av. Kort sagt: nir du utvirderar eller
tillampar ett andligt rad, se till att du forstar det speciella sammanhang
det formulerades for.

Jag tyckte det kunde vara roligt att forestilla sig De T're
Ovningsformerna som individer och lita dem kritisera varandra och
sedan tala med varandra om hur de kunde forstirka varandra. Jag har
forsokt gora detta i form av en kort pjis i en akt. Aven om jag
overdriver motsittningarna 1 deras utfall mot varandra for den komiska
effekten tror jag att varje standpunkt har en giltighet. Forhoppningsvis
kommer du att genomskada lustigheterna och se de viktiga poingerna
som 1llustreras.

Ridan gar upp. Moral, Koncentration och Insikt sitter 1 en bar
och diskuterar. En massa tomma shotglas star framfor varje rollfigur.

Morat Era navelskadande, sjalvupptagna odugliga missfoster! Jag
ar ute och jobbar hart hela dagarna for att fa den hir virlden att fungera
medan ni tva sitter pa era svettindrinkta kuddar och odlar hemorrojder!
Jag gar ut och ganar bra med pengar, ser till att vi har mat pa bordet, tak
over huvudet, tar hand om vara saker, och ni1 gor av med alla pengarna
pa det dir 1diothuset ni kallar meditationscenter nir det finns viktigt
arbete att gora!

Insikt: Vem ir det du kallar sjalvupptagen? Jag kan inte vara
sjalvupptagen per definition! Om det inte var fér mej skulle du sitta sa
fast 1 den dualistiska illusionen att du inte kunde skilja ditt arsle fran din
armbage, din begreppsfixerade, kinslomissigt fastlasta, fastbundna 1
manifestation, frossande...

Koncentration: Ja!! Och vad det betriffar, herr Oj-sa-virldshg, du
borde lira dej att lysa upp 1bland! Jobba 1hjil dej du, och vad far du?
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En kista. Det ér allt. Och det giller dej ocksa, herr Upplysning! Om ni
mte hade tillgang till mina fiardigheter skulle ni vara totalt utan lycka,
oformogna att fokusera, och dodstrakiga dessutom. Vem ir det som
lyfter fram den djupa glidjen och underbara sinnestillstand hir? Det ar
Jag, sa ni tva ska bara halla klaffen!

Insike: Jasa? OK, herr Lyckoland, om det inte var f6r mej skulle
vl vara sa isyltade 1 dina flyktiga hgjdpunkter att vi kunde bli
arresterade. Vill nagon kalla pa polis! N1 tva dr sa upptagna med att
blasa upp allting langt utanfor sina proportioner att utan mej skulle ni
ha lika mycket perspektiv som en godselhog!

Morat Godselhog? Du fick vara glad om du hade en godselhog
om det inte var for mej, din tomhetstixerade, dh-sa-icke-
begreppsmiissiga fornimmelseknarkare. Vad dr det som ar sa bra med
att ha ett perspektiv om du inte dr ute och anvinder det?

Koncentration: Just det!! Och nir vi dnda talar om perspektiv; jag
ger er mer perspektiv dn ni1 har en aning om. Jag inte bara tillhandhaller
en forbindelse mellan vart Ridda-Virlden-affischnamn och var
tomrumsfixerade flimmergosse, jag hjialper er ocksa att /7 ritt pi era
sma oroliga sinnen!Jag hjalper pojkscouten hir att fa mer och djupare
msikt 1 sin virriga kinslovirld och andra saker dn han nagonsin kunde fa
sjilv, och om det inte var for mej skulle herr Ultimat bara snurra runt
som pa en parkeringsplats! Och utéver det: jag ar rolig, rolig, rolig!!

Insikt Ja kanske det, men du vet inte nir du ska sluta, din
verklighetsfrimmande tomlada! Om Relativmannen och jag inte hade
dragit ut dej ur molnen skulle du fortfarande vara férlorad 1 nagon
formlos virld och tro att du hade halva nyckeln. Det ér jzg som har
nyckeln! Det finns ingenting 1 virlden som gar upp mot det jag vet, och
utan det skulle era sma patetiska identiteter vara bundna till en virld
utanfor er kontroll. Jag dr er riddning, och det vet ni!

Morat Utanfoér min kontroll, 1 helskotta heller! Jag far saker att
hinda 1 den hir virlden, stora saker! Det ar jag som star for de verkliga
forandringarna! Jag gor skillnad! Vem bryr sig om att det inte finns
nagot jag nar folk svilter 1 Afrika?

Insikt: Vem som bryr sig dr exakt min poing! Det finns inget
separat, permanent jag som bryr sej!

Morat Jag vet att du dr, men vad ar jag?

Insikt. Exakt!

Morat Idiot!

Koncentration: Dir ser ni! N1 maste lugna ner er, fa lite balans
och frid 1 era liv. Ta en paus och bara andas! Limna era bekymmer och
omsorger bakom er och ta en tur till sjunde himlen! Det ér gratis, laghgt
och ojsa-rekommenderat. N1 kan sluta nér ni vill! Alla era vinner gor
det! Kom igen, bara slappna av!
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Morat OK, flygarn, men nir ska vi ta itu med vara kinslomissiga
angeligenheter, da? Nir ska vi ridda virlden? Vi kan inte vara pa
semester for evigt.

Insikt. Ditt problem ér att du inte kan se fornimmelserna som
utgor de hir “problemen” som de verkligen ér, sa du gor en san stor
jakla affar av dem. Visst kan jag se vad du menar, men du ar sa reaktiv
och blind att du knappast passar for jobbet. Du bygger upp de hir
sakerna till jittelika monster, glommer att det dr du som har gjort det
och flippar sen ut niar de kommer springande efter dej. Du behover en
rod trad, din forvirrade lilla ndbbmus!

Morat Jaha! Tro inte att bara for att du kan se den sanna naturen
hos det som dimn verklighet bestar av, att du inte fortfarande har nagot att
ta 1itu med! Detir sjalvbedrigeri!

Insikt: Det dr en annu storre vanforestillning att tro att du kan ha
ett fullstindigt hilsosamt perspektiv pa nagonting utan mej, din
Monsterskapare!

Koncentration: Kompis, ser du de dir dnglarna som flyter genom
viggen?

Morat Hur 1 h-e fick jag er idioter pa halsen?

Insikt: Daligt minne? Du hittade oss nér du nsag att du inte
kunde klara dej sjilv. Du behovde oss for att kunna gora det jobb du
ville, att verkligen gora skillnad och att vara sa lycklig och effektiv som
man kan vara.

Morat Jasa? Och nir kan jag shippa er?

Koncentration och Insikt: Nir du behirskar oss fullstindigt. Abra
Kadabra...

Morat Bartender!!!

SLUT

Om du mirker att du har natt en punkt nir du inte kan skratta at
din egen striavan - stoppa omgaende och ta reda pa varfor. Jag hoppas
du tyckte att den hir lilla vanvérdiga dialogen var underhillande. Aven
om det verkar lojligt kan den hir sortens motséttningar uppsta tills vi
verkligen har ett fast grepp om var och en av évningsformerna. Nir vi
har det kommer de att samarbeta som det ar tankt.
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9. DE FYRA ADLA SANNINGARNA

De Fyra Adla Sanningarna, lidandet, hdandets orsak, lidandets
upphorande och vigen som leder till idandets upphorande, ar
grundliggande for Buddhas liror. Han tyckte om att sammanfatta sin
undervisning inom dessa ramar. Nir han ombads att vara riktigt
kortfattad anvinde han bara den forsta och tredje sanningen, lidandet
och dess upphorande. Detta var vad han lirde ut. Liksom de andra sma
listorna 1 boken har de ett stort djup pa manga nivaer och ar vil virda
att undersoka grundligt.

Forsta sannmingen: Lidandet

Den forsta sanningen ar den om lidandet. Halla, har vi inte just
triffat pa det i De 77re Kinnetecknen? Jovisst! Ar det inte fantastisk¢?
Det fanns ocksi med i De 7re Ovaingsformerna in en géng. Det miste
ha varit nagot viktigt med det som inte var direkt uppenbart for att det
dven ska fi inleda det som kallas De Fyra Adla Sanningarna. Vad ir
orsaken till att vi 6var? Lidandet dr orsaken, sa enkelt dr det. Varfor gor
v1 nagot 6verhuvudtaget? Lidandet!

Minga ménniskor protesterar mot detta och siger att de gor
massor av saker av andra anledningar in hdandet. Jag antar att for att
vara riktigt korrekt borde jag ligga till omedvetenhet och vana, men de
ar intimt forbundna med hdandet. Detta dr virt att undersoka grundlhigt.
Kanske det finns nagot mer 1 den forsta sanningen som de missat vid
forsta paseendet eftersom det ar en sa djup och subtil lirdom. Att forsta
den forsta sanningen ar faktiskt att forsta hela den andliga vigen, sa ligg
mycket tid pa att undersoka den.

Kiarnpunkten 1 forsta sanningen, relativt sett, ar att vi vill att saker
ska vara annorlunda dn de dr och detta orsakar smirta. Vi vill att sadant
som dr trevligt ska vara for evigt; vi vill fa det vi vill ha och undvika det vi
mte vill ha. Vi 6nskar att obehagliga saker ska ga 6ver snabbare in de
gor, och allt detta dr raka motsatsen till hur tillvaron ar. Vi ska alla do,
bli sjuka och raka 1 konflikter, och vi tycks hela tiden rusa omkring for
att fa nagot (begir) eller slippa undan nagot (motvilja), eller ar
fullstindigt pa kant med tillvaron (villfarelse). Vi dr aldrig fullkomligt
nojda med saker precis som de idr. Detta dr det traditionella, relativa
sattet att forklara lidandet, men de definitionerna for oss inte heller
lingre 4n sa.

P4 den mest fundamentala nivan, som ar den mest anvindbara
vid msiktsovningar, énskar vi desperat att det finns ett separat,
permanent jag, och vi ligger massor av tid och ork pa att uppritthalla
den 1illusionen. For att ga iland med detta ignorerar vi vanemassigt
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massor av nyttig information om var verklighet, och ger vara mentala
mtryck och forenklingar av verkligheten mycket storre vikt dn de
forganar. Det dr den illusionen som orsakar problemen med de
normala och forstaeliga sitt vi gar omkring och forsoker bl lyckliga pa.
Vi kiampar stindigt mot verkligheten for att vi missforstar den, eller
snarare for att verkligheten misstorstar sig sjilv.

”Och vad ar det som ar nytt med det hiar?” kanske du siager. Bra
synpunkt! Det ir inget nytt, eller hur? Detta har varit hela vart liv hittills!
Den stora fragan ar: Finns det nagon forstaelse som gor skillnad? Ja,
annars skulle vi inte anstringa oss med allt det hir andliga
overhuvudtaget. Nagonstans djupt mne 1 oss finns det en liten rost som
ropar “Det finns ett annat sitt!”. Vi kan hitta detta andra sitt.

Att fa kontakt med sanningen om lidandet kan 1 sjilva verket vara
mycket motiverande for andliga 6vningar. De flesta traditionella
foredrag om Buddhas liror borjar med detta. Forutom att motivera till
andliga 6vningar 4r det en andlig 6vning att vara lyhord for lidandet.
Minga méanniskor borjar meditera och blir sedan frustrerade 6éver hur
mycket lidande och smirta de upplever, utan att veta att de faktiskt
borjar forsta nagot. De klamrar sig fast vid 6nskan att insiktsGvningar
ska ge frid och lycka, men dnda kinner de mycket lidande. De mser
mte att upplevelserna pi kudden brukar bli virre mmnan de blir bittre.
Dirfor forkastar de den verkliga sanningen som de maste forsta pa
djupet for att kunna uppna den frid de soker, och kommer darfor
mgenstans. De avvisar sina egna sanna msikter som de uppnar genom
adekvat 6vning. Jag tror att detta dr en av de storsta och vanligaste
stotestenarna pa den andliga vigen.

Det finns en annan sida av lidandet som kan hyilpa och det ar
medkinslan; 6nskan att det inte ska finnas nagot lidande. Nérhelst det
finns hidande finns det medkinsla, fast oftast nagot forvringd av den
roriga logiken 1 egots processer. Det kommer mer om detta om en
stund, och det leder direkt till den Andra Adla Sanningen, hdandets
orsak.

Andra sanningen: Lidandets orsak

Den Andra Adla Sanningen r att orsaken till lidandet ir begir;
ibland dven uttryckt som behov eller beroende. Vi vill att saker ska vara
annorlunda in de ir eftersom vi uppfattar virlden genom egots
mirkliga logik; genom illusionen om atskillnad mellan den som
varseblir och det varseblivna. Vi sidger: "Det dr klart vi vill att allt ska
vara bra och inte otrevligt! Vad vintade du dej?” Problemet ligger
egentligen inte 1 6nskan om att allt ska vara bra istillet for daligt pa det
satt vi kanske tror, det ir faktiskt mer subtilt dn sa.
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Det hir dr ganska svargripbart, och for manga kan det resultera 1
behov av behovsfrihet och begir efter oberoende. Detta ar dnda
anviandbart om det anvinds klokt, och det ér 1 sjilva verket det enda vi
har att arbeta med. Men om vi ignorerar sunda fornuftet kan begir
efter oberoende astadkomma neurotiska, sjalvrittfardiga, himmade
asketer 1stillet for balanserade, vinhiga meditatorer. En tur till vilket
kloster eller andligt samfund som helst skulle visa tydliga exempel pa
bada sidor av den 6mtaliga balansen. Sa gor inte for stort problem av
det faktum att det verkar som om man maste 6énska nagot for att soka
efter det. Paradoxen kommer att 16sa sig sjalv om vi kan uppleva
verkligheten klart 1 6gonblicket.

"Behov”, "beroende” och "begir” idr nagra av de mest riskabla
ord man kan anvinda for att beskriva nagot som faktiskt dr mycket mer
grundliggande dn orden antyder. Buddha talade om dessa
konventionella former av lidande, men han talade dven om det stindiga
lidande som kommer ur en djup lingtan efter en tillflykt som innebir
ett separat eller bestindigt jag. Vi tror att ett sadant jag skulle vara en
tllflykt, darfor onskar vi ett sadant. Vi tolkar vissa fornimmelser som ett
sadant jag, vi klamrar oss fast vid en grundforestillning att ett sadant jag
kan existera som en varaktig enhet, och att detta dr bra for oss.
Sidoeffekten av detta visar sig 1 forkirlek for sinnestillstand och
kanslostimningar som inte ér till ndgon nytta, men det dr bara en
sidoeffekt och mte roten till idandet som Buddha pekade pa.

Som w1 tidigare konstaterat ar medkinsla en nyttig princip; en
central aspekt av 6vningarna och verkligheten relaterad till godhet.
Varhelst det finns begir finns det lidande, och varhelst det finns lidande
finns det medkinsla, 6nskan att idandet ska upphora. Uppenbarligen
finns det en mycket nira relation mellan begir, lidande och medkénsla.
Detta dr svart men nyttigt att forsta och vil virt att undersoka.

Vi kan tinka oss det som att medkinslan fangats 1 en loop; ett
kretslopp 1 atskildhetens illusion - ungefir som nér en hund jagar sin
egen svans. Smirta och noje, lidande och tillfredsstillelse verkar allid
finnas ”dar borta”. Nir angendama fornimmelser uppstar forsoker vi
gang pa gang, entriaget (och forvillat) att komma till andra sidan av den
forestillda atskillnaden. Detta dr attraktionsprincipen. Du kanske
tinker att vi bara kan sluta ibilla oss att det finns en delning, men av
nagon anledning blir det inte sa. Vi fortsitter vidmakthalla kinslan av
atskillnad till och med nir vi forsoker 6verbrygga den, darfor lider vi.
Nir otrevliga fornimmelser uppstar forsoker vi komma bort fran ”déar
borta”, och vidga den forestillda delningen. Detta ér
aversionsprincipen. Det kommer aldrig att fungera eftersom delningen
faktiskt inte existerar, men det sitt vi forhéller vart sinne pa medan vi
forsoker komma bort fran andra sidan” ar smirtsamt. Nér trakiga eller
obehagliga fornimmelser uppstar forsoker vi ignorera dem, forsoker
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latsas att fornimmelserna pa andra sidan av delningen inte finns. Detta
ar okunnighetsprincipen och den vidmakthaller processen, liksom att
ignorera de aspekter av var upplevda verklighet som séger att illusionen
om atskillnad bara ar en konstruktion.

Dessa strikta definitioner av principerna for attraktion, aversion
och okunnighet dr mycket viktiga, speciellt nir jag kommer att diskutera
de olika modellerna for stadierna av upplysning. Nar det géller
llusionen om datskildhet verkar det som om dessa mentala reaktioner
pa nagot sitt inda kan vara till nytta. Det dr ju sa att det enda som
verkligen hjilper varaktigt ar att forstd De Tre Kiannetecknen till en
grad som gor skillnad, och De Tre Kinnetecknen manifesterar sig just
hir, 1 lllusionen.

Kommer du 1hag att jag pastod ovan att idande dr motivet till allt
vi gor? Jag kan ocksa siga att allt vi gor ar motiverat av medkinsla, som
ar en del av verklighetens 1 grunden innehallslésa natur. Detta betyder
mte att allt vi gor ar gott; det dr en helt annan fraga.

Medkinsla dr nagot mycket gott, speciellt nir den omfattar ens
eget jag och alla andra levande varelser. Den ér pa sitt och vis baksidan
av den Andra Adla Sanningen. Problemet ir att “missriktad”
medkinsla; medkinsla som ar filtrerad genom egots processer och dess
tillhérande vanor, kan skapa oerhort mycket lidande och gor det ofta
ocksa. Det ar Litt att hitta manga exempel pd mianniskor som soker
lyckan pa de underligaste platser och genom att géra de underligaste
saker. Oppna bara vilken tidning som helst.

Medkinsla kan dven sigas vara den yttersta aspekten av begir,
eller vi kan tinka pa medkinsla och begir som en kontinuitet. Ju mer
visdom eller forstiaelse av sammanhangen som finns bakom vara
avsikter och handlingar, desto mer avspeglar de medkinsla och desto
battre kommer resultatet att bli. Ju mer girighet, hat och
vanforestillningar eller brist pa forstaelse av sammanhangen som finns
bakom vara avsikter och handlingar, desto mer avspeglar de begir och
desto mer lidande kommer att skapas.

Detta refererar man ibland till som "Lagen om Karma”, dar
karma ir ett ord som syftar pa vara avsikter och handlingar. En del
ménniskor fastnar helt 1 detaljer om detta som man mte rimhigtvis kan
gora nagot at, och spekulerar till exempel 1 att om vi rakar doda en
msekt aterfods vi som en msekt och blir mosade. Gor inte sa. Orsak
och verkan, eller 6msesidig paverkan, ar alltfor komplex for att kunna
beriknas. Anvind bara denna generella princip for att se arligt pa vad
du vill, varfor, och exakt hur du vet detta. Undersok vilka
konsekvenserna av det du gor och siger kan bl for dig sjialv och alla
andra, och ta sedan ansvar for detta. Det dr ett stort uppdrag och en
viktig 6vning att engagera sig 1, men bli inte alltfor besatt av det. Kom
thag enkelheten 1 den forsta 6vningsformen; 6vning 1 godhet,
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storsinthet, uppriktighet och klarhet, och vinn balans och visdom fran
de andra tva évningsformerna pa vigen.

Att se djupt in 1 hdandet och begiret kan bli 6vervildigande. Livet
kan 1ibland vara otroligt svart. Vid dessa tillfallen, forsok att dven se den
karleksfulla sidan av ekvationen; medkinsla och godhet. Ta kontakt
med den delen av ditt sinne som bara 6nskar att idandet ska upphora
och kinn det djupt, speciellt hur det visar sig 1 kroppen. Just detta kan
vara en djupgaende 6vning. Det finns ocksa manga andra bra tekniker
for att utveckla en 6ppenhet 1 hjirtat som kan bira vad som helst, till
exempel traditionella 6vningar 1 Kérleksfull godhet. Att uppticka och
ova sig 1 dem kan gora den andliga vigen mycket littare och behaghgare
att vandra. Detta gor det 1 sin tur mer troligt att vi kommer att kunna
halla ut och na djupa msikter, integrera dem 1 vara liv och anvinda dem
till gagn dven for andra.

Budskapet 1 detta ér att siga ja till sin 6nskan att bl lycklig och fr1
fran hidande, och anvinda dess energi till saker som faktiskt far det att
bli sd - och inte fastna 1 gamla monster och soka lyckan dir du dnda vet
att du inte kommer att finna den. De Tre Ovningsformerna ir sinnrika
och kan genomsyra hela vart liv. Genom att praktisera dem kan vi gora
slut pa manga slags lidande och bli mycket bittre 1 stand att hjilpa andra
att gora detsamma.

Tredje sanningen: Lidandets upphorande

Dirmed leds vi direkt till Den Tredje Adla sanningen, lidandets
upphorande. Som vi noterade tidigare finns det tre typer av hidande
som hanfor sig till vart och ett av de tre évningsformernas omraden.
Traditionellt talade Buddha om lidandets upphorande relaterat till att
bemiistra den tredje 6vningsformen och bli hogt upplyst. Den forsta
podngen dr att detta kan lata sig goras, och gors av meditatorer som du
fran manga olika andliga traditioner. Ja, det finns upplysta personer
som gar omkring dér ute, och inte bara det hlla fatal som tillbringat 20
ar 1 en grotta 1 Tibet. Detta dr verkligt viktigt att forsta och ha tillit all.
Den andra poingen ir att nir det fundamentala begiret upphor, med
vilket vi hir menar att medkénsla och verklighet upphor att filtreras
genom egots forvringda logik, kommer dven det fundamentala lidandet
att upphora. Sa ar det. Det som maste goras ar gjort. Vi har kommit
over till andra sidan. Alla kan gora det, och det finns - for att komma
med ett lite kryptiskt skiamt - ingen tid som nuet.

Nu maste det sigas att Buddha dven lovordade de som bemistrat
de andra tva évningsformerna och pa sa sitt eliminerat det lidande som
kan avligsnas med dessa metoder. Aven hogt upplysta personer vinner
pa att bemistra koncentrationstillstinden. Men det finns nagra
komplicerade och svara fragestillningar 1 samband med att avligsna allt
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det vardagliga idandet 1 virlden och som hor samman med att
bemiistra den forsta 6vningsformen, vilket ar ett atagande utan slut. Det
ar pa grund av dessa speciella problem sadana liror som
Bodhisattvaloftet uppstod, och jag kommer att behandla dessa
komplikationer mot slutet av boken.

Fjarde sanningen: Vigen som leder till hdandets upphoérande

Den Fjirde Adla sanningen éir Den Adla Attafaldiga Viigen som
leder till idandets slutliga upphorande. Ytterligare en lista!
Forhoppningsvis har du kommit att uppskatta de sma listorna vid det
hir laget, sa att du kan se denna som dnnu en hanterlig guide till hur
man far hdandet att upphora. Lyckligtvis har vi redan sett hela Den
Adla Attafaldiga Vigen i delar av de andra listorna, och den ér
sammantfattad i De Tre Ovningsformerna moral, koncentration och
visdom.

Avsnittet om moral har bara delats upp pa tre element: Ritt tal,
ratt handling och ritt levebrod. Med “ritt” menas allt som bidrar till
lidandets upphorande for oss sjilva och alla andra levande varelser. Var
vianlig, arlig, 6ppen och medkinnande 1 hela ditt leverne; 1 ditt tal, dina
handlingar och ditt arbete. Ligg mirke till att inget utelimnats. Ju mer
av vara liv vi integrerar 1 den andliga vigen desto bittre. Enkelt att
komma 1hag, och idven ett kraftfullt rittesnore.

Avsnittet om koncentration innehéller tre saker som vi sag 1 de
Fem Andliga Formagorna och Upplysningens Sju Faktorer: Ritt energ,
ratt koncentration och ritt medvetenhet.

Avsnittet om visdom omfattar de tva sista delarna av vigen: Ritt
tanke eller avsikt, och ritt forstielse av visdom. De hir tva framstills
ofta pa olika sitt men meningen dr densamma: Forsta sanningen om allt
du erfar och striva efter godhet och visdom 1 tanke och handling.
Aterigen, enkelt men kraftfullt.
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10. PRAKTISKA OVERVAGANDEN OM
MEDITATION

Nir, var och hur linge?

Det bista tillfillet att meditera dr niar du har tid. Den bista platsen
att meditera pa ar den plats du har, och den bista tidsrymden ir sa lang
tid som du har till ditt foérfogande, eller som ar nodvindig for att du ska
fa ut vad du vill av det. Detta kan tyckas vara sjialvklara svar, men
méinniskor kan ibland fa for sig att vissa idpunkter ar bittre dn andra
och mediterar darfor ite alls nir den till synes heliga tidsperioden inte
ar tillganglig eller blir avbruten. De kan kinna att vissa platser eller
sarskilda omstindigheter (en speciell kudde, en viss judniva eller
liknande) ir absolut ofrainkomliga och om dessa inte stimmer blir de
frustrerade och oférmaogna att 6va. De kan ocksa tinka att en viss
miniminiva av meditationstid ar nodvindig och ser det som omaojligt att
anvianda den tid de har om det dr mindre.

Om du har tva timmar varje dag till meditation, jiattebra! Om du
har tva jobb och sex ungar och nte kan hitta mer in tio mimuter om
dagen for meditation sa gor det béista av det du har. Det har funnits
perioder 1 mitt liv nér jag varit mycket tacksam att ha jugo tmmar per
dag att 6va. A andra sidan, nir jag bara haft io minuter per dag har jag
varit tacksam for kinslan av hur virdefulla dessa tio minuter var.
Tillricklig envishet och en utvecklad tacksamhet 6ver att alls kunna éva
later oss anvinda begrinsad tid tll fullo.

Om du kan sitta av en manad varje ar for intensiv retreat;
underbart! Om en helgretreat varje ar dr vad du kan fa all stand, gor da
det! Kort sagt, forsok forsta var du ar just nu och vad du realistiskt kan
astadkomma under dina nuvarande omstindigheter. Om det inte ar
riktigt vad du 6nskar, och du vill ta dig mer tid att 6va, forsok dandra
situationen pa ett sétt som far dig att tycka att ditt iv &r meningsfullt -
daven om du senare skulle bestimma dig for att 6va lite mindre.

Lyckligtvis dr meditation en ytterst portabel verksamhet. Du
behover mte slipa runt pa en massa utrustning, ha andra mianniskor
tillgingliga eller planera nagra moten. Det finns inga avgifter, vintelistor
eller byrakrati. Verkligheten bara hinder. Fornimmelser uppstar. Om
du 1akttar dem omsorgsfullt; verkligen kinner exakt hur det ar att vara
hir nu, sa dr du 1igang! Sa enkelt ar det.

Aven om jag absolut uppskattar "idealiska” férhillanden for
meditation och deras uppenbara férdelar har jag ocksa fatt djupgaende
msikter och extraordinira upplevelser pa platser som jag knappast
skulle beteckna som idealiska (till exempel 1 pausrummet pa arbetet
eller 1 badrummet under tandborstning). Och dven om jag absolut
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uppskattar det 6kade djupet 1 langa perioder av oavbruten 6évning ar jag
saker pa att min féormaga att anvinda dven korta stunder da och da har
bidragit mycket till att fa saker att hinda.

Ibland mediterar jag nir jag ligger mig for att sova eller pa
morgonen nnan jag stiger upp, ibland nir jag vaknar mitt 1 natten, fére
en tupplur pa soffan, under trakiga férelisningar och moten och 1
vantrum. Jag har kommit fram tll att fem minuters verkligt engagerad,
klar och fokuserad 6évning under daliga omstindigheter ofta har varit till
mer nytta for mig dn timmar av dalig, vag och okoncentrerad 6vning
under "optimala férhallanden”.

Jag har ocksa kommit att uppskatta virdet av tidsbestamd sittning
da jag atar mig att sitta och vara uppmérksam under en forutbestimd
tidsperiod. Jag sitter en resevickarklocka eller kokstimer pa den tid jag
bestamt mig for, mellan en halv och en och en halv timme. Jag har
markt att nér jag sitter pa obestimd tid dr det littare att avbryta nér jag
stoter pa svara omraden, obehag av sittstillningen eller annat som jag
mte vill kiinnas vid eller underséka narmare. Tidsbestimd sittning gor
det mycket troligare att jag sitter kvar och méter allt och pa sa sitt
utvecklar mer sjialvtillit och disciplin, liksom sadana msikter som
kommer av uthallig undersokning.

Dagligt liv och retreat

En fragestillning nirbesliktad med det foregaende ar hur livet
under retreat och klostertillvaro kontrasterar mot vardagslivet. Bada
omradena har sin egen uppsittning problem, men méanga av dem
overlappar och skillnaderna dr kanske mer en fraga om grad snarare an
total olikhet.

Det ir sant att ett slag inte allud vinns av de starka, eller ett lopp
av de snabba, men det ar inda si man ska satsa. Med andra ord: de
som ovar mycket 1 vardagen, deltar 1 fler och lingre retreater, mer
konsekvent lyckas koncentrera sig och undersoka snabbt och exakt,
oftare dr uppmirksamma under sina dagliga aktiviteter och har en mer
konsekvent moralisk hillning, har 1 genomsnitt mycket storre chans att
gora framsteg.

Nir man ir pa retreat har man majlighet att 6va néstan hela
dagen 1 en omgivning som ir utformad for att beframja klar och exakt
undersokning och djup 1 meditationen. (Varfor sa fa méianniskor
verkligen drar nytta av dessa omstindigheter nir de ar pa retreat 6vergar
mitt forstind, och jag kommer att gruffa lite mer om detta senare.)
Poingen med att aka pa retreat ar mojligheten till mycket starkare och
djupare 6vning for de som viljer att verkligen 6va. I klartext: om du
aker pa retreat, anvind tiden val!
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Det dr en enorm skillnad pa erfarenheterna hos méanniskor som
gOr sin retreat halvhjirtat och de som verkligen foljer instruktionerna
hela dagen. Enligt min erfarenhet gar det inte att jimfora de retreater da
jag lagt all min energi pa undersokning fran det att jag stigit upp tills jag
somnat pa kvillen, vilket astadkommit snabb och djupgaende
utveckling, med dem dir jag tagit paus da och da for att fundera pa
sadant som olika fragestillningar och meditationsteorier, vilket generellt
astadkommit matthig eller langsam utveckling. Medan manga tror att
retreat ar for mer avancerade meditatorer, tror jag att ett par retreater
tidigt 1 praktiken verkligen kan fa fart pa utvecklingen och bidra till att
man sedan kan anvinda sin meditationstid 1 vardagen mycket bittre.

Jag brukar tinka pa den extra kraft som en retreat genererar som
bilden av att rulla ett stenblock uppfor en kulle. Om man far en lang
snabb start och knuffar hart hela vigen dr det mer sannolikt att man
lyckas fa upp farten sa mycket att stenen rullar 6ver kronet vid forsta
forsoket. Om man knuffar ryckvis eller oengagerat ar det mer troligt att
stenen rullar tillbaka ndr man nar ett brantare parti, men man har shtit
ner kullen lite och kanske dven blivit lite starkare av triningen. Pa sa sitt
ar det mojligt att slita ner kullen helt om man har tillrickligt med tid,
men det gar mycket snabbare att ta stenen 6ver med kraft fran borjan
och fortsitta vidare till nista kulle. Jag kinner mte till nagra uppenbara
fordelar med aterhallsam utévning; den har svart att ge fotfiste 1
terrangen nir man klittrar mot koncentration eller sikt.

De som anammar taktiken med att shita ner kullen kan forlora
tillit och mtresse nir de lagt ner massor av arbete utan effekt. De som
verkligen gor sitt bista och tidigt tar sig 6ver ett par kullar genom
fokuserat och 1hiardigt bemodande, som retreater eller verkligt
kontinuerlig 6vning 1 vardagen, kommer istillet att fa en kinsla av
fullfoljande och formaga, och har kanske tll och med lagt ner mindre
aud och anstringning in de som (orsokt slita ner kullen.

Lat oss till exempel anta att jag kan sétta av 365 timmar pa ett ar
for formell meditation. Om jag kunde vilja skulle jag vara benégen att
anvinda hélften av dessa timmar till en tiodagars retreat 1 borjan av aret
dér jag 6vade 1hirdigt arton timmar per dag med minimala pauser, och
sedan meditera en halv imme per dag resten av aret. Det skulle vara
mycket mer sannolikt att jag snabbare skulle komma in pa intressanta
omraden och évervinna nagra av de forsta hindren dn om jag enbart
mediterade 1hirdigt en timme per dag. Tiden och anstringningen ar
densamma men effekten blir troligen ganska olika.

Hir vill jag gidrna komma med nagra sma kommentarer om
retreater. For det forsta tycks det som om retreater allid har en halvt
forutsiagbar rytm, och att inse detta ger oss chansen, under forutsittning
att vi har tid och magjlighet, att vilja hur lang verklig retreat vi behover
for att tillgodose vira mal. Aven om vi dvar seriést har de forsta dagarna
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pa en retreat en benigenhet att handla mycket om att anpassa sig till
platsen, kroppsstillningen, rutinerna, minniskorna, de lokala reglerna
och schemat. Pa samma sitt brukar det under de sista dagarna komma
upp tankar pa vad vi ska gora 1 fortsiattningen. For att fa tillrickligt med
tid 1 mitten niar man inte stors lika mycket av sadana saker
rekommenderar jag att en retreat ska vara mer in fem dagar om maojhgt.
Det dr inte sa att man inte har nagon nytta av kortare retreater, men de
mellanliggande ostorda dagarna gor att stark koncentration och djup
meditation dr littare att uppna.

For det andra, varje retreatcenter och tradition har sina neurotiska
skuggsidor och baksidor. Detta dr oundvikligt, men det ar till nytta att
identifiera dem och mse att det gar att undvika att de hindrar var
undersokning av verkligheten. Ett center dar jag tillbringade en period
verkade dra till sig seriosa, allvarliga mianniskor som tungt slipade sig
fram 1 gaende meditation som om det minsta ljud eller blick fran nagon
1 niarheten skulle vara som att slippa en bomb. Pa ett annat center har
jag 1bland varit den enda meditatoren vilket stillt krav pa mycket storre
motivation och sjalvdisciplin. Ett klostercenter jag var pa hade kvar hela
den manliga hierarkin vilket kan orsaka alla mgjliga reaktioner fran
bade kvinnliga och manliga meditatorer.

Sedan uppstar alltid neurotiska effekter kring saidant som mat
(stort imne av vilket vegetarian kontra icke-vegetarian bara ir toppen pa
1sberget), inkvartering, toaletter, duschar, varmvatten, tvitt och disk,
staiduppgifter, virme och kyla, klider (nagra center kriver att deltagarna
klir sig 1 vitt, andra tolererar inte utmanande eller avsldjande klidsel, en
del bryr sig inte), dofter, allergier, rokelse, gonggongen (for tyst, for
hogljudd, man glommer ringa), schemat, rumskamrater (speciellt
sddana som snarkar, luktar, for oviasen eller stokar all det), strikt
tystnad, 6gonkontakt eller brist pa sadan, etikett 1 relation till lirarna
(ska man buga eller inte, stilla utmanande fragor eller inte, den
begrinsade tiden for samtal, lirarnas personlighet och eget neurotiska
bagage, om de inte talar vart eget sprak), etikett nir man kommer in 1
rum med religiosa symboler (ska man buga tre ganger eller inte),
narvaron av symboler eller inte (och vilka symboler), och dartill alla
fragor om korrekta ritualer, dogmer, kroppsstillningar, handpositioner,
ritualer kring dtande, sjungande, loften...

Listan inkluderar dnda inte fragor om korruption, romantik,
personkult, fortryck, kommunikationsproblem, sammangaddningar,
skandaler, drogmissbruk, pengafragor och allt annat som 1bland kan
dyka upp dir det finns mianniskor. Kort sagt, allt du kan tinka dig som
du eller andra kan ha en asikt om kommer du att fa se prov pa forr
eller senare om du tillbringar tillrickligt mycket tid 1 andliga
sammanhang eller pa retreatcenter. Aven om du kan viilja att éva avskilt
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undviker du inte alla problemomraden, och att 6va solo har sina egna
baksidor.

Det viktiga dr att inse att man kan ha fantastiska meditationer
under langt ifran perfekta forhallanden, speciellt om man nser att de
formmmmelser som sadana upplevelser och vara reaktioner pa dem
bestar av alltid dr virda att undersoka, och pa det sittet dr en killa till
bade den yttersta och den relativa visdomen 1 samma grad som alla
andra fornimmelser. Jag har sillan haft vad jag anser som perfekta
meditationstorhallanden, men det har gatt bra dnda och det kan det
gora ocksa for dig. Men det maste sigas att vissa center, retreater och
larare ar bittre an andra, och det dr virt att undersoka och fraga andra
méanniskor om. Alla de olika faktorerna kan vara sirskilt distraherande
och stressande under den allra forsta retreaten, eftersom det da ofta
finns ett - om dn omedvetet - naivt hopp om att fa vandra in 1 Edens
lustgard, sitta tillsammans med Buddha och umgas med de mest
utvecklade retreatkamrater man kan tinka sig.

Nir man inte ar pa retreat dr framsteg fortfarande maojliga,
speciellt om man anvinder retreater for att komma forbi nagra av de
forsta hindren (kullarna) och fi smakprover pa vad som ir mojligt.
Underskatta inte heller virdet av noggrann och irlig medvetenhet om
vad man gor i livet utanfér meditationsrummet. A andra sidan, om du
vill 6ka dina chanser 1 nagon hogre grad att smaka Dharmas frukter, gor
allt du kan for att frigora tid till retreater 1 en utstrickning som framjar
savil dina andliga mal som dina 6vriga ataganden. En av anledningarna
till klosterhv dr att 6vningarna blir atagandet, men det finns massor av
ménniskor som kommit pa hur man kan leva 1 virlden och anvinda
retreater varvat med seridsa dagliga 6vningar for att uppna samma
resultat. Faktum ar att 1 denna ovanliga period 1 historien finns det
mingder av stillen diar man kan sitta for en mycket liten kostnad och
dessutom fa stort stod 1 6vningarna utan att behova handskas med alla
ritualer, dogmer och annat krangel som ér forknippat med
klosterordiation.

Nagra av mina favoritplatser for retreat ar The Insight Meditation
Society (IMS) 1 Barre, Massachusetts; Bhavana Society 1 Highview,
West Virginia; The Malaysian Buddhist Centre (MBMC) 1 Penang,
Malaysia och Gaia House nira Totnes, England. Virda att namna ar
aven olika Mahasi centers 1 Burma (Myanmar), till exempel
Panditarama 1 Yangon (tidigare Rangoon). Alla de hir nimnda hittar du
latt pa Internet. For de som liksom jag verkligen gar in for att 6va enligt
Mahasi Sayadaws tradition rekommenderar jag starkt en
tremanadersretreat pa IMS (kostar ca 3000 dollar), eller ett par veckor
eller manader pa MBMC (kostar utover resan ett par dollar per dag
plus frivillig donation). Bada serverar underbar mat och en vistelse
bidrar starkt till fantastiska évningar. I det perspektivet ar det
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forbluffande vad vi 1 vanliga fall anvinder var tid och vara pengar till. En
god vin sa "Om jag sa maste avsta fran hamburgare 1 13 ar for att fa
thop pengar till en treméanaders pa IMS skulle det vara virt det”. Jag
foredrar MBMC av kulturella skil, men bada ar fantastiska. Burma ar
ocksa ett storartat land att resa till for traningens skull, men det finns en
del problem med myndigheterna, den feta maten, kulturen, vattnet,
hettan, parasiterna och malariamyggorna som man maéste ta 1

beaktande.

Kroppsstillningar

De fyra kroppsstillningar for meditation som namns 1 traditionell
buddhistisk praxis ar sittande, gaende, stiende och liggande. Var och en
har sina fordelar och nackdelar, och var och en kan vara bra vid olika
tidpunkter och tillfillen. Om man ser det pa detta sitt betyder det att vi
kan meditera 1 vilken stillning vi dn rakar befinna oss. Vi kan vara
medvetna om var vi ér, vad vi gér och hur vara upplevelser kinns hela
dagen lang. Vilken kroppsstillning vi viljer spelar egentligen ingen roll
ur en synvinkel av ren msikt, men det finns nagra praktiska anledningar
till att vi kanske viljer den ena eller andra for var formella trining. Att
vilja kroppsstillning dr mest en fraga om att hitta en som fungerar 1 den
aktuella situationen och som passar var radande energiniva.

Liggande 6vningar har fordelar 1 att vara mycket stabila; det krivs
mgen anstrangning for att uppritthalla kroppsstillningen, de ar oftast
relativt fria fran smirta och tillater uppmérksamheten att koncentreras
pa subtila fornimmelser. Men {or manga méanniskor har de den tydliga
nackdelen att snabbt 6verga 1 somn och darfor foredrar de flesta att sitta
istiallet. Ett fatal personer, som jag sjilv, ar naturligt sa pa helspinn att de
oftast kan meditera helt och fullt néir de ligger ner och emellanat
upplever sittande som lite for intensivt och enerverande. Hur man
reagerar pa energikvaliteten 1 en viss kroppsstillning varierar med
mdividen, vilken fas man ar 1 6vningsmassigt, och praktiska
overviganden som hur mycket somn man fatt natten innan. Man
behover vanligen inte experimentera siarskilt mycket for att veta om
liggande meditation fungerar eller mnte.

Att sitta dr den klassiska meditationsstillningen, men det édr inte sa
speciellt som somliga vill gora det till. Jag anvinder ofta uttrycket "pa
kudden” 1 den hir boken, men det dr mest for att det liter effektfullt
och mte for att det ar nagot sarskilt magiskt med sittande
kroppsstillning. Nir jag skriver "pa kudden” refererar jag 1 sjilva verket
till formell meditation 1 vilken som helst av de fyra kroppsstillningarna.

Sittande stiallningar har egenskapen att vara mer energiskapande
4n liggande och mindre energiskapande in giende och stiende. Aven
en sittande stillning kan vara mycket stabil nér vi vl lirt oss att sitta pa
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ett bra sitt. Emellertid tycker manga méanniskor att Lira sig sitta bra ar
ett helt arbete 1 sig. Det finns manga varianter inom kategorin sittande
stallningar, till exempel pa stol med ryggen fr1 fran ryggstodet eller med
ryggen mot ryggstodet; pa kudde eller golvet 1 lotusstillning och
halvlotusstillning; "indisk stil” med korsade ben eller burmesisk som
liknar den indiska férutom att bada fotterna dr pa golvet, den ena
framfor den andra; fritt balanserande med eller utan pall...

Minga traditioner gor stor affir av exakt hur man ska sitta, och en
del lirare blir mycket pastridiga eller kinkiga 1 imnet, men 1 slutinden
spelar det mte sa stor roll. Det som tycks ha storst betydelse édr att man
orkar bibehdlla stillningen, att ryggen ar sa rak att man kan andas fritt,
och att man nte skadar sig sjilv varaktigt. Virk och smirta ar vanligt 1
meditation, men om de finns kvar linge efter att du rest dig, speciellt 1
knina, bor du allvarligt 6verviga att prova ett annat sitt att sitta.

Staende dr en dnnu mer energiproducerande stillning dn sittande,
och den uppenbara fordelen ar att det dr dnnu svarare att falla 1 somn
niar man star an niar man sitter. Att sta 6kar intensiteten 1 meditationen
och kan vara lampligt nir energin ar rnktigt lig. Det kan vara limpligt att
sta med 6gonen litt 6ppna for att undvika att tappa balansen, men en
del manniskor klarar det dven med 6gonen slutna. Om du sitter och
mediterar och uppticker att du absolut inte kan fokusera och halla dig
vaken, prova da att sta upp.

Gaende dr den mest energiska och aktiva av de fyra
kroppsstillningarna som dven ger en behaglig strickning av leder och
rygg efter en massa sittande. Dess styrka dr dess svaghet; att ga omkring
kan gora det littare att vara narvarande men kan leda till brist pa
verkligt stabil koncentration. En del manniskor anser att gaende
meditation dr av mycket underordnad betydelse jamfort med sittande,
men jag har Lirt av erfarenheten att gaiende meditation kan ha lika stort
viarde. Om man gar snabbt eller langsamt spelar inte sa stor roll; att
medan man gar undersoka alla de sma fornimmelser som skapas av
gaendet ar det viktiga. Detta ér ett stralande tillfille att granska vara
avsikter och deras forhallande till handling, eftersom gaende mmnebir ett
komplext och mtressant samspel dem mellan. Om du har svart att halla
dig forankrad nir du gar rekommenderar jag att du 1 forsta hand dgnar
dig at fysiska formmmmelser 1 fotter och ben, speciellt de fornimmelser
som uppstar av kontakten mellan fotterna och marken eller golvet.

Objekt f6r msiktsévningar
Som jag namnt tidigare finns det miangder av isiktstraditioner
och var och en av dem har sina favoritobjekt. Ur synvinkeln ren msikt
har meditationsobjektet ingen betydelse, men liksom for
kroppsstillningar finns det nagra praktiska 6verviganden som har
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samband med vara specifika formagor och den aktuella fasen 1 var
utovning som ér virda att ta hiansyn till. Miérk vil att det inte finns nagra
objekt som 1 sig ar till enbart for msiktsévningar respektive
koncentrationsévningar. Skillnaden ligger 1 om vi undersoker De Tre
Kénnetecknen hos objektet, eller om vi ignorerar att objektet bestar av
enskilda fornimmelser och pa sa sitt ger det fiktiv bestindighet. Du kan
alltsd anvinda alla objekt som niamns 1 det foljande f6r bada typerna av
ovning.

Forsta fragan ar om man har nigon speciell plan for vilket slags
fokus man vill ha pa évningarna, det vill siga om man vill praktisera
“slumpmiissig uppmérksamhet” eller mer strukturerade évningar.
Ovningar med slumpmiissig uppmérksamhet dir man undersoker allt
som dyker upp, utan sirskilt fokus, har férdelen att vara mycket
heltickande och naturliga. Men av samma anledningar kan vissa
méanniskor litt bli distraherade och tappa férankringen nir de inte har
en strukturerad metod.

For dem som vill ha en mer systematisk taktik dr variablerna 1
vilken grad man inkluderar fysiska eller mentala fornimmelser 1
meditationen, om man fokuserar smalt eller anvinder ett mer 6ppet
uppmirksamhetsfilt, och om man flyttar uppmirksamheten eller haller
den pa samma plats.

Den framsta fordelen med att forsoka fokusera primirt pa fysiska
formmmmelser, till exempel andningen, férnimmelserna néir man gar,
kontaktpunkten med golvet, eller fysiska fornimmelser 1 kroppen
overhuvudtaget, dr att de ar mycket mindre forforiska dn mentala
formmmmelser. Mentala fornimmelser har en tendens att snérja oss 1 sitt
mnehall, som alla som nagon gang forsokt meditera vet alltfor vil. Ju
mer mentala fornimmelser vi inkluderar 1 vara 6vningar desto mer
emotionellt och psykologiskt stoff kommer vi att stota pa. Detta kan
vara pa bade gott och ont. Om var utévning ar mycket stabil kan vi ga in
dven pa det hir omradet och fortfarande se den sanna naturen hos alla
formmmmelser som det bestar av. Om var utévning inte dr sa stabil
kommer vi helt enkelt att drunkna, férlorade 1 vanemassiga
tankemonster associerade till vart "stoft”.

Fysiska fornimmelser hjialper oss alltsa att bli forankrade, och
mentala formimmelser ger oss mojlighet till en djupdykning 1 det
mentala livet - eller att tappa bort oss 1 det. Ur en synvinkel av ren insikt
ar ingendera typen mer helig eller en storre Kélla till sanning. Om vi
provar oss fram kommer vi snabbt att mérka vad som fungerar for oss;
“fungerar” 1 meningen att vi kan fortsitta se den sanna naturen hos de
otaliga snabba fornimmelser som utgor var verklighet.

Det finns méngder av andra typer av fysiska objekt an de
ovannamnda som kan undersokas, inklusive ljud, synintryck, och till
och med lukter och smaker. Vissa manniskor har en naturlig
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benigenhet att observera fornimmelserna fran en viss sinneskanal. Det
finns en munk 1 Burma som foreslar sina studenter att anvinda de
hogfrekventa ljuden 1 6ronen som objekt, och ibland har jag sjilv
upplevt dem anvindbara och intressanta. Snarare dn att uppfatta dem
som en enda 1hallande ton kan man hora varje liten enskild
formmmmelse av ringande som en avslutad enhet. Man kan ocksa
anvianda synintryck som objekt, till exempel firgen pa msidan av
ogonlocken, eller - om 6gonen ir 6ppna - vilken visuell fornimmelse
som in visar sig. Aven dessa ir obestindiga, och om man har talang for
visuella objekt kan man kanske till och med se den visuella virlden som
pa en filmduk.

Det andra 6verviagandet dar om man ska fokusera pa ett smalt eller
brett uppmirksamhetsfilt. Fordelen med ett smalare fokus ar att det
kan utestinga manga distraktioner. Man kan bli mycket bra pa att
observera vissa utvalda typer av objekt, som férnimmelsen av andning 1
buken eller lingst fram 1 nisan, och detta dr bara bra och till och med
en mycket god 1dé. Sadana precisa 6vningar rekommenderas
regelbundet, och en del mianniskor - till exempel jag - har en naturlg
forkirlek for den hir tekniken.

Andra uppticker att detta gor dem spianda och irriterade, och att
de klarar sig mycket bittre med ett vidare och mer omfattande
uppmirksamhetsfilt. Detta varierar med person och situation, och om
man ar uppriktig mot sig sjalv kommer man att veta vad som fungerar
och vad som inte gor det. Fordelen med en mer omfattande
uppmirksamhet ar att det kriver mindre anstriangning att foérbli
fokuserad och man kan vara mer nirvarande for vad som dyker upp
naturligt. Nackdelen ér att man kan bli en latare meditator och Littare
torlora sig 1 tankar. Dessa olika konsekvenser maste vigas mot
varandra.

Det finns metoder, som kroppsscanning, diar man flyttar
uppmirksamheten hela tiden. Detta kan vara mycket viardefullt
eftersom det haller oss sysselsatta med nya och intressanta
formmmmelser, och kanske hindrar oss fran att slentrianmassigt tro att vi
uppfattar nya fornimmelser nér vi 1 sjidlva verket bara minns gamla
monster. Likvil har dessa évningar nackdelen att de ibland saknar den
exakta precisionen 1 den djupa uppmirksamhet som uppstar nir man
behaller fokus vid ett mer begrinsat omrade. Det kan sluta med att vi
ligger mer uppmirksamhet pa att flytta omkring uppmirksamheten in
att forutsittningslost undersoka vad var uppmiirksamhet visar. Aterigen,
en del mianniskor klarar sig bra 1 6vningar med rorlig uppmirksamhet
medan andra lyckas bittre med att hilla uppmirksamheten pa ett stille.

Det ska noteras att vi inte alltid vet exakt vad som ir det bista for
oss. Ibland kan v1 vilja metoder som kinns bra for oss just darfor att de
mte kommer for nira; inte later oss undersoka tydligt de orovickande
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sanningarna om obestindighet och lidande, inte angriper var kinsla av
identitet pa ett sitt som verkligen gar pa djupet. Vi kan ocksa vilja
traditioner som ir stringa och plagsamma for att vi tror att det ar det
som dr det viktiga, dven om sadana traditioner inte underlittar 6ppen
undersokning av sanningen om var faktiska upplevelse. Dirfor dr det en
fordel om man kan arbeta under ledning av bra lirare som kan rada oss
och hyilpa oss undvika att fastna 1 vara illusioner. Visserligen lir manga
larare ut bara en enda metod, vanligen den som fungerar féor dem. Om
samma teknik fungerar dven for oss har vi hittat ritt. Om inte, vill vi
kanske undersoka andra traditioner och tekniker.

I en tidigare kommentar har jag foresprakat att du tar reda pa vad
som fungerar for dig, med beaktande av hur du ir och var du idr. Men
Jag rekommenderar dnda aterhallsamhet med detta rad. Téank dig att du
sitter ner for att meditera och strax bestimmer dig for att du ar lite
somnig och stiller dig upp, sedan kinns det bittre sa efter ett par
minuter sitter du dig ner igen. En minut senare tycker du nte att du
gillar den hlla smértan som uppstatt 1 kniet sa du ligger dig ner, och sa
kan du halla pa. Att 6va pa det sittet gor troligen liten eller ingen nytta,
sa forsok vilja en stiallning efter tillfillet och hall fast vid den inom
rimliga grianser. Samma giller for meditationsobjekt, speciellt 1 borjan
av utovningen. Det finns mycket att siga om att utveckla en grundniva
av sjalvkontroll och disciplin. Utan den kan det sluta med att vi indrar
vart sitt att ova varje gang var undersokning borjar narma sig sin
bestimmelse.

Beslutsamhet

Detta leder vidare till iamnet beslutsamhet. Jag rekommenderar
starkt att utveckla den frihet att sjalv vilja vad som ska hinda 1 livet som
man far av sjilvdisciplin. Medan manga tinker pa disciplin som
motsatsen till frihet sitter jag likhetstecken mellan dem pa manga sitt.
Disciplin och beslutsamhet later oss vilja vad vi gor och sta orubbliga
vid svarigheter. Darfor rekommenderar jag, niar du avsitter en
tidsperiod for en bestimd 6vning, att du beslutar dig for att under den
tiden arbeta med den specifika 6vningen och att du ska arbeta helhjirtat
med den.

Utan disciplin, utan formellt beslut, ir det Litt att man hamnar 1
nagot som liknar foljande situation: Du sitter pa kudden med en vag
avsikt att gora lite insiktsovningar och borjar forsoka undersoka
formmmmelser, men snart uppticker du att du sitter och tinker pa hur
du ska kunna betala dina rikningar. Sedan borjar ett kni gora ont, sa du
staller in dig pa en lag miva av jhaniskt vilbefinnande som du har lyckats
utveckla en formaga att uppna, sedan kinner du dig hungrig och stiger
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upp for att bre en smorgas. Sedan tinker du plotshgt "Halla, vad gor jag
hir med en smorgas? Holl jag inte pa med insiktsovningar?”

Detta ar mte frihet. Istillet sprattlar du bara omkring. Utan
disciplin, utan beslutsamhet, ar det inte troligt att du kommer att ta dig
forbi de svara hinder som kommer att finnas mellan dig och
framgangen 1 dessa Gvningar.

Jag har funnit det ytterst virdefullt, sirskilt nir jag satter mig for
att meditera formellt, att sla fast for mig sjalv innan jag borjar exakt vad
Jag ska gora, vad jag hoppas uppna med det, och varfor det dr en god
1dé att uppna det. Jag gor det formellt och tydligt, antingen hogt eller
tyst for mig sjilv. Efter att ha 6vat bade med och utan en sadan
mledning har jag kommit till den absoluta slutsatsen att uttryckliga
beslut kan gora stor skillnad pa évningen. Ett av mina favoritbeslut later
ungefir sa hir: Jag beslutar att under den héir tmmen ska jag
konsekvent undersoka de formmmelser som verkligheten bestir av si
att jag kan uppna befriande nsikter tll nytta (or bide mey syilv och alla
andra levande varelser.”

Sadana beslut bidrar en hel del till fokus och medvetenhet 1 mina
ovningar. De vicker min energi, tydliggor mina avsikter och tycks
dessutom verka pa en mer undermedveten eller omedveten niva med
att halla mig pa ritt spar. Jag har ocksa upptickt att jag kan anvinda
uttalade beslut 1 det dagliga livet med bra resultat. Nir jag till exempel
ska ldsa infor en tentamen kan jag besluta ”Under den hiar timmen ska
jag studera hematologi for att 6ka mina kunskaper och fiardigheter som
likare, och pa sa siatt minska risken att skada patienter och 6ka chansen
att hyilpa dem”.

Sadana beslut kanske verkar 6éverdrivet formella eller till och med
lojhiga, och 1ibland har dven jag den kinslan, men jag har inda kommat
att uppskatta dem. Om jag formulerar beslut som inte klingar dkta kan
Jag kinna det nér jag siger eller tinker dem, och det hjialper mig att
forsta min egen vig och mitt eget hjirta. Om jag tappar bort mig och
undrar varfor jag haller pa med det jag gor hjialper den hir sortens
beslut mig att medvetet aterfa kontakten med vad som ér viktigt 1 livet.
Jag foreslar att du forsoker anvinda sadana hir beslut 1 ditt eget liv,
atminstone sa att du far en uppfattning om de ar till nytta for dig. Jag ar
overtygad supporter till formella beslut, men du maste sjilv avgora for
egen del.

Liarare
Det finns méanga olika slags lirare, fran manga olika traditioner.
En del verkar mycket alldagliga och andra tycks strala andlighet ur varje
por. En del ir trevliga, andra verkar likgiltiga, och nagra upptrider som
sergeanter 1 ett militirliger. En del betonar tilltro till de egna
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anstringningarna, andra framhaller vikten av guruns vilvilja och
formaga. Nagra ar mycket 6ppna och littillgingliga, andra lever 1solerat
och beviljar sillan samtal, eller har sa manga elever som kimpar om
deras tid att man sillan far en chans att tala med dem. Vissa tycks
forkroppsliga de hogsta idealen 1 ett perfekt andligt Liv 1 varje vaken
stund, medan andra har manga méirkbara konstigheter, fel och brister.
En del lever efter stringa moralregler, andra tinjer pa grianserna for
sociala konventioner och sedvianjor. Nagra ar mycket gamla, andra ar
mycket unga. En del kriver strikt atagande och lydnad, medan andra
knappt verkar bry sig om vad vi gor 6éverhuvudtaget. Vissa foresprakar
mycket specifika 6vningar under foregivande att deras sitt ar det enda
eller det bista, andra plockar fran manga traditioner eller dr 6ppna for
att vi gjilva gor det. En del betonar vara framgangar och andra ater
uppehaller sig mer vid vara misslyckanden.

Nagra framhaller vikten av forsakelse eller rentav klosterlv,
medan andra dr fullstindigt forankrade 1 "virlden”. En del tar massor
av pengar for sin undervisning, andra ger sin gratis. Vissa anser att
lardom och en speciell terminologi ar viktigt, nagra anvinder det aldrg
eller till och med 6ppet foraktar de formella termerna och den
begreppsmiissiga ramen. En del lirare verkar mest som goda vinner
eller gelikar som bara vill hjilpa oss att lira oss nagot som de sjilva
rakar vara bra pa, medan andra r helt inne 1 hierarkiskt tinkande med
den status och de roller det mnebir att vara lirare. Vissa lirare talar
Oppet om vad man kan uppna, andra gor det aldrig. En del lirare éar
patagligt forutsigbara 1 sitt beteende och sin undervisningsstil medan
andra varierar vitt och brett pa underliga och oberikneliga sitt. Nagra
verkar mycket stillsamma och milda till lynnet, andra uppfattas som
overdrivna eller uppsluppna. En del tycks ytterst 6dmjuka och enkla
medan andra dr synnerligen arroganta och sjilvsiakra. Vissa ar
karismatiska, andra saknar helt sociala talanger. Nagra ger oss direkt
utforhiga rad, nagra bara lyssnar och nickar. Vissa verkar vara en levande
mkarnation av Kirlek, andra skiller ut oss regelbundet. Med nagra
larare klaffar det direkt for oss, andra lamnar oss helt oberorda. Vissa
larare vill undervisa oss, nagra kanske inte alls vill.

Som jag har uppfattat det har alla dessa egenskaper och yttre
tecken mget samband med lirarnas meditationsbegavning eller djupet 1
deras forstaelse. Bedom alltsa inte en meditationslirare efter dennes
yttre beteende. Det som idr viktigt dr att deras stil och personlighet
mspirerar oss att ova vil, att leva det iv vi énskar, att hitta vad det ar vi
vill hitta, att forsta vad vi vill forsta. Nagra av oss kan fa leta linge innan
v1 hittar nagon som passar. Nagra kommer att anvinda bocker for
ledning, lisa och 6va utan fordelarna eller nackdelarna med lirare. For
en del av oss verkar en viss teknik eller Lirare passa bra och vi forsoker
folja denna 1 aratal, och kommer dnda ingenstans. Nagra tycks gora
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framsteg oavsett omstindigheterna. Nagot av det mest intressanta med
verkligheten 4r att vi maste prova. Pa ett eller annat sitt kommer vi att
forsta vad som fungerar for oss och vad som inte gor det; vad som
hinder nér vi gor vissa ovningar eller foljer vissa liarares rad, hikavil vad
som hinder nir vi inte gor det.

Nagot annat som giller for lirare ar att de bara vet det de vet. Om
vi utgar frin De Tre Ovningsformernas omriden for att undersoka
detta kanske vi uppticker att en del lirare har god forstaelse for ett visst
av dessa omraden men inte for de 6vriga. Faktum ér att kunskaper
mom ett visst omrade garanterar ingenting om kunskaper inom andra.
Det finns alla skl att vara realistisk infor detta faktum, darfor kommer
Jjag att ta upp det gang pa gang senare.

Nir vi arbetar tillsammans med lirare kanske vi ocksa ska beakta
vad 1 deras kunskaper vi vill dra nytta av, det vill siga vilken eller vilka
av De Tre Ovningsformerna vi behover hjilp med. Jag tror att det ir
mycket viktigt att bli klar 6ver detta uttryckligen sa att vi, nir vi talar
med liraren, kan stilla fragor utifran ritt begreppsomrade och dven
passa n svaren 1 ritt sammanhang. Om vi fragar liraren hur vi ska
uppna ett hogre tillstind och denne talar om att inrikta sig pa granslos
glidje, och vi sedan forsoker gora detta medan vi dr pa vig till arbetet
och kor in 1 bakdelen pa framforvarande bil, sa har vi inte foljt radet pa
laimpligt sitt.

Pa samma sitt kan vi uttrycklhigen fraga vara lirare om de ar
skickliga inom den aspekt av det specifika omrade som vi ar
intresserade av att bemiistra, och till vilken nivi. Aven om man inte
alltid kan vara siker pa att de talar sanning, antingen pa grund av deras
eget sjalvbedrigert eller att de vz//luras, vet du dnda att om de siger
nagot 1 stil med ”"Nej, jag vet inte tillrickligt for att uttala mej pa den
nivan eftersom min egen formaga inte ar stark nog annu” att du ska
sOka rad hos nagon annan. Jag har mycket mer respekt for en lirare
som sagt att han inte kinde sig kompetent nog att undervisa mig ian for
de otaliga lirare som inte var kompetenta men antingen inte insag det,
eller forsokte litsas nagot annat.

Jag skulle ocksa rekommendera att du klargor dina mal for ditt liv
och for De Tre Ovningsformerna for liraren. Du vill kanske ha ett jobb
som diskare for att kunna fortsitta forsorja dig. Du gar till
meditationsliraren och siager “Jag vill ha jobb som diskare. Vet du hur
jag kan géra?”

Kanske han siger ”Ja”.

Pa detta kan du svara "Hur vet du det?”

Liraren kunde lika girna ha sagt ”Jag har ingen aning, eftersom
jag ar meditationslirare, inte arbetsformedlare eller restaurangchet”.

Samma grundmonster 1 konversationen kan upprepas lika Litt for
de andra tva 6vningsformerna. Du kan fraga meditationsliraren ”Jag vill
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lira mej hur man uppnar de forsta nivaerna av koncentration. Vet du
hur jag kan géra?”

Du kan ocksa fraga: ”Jag vill uppna forsta stadiet av upplysning.
Vet du hur jag kan gora detta?”

Om han siger ”Ja” blir nista fraga ”Vilka ar de specifika stegen
som sannolikt ger detta resultat?”

Den hir sortens uppriktiga sitt att nirma sig andlighet ar ytterst
praktiskt och effektivt. Dessutom gor det samarbetet med lidraren mer
fruktbart.

Detta tar oss ocksa vidare till en annan poing: lirare kan 1
allminhet mirka om du ir seriés och om du klart tinkt genom vad du
vill. Det tar inte manga sekunder efter att nagon fragat en
meditationslirare efter rad om sitt emotionella bagage forrian denne
mser exempelvis att personen ar intresserad av att uppna konventionell
lycka men inte av att lira sig msiktsovningar. Pa samma sitt behovs det
mte manga samtal med en elev for att lirare ska forsta om denne foljer
deras rad eller inte, sa forsok aldrg luras. Om du inte kan ta till dig
lirarens rad 4r det bittre att sdga det, och dven varfor, sa att han kan
mrikta sig pa att antingen modifiera sitt rad eller forklara utforligare
varfor han tror att radet kan vara till nytta.

Dessutom, om du foljer en del av riden men dndrar vissa delar,
eller viljer ut vissa delar och liagger till annat, och sedan mirker att detta
satt att arbeta inte ger 6nskat resultat, var forsiktig med att kritisera
lararen eller metoden nir du inte har gjort som rekommenderats. Om
nagon till exempel siger at dig att stabilisera din uppmirksamhet pa de
enskilda fornimmelser som upplevelsen av andning bestar av sa fast att
du kan urskilja borjan och slutet pa varenda liten férnimmelse
konsekvent under en timme, och du istillet gor nagot helt annat eller
slutar 6va mnan du lyckats, skyll inte pa liraren for att du inte far det
resultat han utlovade. Bortsett fran oundvikliga yttre omstindigheter var
valet att inte gora arbetet ritt helt ditt eget, och da maste du acceptera
att du har personligt ansvar for ditt misslyckande. Jag forsoker inte vara
hard, bara realistisk. Jag har helt avgjort den bestimda tron att
méinniskor ska ta ansvar for vad som hiander 1 deras liv och deras
utovning. Att inte gora det ar detsamma som att omyndigforklara sig
sjalv.

Om alla dessa rad om 6vningar och lirare kinns évervildigande
kan en aterblick pa grunderna, de enkla sanningarna om det andliga
livet, starkt rekommenderas. For den sakens skull gor vi en enkel...

+SAMMANFATTNING:

Ju mer vi 6var oss 1 att vara vinliga och medkinnande, desto
battre kontakt far vi med den grundliggande naturen 1 vara hjiartan och
desto bittre kommer vart vanliga liv att bli.
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Ju mer vi 6var oss 1 klarhet och sinnesjamvikt, desto mer kontakt
far vi med den sanna naturen 1 vara sinnen och desto sundare kommer
véara sinnen att bli.

Ju mer vi 6var oss 1 att forsta De Tre Kinnetecknen hos alla de
formmmmelser som utgor var upplevda verklighet, desto mer tringer vi in
1 verklighetens grundnatur och desto nirmare kommer vi ett
uppvaknande och frihet fran stindigt hdande.
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11. AVSLUTNING AV DEL I

Man har mirkt att betydelsen av poest minskat 1 vart samhiille.
Samtidigt verkar det som om vart begir efter mer information, snabba
bildvixlingar och hetsig musik 6kar. Vi strivar efter att allt ska ga
snabbare och snabbare, kanske pa bekostnad av att ga djupare.

Hellre édn att sitta med en Shakespearesonett en stund och
begrunda dess skonhet och mening kanske vi snabbt liser genom tio
stycken och sedan kinner oss forvirrade. Pa samma sitt kan man lisa
genom en diger text som den hir utan att stanna upp for att begrunda
varje stycke lings vigen, och pa sa sitt kanske inte fi ut sd mycket av
den. Pa samma vis kan vi oupphorhgt forsoka hitta nista lirare, bok,
andliga kuliss, teknik, rokelse, mantra, klidsel eller lira som kommer
att ge oss DET. Snabba resultat ir faktiskt mojliga, men inga 16ften kan
ges om hastigheten 1 framstegen for den enskilde. Utveckling kommer
bara att ske nir vi forankrar oss 1 det fundamentala, 1 detta 6gonblick,
och gar djupt.

Listorna 1 del 1 dr goda killor till grunderna 1 de irdomar som ér
nodvindiga for att lyckas. Ga djupt in 1 dem, eller sok upp dem 1 en
annan form, kanske 1 en annan tradition, och ga djupt in 1 dessa istillet.
Sla av pa takten. Forankra dig 1 dessa enkla sanningar, reflektera, och
ova sedan outtrottligt!

Goda ldrare kan vara till hjialp; de ar ibland nédviandiga och
rekommenderas diarfér, men du maste gora arbetet sjialv. Du maste
forsta, och sedan maste du forsta om och om 1gen. Viny dig vid det; det
ar ett riktigt dventyr.

Ibland ar det svart for manniskor att tro pa att just dir, 1 deras
upplevelser, finns det de letar efter. Men det drjust hir, just nu, 1 din
egen upplevelse, 1 ditt eget hjirta, sinne och kropp. Det dr
fornimmelserna just nu som dr genomsyrade av sanningen.

Och ursikta nu, men dn en gang maste jag upp 1 talarstolen. Det
finns sa mycket totalt virdelos och skadlig sekterism 1 den andliga
virlden, bade mom buddhismen och mellan buddhismen och 6vriga
andliga traditioner. Mianniskor kan fastna sa 1 sin speciella tripp att de
sablar ner alla andra, ibland riktigt bra andliga traditioner. Detta ar tro
bortom all balans som leder till trangsynt fastklamrande vid dogmer.
Det ar brist pa forstaelse for vad som ar det viktiga och vad som ar
oundvikliga kulturella symboler och individuella riktningar 1 varje
tradition.

Del I innehaller det viktiga. Varhelst du finner en tradition med
komponenter fran nagon av dessa listor, oavsett vad de kallas eller hur
de dr formulerade, har du hittat en tradition med mojligheter till
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uppvaknande. Helt utan tvivel finns det en massa andlig smorja, men
det finns ocksa mycket som ar riktigt bra.

Aterigen, alla traditioner har sina styrkor och svagheter, en del
har symboler och utsmyckningar som du gillar eller inte gillar, men gor
mgen stor affir av detta.

Istillet bor du halla grunderna 1 fokus. Varje vilgrundad tradition
kan hjilpa oss att na ytterligare insikt 1 sanningen; kanske vi finner
resonans 1 en viss tradition under en period och 1 en annan vid ett
senare tillfille. Alternativt kan vi vilja en enda tradition (utan att bli
sekteristiska), ga djupt in 1 denna, 1 enkelheten och klarheten 1 dess
grunder, extrapolera, experimentera och tolka for att ga dnnu djupare 1
de enkla sanningarna. Vi kan engagera oss 1 den vanliga virlden, 1
sanningen 1 varje 6gonblick; detta kommer att ge oss kraft och kanske
leda till vart uppvaknande.

Mz denna skrift vara till gagn for dig och alla varelser, och ma du
och alla varelser mse den enkla sanningen om verkhigheten 1 denna
livstid.
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Del II: LJUS OCH SKUGGOR

&9



12. INTRODUKTION TILL DEL IT & III

Nagra kapitel 1 del IT och III har en pataghgt skarp karaktir.
Detta ar avsikthigt, men syftet ar gott. Det finns manga baksidor hos
buddhismen och hos mystiska traditioner 1 allménhet, och nagra av
dem kommer jag att behandla hir. Kanske ett vasst tonfall kan hyilpa
till att belysa sidor som man ofta inte talar om eller som inte framstills
tydligt. Kanske kan det ocksa fungera som en tindande gnista for vettig
debatt och undersokning istillet for onodig forkrympning in 1 ridsla
och dogmatik. Men jag maste varna for att delar av de tre kommande
kapitlen dr tamhigen bitska. Det finns ingen information 1 dem som ir
avgorande for den egentliga utévningen. Om du inte kinner for riktigt
eftertryckhiga och svidande sociala kommentarer om visterlindsk
buddhism, var snéll och g vidare direkt all kapitlet Ett Tydlge Mal!

Den praktiska anledningen till att alls ha med del II ar att det som
ofta hinder mellan att man forsoker tillimpa grunderna 1
meditationsteknik som behandlas 1 del I och man lyckas ta sig in pa det
egentliga meditationsomradet som behandlas 1 del IIT dr att man stoter
pa den forhirskande kulturen 1 visterlindsk buddhism och de samfund
som uppstar kring den. Vi behover stod, vinner som dr inne pa samma
linje som vi sjilva, bra lirare och stillen att Gva pa. Vi vill ha sillskap av
likasinnade lycksokare snarare dn att vara ensamma vandrare 1
fraimmande land. Dessvirre bidrar mycket av det vi hittar varken till att
finna lyckan eller till utforskning 6verhuvudtaget.

Dirfor har jag, som en liten avvikelse fran stromningarna, lagt in
del IT for att hjilpa dem som vill ga mycket djupare dn de flesta
omkring dem och undvika de otaliga sidospar och forsvagande roster
som vill hindra dem att na sina mal. Det ir lika mycket en katalog 6ver
mina hatobjekt, men jag erkinner girna mina neuroser och gor dem
offentliga. Aven om jag kanske lurar mig sjilv tror jag att det hir
avsnittet, ratt och antagligen respektlost som det ér, kan vara till nytta for
den som ocksa vill ga mot strommen och bli en verklig
meditationsmastare.

Den stora faran 1 att anvinda en skarp ton ar att den kan stota
bort bade ldsare for vilka en sadan ton helt enkelt inte dr till nagon
hjilp, och sadana som verkligen kunde ha hjilp av den men som inte
vill medge det. Och an virre, den kan fa ytterligare andra att instimma
alltfor mycket och tinka ”Ja verkligen, dven om den dar Daniel ibland
skriver som en rasande galning ar han och jag minsann pa samma sida.
Vi vet hur det ligger till. De ar alla de andra som egentligen behover lisa
det hir!”

Vi behover alla hora de stindpunkter som framfors 1 denna bok,
aven jag sjilv, bara inte nodvindigtvis presenterade pa det sitt som sker
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hir. De 1deal och mattstockar som presenteras 1 boken dr mycket hoga
sa att de ska kunna tillimpas universellt. De otaliga fillor och fallgropar
som presenteras ar ocksa sa vanliga att vi alla behover vara pa var vakt,
och regelbundet reflektera drligt 6ver om och hur vi fallit 1 dem dnnu en
gang.

Det finns ett stort antal mycket lisvirda, nyttiga och trevliga
dharmabdocker, till exempel Jack Kornfields encyklopediska misterverk
A Path with Heart, fullt av lysande formuleringar som borde gora
lasaren upprord och forvirrad 1 grunden genom att sla mot kirnan 1
kanslan av identitet med den dodliga triffsikerheten hos en
zenmistare. Men eftersom de ér skrivna 1 en sa lattillginghg stil har de
nastan motsatt effekt och skapar en kinsla av vilbefinnande med
pastaenden som borde ha hindrat automatiska tankespar och tvingat
fram djupa fragestillningar.

Jag har trottnat pa folk som rutinmissigt citerar djupsinniga
dharmaformuleringar fran sidana arbeten, som om de representerar
deras egen forstaelse, nér de inte har en aning om vad de betyder. De
tycks fa ett slags falskt vilbefinnande av att kunna hirma maéstaren.
Aven om jag kan forstd lockelsen i att bete sig sd, eftersom jag gjort det
sjilv vid ett antal tillfillen, ska jag gora mitt bista att hindra de tva sista
delarna av boken fran att bidra till detta fenomen. Déarfor jag har
avsikthgt skrivit nagra stycken av del I och III 1 en stil som ar utformad
for att lata stridlysten och aggressiv. Jag maste ocksa medge att det var
roligt att skriva dem.

Det ska noteras att om du tagit dig genom del I (som jag forsokt
gora mycket tillganglig) utan att bli 6vervildigad av den massiva
fordjupningen 1 framstillningen pa nistan varje sida, har du antingen
mget behov av att lisa den hir boken - eller har du trillat 1 den filla jag
jJust berorde. Jag tror att de flesta meditatorer kinner sig mycket bittre
till mods med att erkiinna vad de inte vet och forstar och dérefter soka
klarhet. De ganger jag underlatit att gora detta har vart till stor skada for
mig.

I de kommande tva delarna kommer jag ofta att namna mycket
speciella hogre tillstand och nsikter for att forsoka att pa ett enkelt sétt
ater fokusera buddhismen kring sadant som gar langt bortom filosofi,
psykologi och dogmatisk religion. Det ar full upplysning som slutligen
gor skillnaden och det var, enligt Buddha sjilv, hela anledningen till allt
detta. Dessvirre kan dven ganska rationella vuxna plotshigt forlora
formagan till verklighetskontakt nir man talar om sadana saker, men jag
ska gora mitt bista for att motverka detta och aterféra tingen till jorden
nirhelst det ar mojhigt.

Det har nistan blivit tabu att tala om verklig insikt eller
bemistrande pa det hiar omradet 1 manga meditationssamfund, och det
ar mycket olyckligt, ja till och med totalt idiotiskt och skrimmande

91



ironiskt. Nagra orsaker till det kommer att beroras kort, liksom vad
man kan gora at det. Om vi ska ha en tydlig mattstock for att avgora om
teknikerna och lirorna arbetar for oss dr det avgorande att vi har
grundliga kunskaper om vad som dr mgjligt och till och med forvintat
hos den som 6var riktigt seriost. Detta dr den priméira orsaken till del
ITI. Kom 1hag att du liser en bok som heter "Att bemistra grunden 1
Buddhas lira”. Den har skrivits pa antagandet att lisarna faktiskt vill
gora just detta.

Men det finns sikert lisare som kommer att tinka att det mesta
av vad som skrivits 1 del III, vilken detaljerat beskriver upplysningens
stadier, de hogre koncentrationsnivaerna och dnnu mer exceptionella
omraden, ir fantasi, myter, dogmatik och nonsens. Jag har inte sa
mycket att siga dessa lisare utom att den hir boken uppenbarligen inte
ar skriven for dem.

Jag hoppas att du kommer att forsta de svarigheter som ir
mbyggda 1 sprak, begrepp, liror och kartor 6ver den andliga terringen.
De ar synnerligen klumpiga verktyg dven nir de anvinds till sin fulla
potential, vilket inte ens ar troligt att sa r fallet hir. Trots det faktum att
jag ofta anvinder ett tonfall som antyder visshet maste jag siga att
mgenting av allt det jag skrivit hiir dr absolut sanning. Sprak dr som bést
ett anvindbart verktyg, men genom sin blotta natur siarskiljer, reducerar
och overforenklar det pa ett artificiellt sitt verkligheten som beskrivs.
Forhoppningsvis kommer du att bry dig mer om vad som ar praktiskt
snarare an vad som ar absolut korrekt ur nagot slags godtycklig
synvinkel. Det avgorande ar 6vning och egen direkt erfarenhet. Nar du
vl sjilv har forstatt kommer du att kunna skratta insiktsfullt at mina
forsok att beskriva det hela.
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13. BUDDHISMEN KONTRA BUDDHA*

En av mina lirare fillde en gang kommentaren "Buddhismen och
Buddhas liror har varit pa kant med varandra 1 2500 ar!”. Det dr
cyniska men triffande ord. Det Buddha lirde ut var verkligen ytterst
enkelt och, som tillimpning, synnerligen oglamorost; pa det hela taget
ganska svart men dnda hanterbart. Om man har mojlighet att lisa
originaltexterna ser man om och om igen att det Buddha lirde ut var 1
allminhet praktiskt och sa odogmatiskt som man kan vinta sig. Han sa 1
grund och botten "Gor de hir specifika sakerna, och de hir specifika
resultaten kommer att visa sig”. Han hade mte mycket till 6vers for
ritualer, ceremonier eller filosofier utan praktiskt syfte.

Det ir sant att liran blev nagot mer komplex och religios under
de senare aren av hans undervisning nir Vinaya, uppforanderegler for
munkar, faststilldes. Buddha sa att de utokade reglerna och
foreskrifterna var en reaktion pa den 6kande mingden av undermaliga
studenter som han fick arbeta med mot slutet av livet, och problem som
hingde samman med att driva en stor organisation. Efter Buddhas dod
nadde emellertid forandringen av hans liror fran en praktisk vig mot
upplysning till ett antal ritualistiska religioner nya ytterligheter av
dogmatik och uppdelning. Men det idr ocksa sant att manga virdefulla
och praktiska varianter av de ursprungliga lirorna och teknikerna har
tillkommit och varit till stor nytta fér dem som faktiskt foljt dem 1stillet
for att bara tala om dem.

Generellt niar mystiska liror blir religioner liggs en massa olika
attribut till dem beroende pa de radande kulturella normerna, de
styrandes attityd gentemot lirorna, hur bra eller daligt lirorna forstas av
de som lir ut dem, och ekonomiska patryckningar. Kristendomen som
dogm (stillet for mystisk tradition eller en uppsittning andliga
ovningar, som att sitta 1 6knen 1 40 dagar, mota sina demoner och hitta
Gud) ir bara ez skrimmande exempel pa detta, men inte mer
skrimmande dn buddhistiska religioner. Liksom kristendomen inte
verkar ha mycket att gora med det Jesus talade om (och praktiskt taget
mgenting med de évningar han gjorde eller att leva det slags liv han
levde), tycks buddhismen ofta 1 stort sett ha glomt bort grunderna 1
Buddhas lira. Nar buddhismen kom till vistvirlden fick den ett helt
nytt lager av kulturellt damm dér det mesta har samband med
baksidorna av visterlindsk psykologi och New Age-rorelsen. Men det
finns dven tecken pa att nytt friskt liv och sundhet haller pa att blasas in
1 olika aspekter av buddhismen som hade blivit ganska unkna och
forstenade 1 sina ursprungslinder.

Den extra utstyrseln behover ite vara skadlig 1 sig, men den
riskerar att spi ut den praktiska informationen om hur man vaknar upp
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med all slags annan information som har mycket litet att gbra med
uppvaknande, och kanske dven utgoér hinder for det. Detta kan sedan
leda till bristtillig betoning pa de tre grundliggande évningsformerna 1
moral, koncentration och visdom, vilka ir nog s& arbetskrivande och ett
stort atagande dven 1 sina enklaste former. Jag hade en extrem tur som
fick lira mig en del utmirkt buddhistisk meditationsteknik langt innan
jag stotte pa den ledande riktningen mom visterlindsk buddhism. Jag
har mycket nytta av den forra, och vad betriffar den senare: lis vidare.

Det ar sant att buddhistisk utévning kan férekomma 1 manga
anviandbara former, och detta ir mycket bra eftersom olika
ovningsmetoder kan vara lampliga for olika meditatorer vid olika
tillfallen. Den tillagda "stoppningen” hos traditioner och religioner kan
vara till stod och hyilp eftersom de flesta méanniskor 1 sjilva verket tycks
gilla att ha nagot slags dogmatisk, mytisk eller kulturell grund att arbeta
fran.

Traditioner och standardiserade begreppsmassiga ramar och
symboler kan ocksa erbjuda ett sitt for manmskor att tala med varandra
om erfarenheter och tekniker som annars skulle vara mycket svara att
forklara tydhigt. Jag har en vin fran en annan mystisk tradition som vet
mycket som jag finner anvindbart och intressant, men det tog oss
manader att ens borja kunna anpassa var terminologi for att dra nytta av
varandras forstaelse.

Hur som helst, begreppsmiissiga ramar och tillbehor kan ocksa
astadkomma mycket virdelos, skadlig och sondrande sekterism, som
finns bade mom buddhismen och mellan olika meditativa eller mystiska
traditioner, liksom att en massa anstrangning liggs pa sadant som inte
skapar frihet och som dessutom kan orsaka andra former av lidande.

Varje gang jag limnar mitt skyddade lilla akademiska liv och ger
mig ut 1 den raa, roriga, oandligt triviala och sekteristiska dharmavirlden
hipnar jag omigen 6ver hur fixerade méanniskor kan vara vid de
minimala skillnaderna mellan deras egen tradition och andras som ér sa
lika att de bara kan skiljas at genom kliderna folk bir och vad de kallar
saker. Jag har mte ord for hur trottsamt det dr. Ibland undrar jag hur
dessa annars snélla och forstindiga manniskor kan sta ut med sig sjilva
eller varandra nir de haller pa sa diar. Vi vill alla vara speciella, men
snalla, hitta ett sitt att vara speciell som tillater dven andra att vara
speciella. Det dr det gemensamma hos de stora mystiska traditionerna
som gor dem speciella. Skillnaderna ar tll 100 % garanterade att vara
fundamentalt irrelevanta.

Jag har hort alltfor manga samtal mellan medlemmar fran olika
mystiska traditioner som kan summeras "Min dogm och mina 1deal ir
bittre in din dogm och dina ideal.” Annu virre ir de mer ovanliga och
forbluffande konversationer som kan sammanfattas "Min dogm och

94



mina 1deal dr bittre dn dina faktiska upplevelser och djupa msikter.”
Skrimmande.

Det finns en riktning 1 vist vars syften paminner om Buddhas
ursprungliga avsikt for sin tidiga undervisning: att helt skilja kiirnan 1
meditationsteknikerna och de grundliggande 6vningsformerna fran
religion och ritualer. Jag dr mycket entusiastisk infér denna riktning sa
linge den inte far mianniskor att forkasta alltfor mycket av den
ursprungliga buddhistiska begreppsramen som ér till stor hjilp som
verktyg for att bemistra évningarna. Det finns ocksa en riktning 1 vist
som tar meditationsteknikerna fran buddhismen och integrerar dem 1
allt fran katolicism och psykiatri till de kufiska ytterkanterna av New
Age. Jag har inga speciella problem med den hir trenden sa linge
ménniskor inser att man lika girna kunde lyfta ut teknikerna ur de hér
traditionerna och dnda ha nagot som ar mycket virdefullt och kraftfullt.

Det finns en annan snarlik riktning 1 vist och det ér att forsoka
gora buddhismen till nagot for alla. Olyckligtvis dr det som da hinder
att buddhismen vattnas ur for att locka en stor publik. Resultatet blir
nagot mycket likt det som hint pa platser som Thailand, dar de flesta
“utévar buddhism” pa ett sitt som ar 6vervigande andakt och
dogmatik. I vist motsvaras detta av mianniskor som "utévar buddhism”
genom att ligga neurotisk vikt vid att "vara buddhist”, samla massor av
vackra bocker och dyr rekvisita, lira sig precis tillrickligt av spraket for
att vara pretentiosa och sitta pa en kudde upptagen av fritt flytande
psykologiskt jag-vet-inte-vad men utan att géra nagot som liknar
meditation. De kan inte forvinta sig att na upp till nagon niva av
bemistrande av nagonting, och de kanske aldrig ens har hort talas om
vad meditationsévningar egentligen skapades for att uppna.

Denna typ av meditation dr mest som en form av andakt, nagot
som pa ytan ser ut som meditation men som inte astadkommer sa
mycket. Kort sagt, det dr bara dnnu en andlig utstyrsel, fast en som
kanske kan ha en del sociala fordelar. Manga tycks ha bytt ut smértan 1
kyrkbinken mot smirtan pa meditationskudden medan motivationen
och resultaten ir 1 stort sett desamma. Det dr en imitation av meditation
utford for att meditation kinns som en god och éddel sak att gora. Men
det dr en meditation som utformats av sadana “lirare” som vill att alla
ska ha mojlighet att kiinna sig goda for att de gor nagot “andligt”. Visst
ar det bra for en méanniska att varva ner och ta en paus 1 tystnad, men
utover detta och nagra kardiovaskulira fordelar finns det ofta inte
mycket av virde som kommer fran sidan utévning. Visserligen ar de
mte samtidigt ute och roker hasch, men varféor komma sa niara den ikta
varan och sedan nte gora de évningar som gor den verkliga skillnaden?

Minga kommer att anse min nedvirdering av é6vningar av lag
kvalitet radikal och kontraproduktiv. Kanske ar den det, men jag hivdar
att manga som skulle kunna striva efter mycket mer blir vilseledda av
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att inte bli inbjudna tll festen, att inte ges chansen att uppticka de djupa
formagor som doljs 1 deras egna sinnen. Den hir boken édr utformad for
att vara just en sadan inbjudan; en inbjudan att ga langt bortom den
alltmer ritualiserade, forvanskade, fega imitationen av buddhism som
stuckit upp sitt fula tryne 1 den moderna vistvirlden med ett kvivande
grepp om manga meditationsgrupper och till och med nagra av de stora
meditationscentren.

For att vara rittvis maste jag siga att andliga tillbehor och
kulturella tilligg kan som bist vara goda hjalpmedel till att gora svara
lardomar mer tillgiingliga och fa fler méanniskor att 6va korrekt och pa
ett sétt som sluthgen leder till forverkligande. En rolig hatt eller en fin
ritual kan verkligen mspirera vissa mianniskor. Men det ér tur att en av
de forsta "fororeningarna” som forsvinner vid det forsta uppvaknandet
ar bindningen till riter och ritualer, det vill siga buddhism, ceremonier
och religiosa och kulturella krusiduller 1 allménhet. Dessvirre ar det
svart att helt undvika den kulturella trégheten 1 buddhistiska religioner.

Det behover inte vara sa om utstyrseln kan tjina som hjialpmedel,
men jag hivdar att manga fler mianniskor kunde vara mycket mer noga
med vad som ir 1 grunden anvindbara lirdomar och vad som skapar
splittring, forvirring och sekteristisk arrogans. De som inte dr noga med
detta visar atminstone pa omvigar att de mte vet vad som dr nyttiga
lardomar f6r dem sjilva och att de inte har uppnatt mycken visdom.
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14. INNEHALL OCH DEN YTTERSTA
VERKLIGHETEN"

Det finns alltfér mycket innehallsfokuserad buddhism och
mnehallsfokuserad andlighet 1 allménhet. Det ér inte sa att mnehall inte
ar viktigt, men det dr bara halva bilden, och dessutom den halva som vi
redan ar ganska bekanta med och typiskt sitter fast 1. Med mnehall
menar jag hir a//t utom beslutsam strivan att forsta den fulla sanningen
om De Tre Kinnetecknen; obestindighet, otillfredsstillelse och
Jagloshet, det vill siga att inse den yttersta verkligheten. Kanske ett par
llustrationer kan underlitta forstaelsen.

Ett underligt fenomen jag lagt mirke till dr att nir
meditationselever samlas for att diskutera buddhism talar de néstan
aldrig om egentlig meditationsutévning pa djupet och 1 detalj. De talar
nastan aldrig om sina forsok att verkligen forsta det de lirt sig 1 varje
ogonblick. Det idr nistan ett (icke erkint) tabu att nistan varje politiskt
korrekt amne under solen ir acceptabelt sa linge det inte handlar om
att forsoka bemistra meditationsteknikerna. Trots att det forekommer
sporadiska tillfallen av dharmakamp” eller hivliga diskussioner om
meningen med att lira sig och dela med sig av Dharma har dven dessa
en benigenhet att vara mest filosofiska.

Ett annat underligt fenomen jag lagt mirke till har intriffat 1
situationer niar man skulle kunna tro att detta problem inte skulle
uppsta. Jag har varit pa ett timligen stort antal retreater 1 vist, och dar
brukar man ibland ha sma gruppmoten. Dharmaldrarna har
undantagslost gett instruktioner som gar ut pa att folja rorelsen av
andningen eller fornimmelserna 1 fotterna och utveckla koncentration
pa dessa objekt, att inte forlora sig 1 tankar, och att ge noggrann
uppmirksamhet till den rena verkligheten exakt som den ér. De
anviander ofta uttrycket fran 6gonblick till 6gonblick”, vilket 1 den hir
boken betyder "Snabbt!”. Detta ér allt som det borde vara.

Lirarna brukar ocksa ta upp sadant som obestindighet, hidande
och jagloshet, och fororda att man forsoker forsta dessa egenskaper hos
alla upplevelser direkt, utan bearbetning via tankar. De siger om och
om igen att man inte ska forlora sig 1 historier och sinnets gamla
bandinspelningar. De kanske har rest tusentals mil till stora kostnader
for att hjidlpa manniskor att forsta dessa liror som de sjilva lagt manga
ar pa att lira sig. For tusentals kronor 1 avgifter, donationer och offrad
semestertid kanske eleverna far tre moéten med lirarna under en
tiodagarsretreat och kanske femton till jugo dyrbara minuters samtal
med en dkta mistare, under forutsittning att de har turen att verkligen
fa triffa en.
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Men nir atta till tio elever dntligen far mojlighet tll ett litet
gruppmote med liraren, en tillfallig chans att verkligen lira sig det den
hér ldraren har att lira ut, vad hinder? Talar de om hur man gor
helhjirtade forsok att folja lirarens noggranna och skickliga
mstruktioner? Egendomligt nog tycks detta bara hinda vid sillsynta
tillfillen.

En gang var jag pa ett av dessa sma gruppmoten dir alla talade
om sin egen neurotiska smorja. For ett 6gonblick kiinde jag som om jag
verkligen skulle kunna tillféra nagot anviandbart och sa med hog och
irriterad rost “Andningen! Ar det nigon som provat att ligga mirke tll
andningen?” Alla tittade pa mig som om jag var galen och fortsatte
sedan gnilla 6ver sitt psykologiska skrip. Hir fanns ett rum fullt av
annars vilanpassade vuxna méanniskor som pa nagot sitt forvandlats till
behovande och patetiska smabarn utan synlig formaga att handskas med
sina liv eller folja hogst elementira mstruktioner. Hall dig borta fran
meditationskulturer som konsekvent uppmuntrar detta beteende. Det
ar ett tecken pa att nigot gatt fruktansvirt fel.

Annu underligare ir detta: Nir elever faktiskt pratar om sina
forsok att folja de noggranna instruktionerna fran meditationslidrarna
kan det emellanat verka vara en sadan chock for lirarna, en sadan
krankning av oskrivna tabun och kanske dven ett sadant hot mot
hierarkin att de ibland knappt verkar veta hur de ska hantera det. I
mina mer cyniska 6gonblick har jag ibland musstinkt att det effektivaste
sittet att fa oroliga blickar fran manga visterlindska meditationsliarare ir
att tala om 6vningarna pa ett siatt som antyder ett forsok att faktiskt
bemistra nagonting.

Det mesta av tiden har elever en tendens att jamra sig 6ver sina
relationer, sin barndom, sina neurotiska tankar, sina roériga liv, kort sagt:
mnehall. Jag maste siga att jag kiinner stor sympati for de hér
méinniskorna. Verkligen. Gud ska veta att vi Aarallt det hir skripet att
klaga 6ver, och 1 det ritta sammanhanget ar det riktigt bra att gnélla.
Men tva saker ir ganska sikra: de hiar mianniskorna har tillbringat for
lite tid 1 terapi (eller kanske alltfor mycket tid 1 dalig terapi), och pa
nagot sitt har de undgatt att hora ett enda ord av vad liraren har talat
om nir det giller insiktsévningar.

Det ar visserligen absolut sant att vi alla har vara kipphistar,
smiértor, trauman, drr och konstigheter. Pa nagot sitt maste vi lira oss
handskas med dem om vi vill vara lyckliga och leva det goda liv som alla
vill leva. V1 maste hitta satt att hantera innehéillet, att likas, att vixa, att
mogna och allt sadant, men vi maste ocksa lira oss nir vi ska 6verga till
att se saker pa en helt annan niva. Allt har sin tid och plats.

Tiank dig att du var matteliarare och du sa at eleverna att 16sa
uppgiften 1 slutet av kapitel ett. Istillet borjade eleverna dra langa
osammanhingande berittelser om trauman 1 deras barndom. Hur
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skulle det kinnas? Tyvirr skulle du kianna dig som manga
meditationslirare. Visst dr det sant att manga meditationslirare trivs
med att hjidlpa méanniskor att hantera sina problem, och en del ar till
och med riktigt bra pa det. Det finns andra som finner sig 1 att spela den
hir rollen, men som skulle foredra att Iira ut msiktsévningar. Nagra
larare star bara inte ut med att ligga massor av tid pa att ge noggranna
mstruktioner nir sedan bara nagra fa foljer dem, speciellt nir de vet
vilken fantastiskt mojlighet till innu djupare likning, 6kat vialbefinnande
och klarhet som kastas bort av eleverna nir de férsummar att verkligen
ova.

Ibland har manniskor faktiskt hort en del av undervisningen om
obestindighet, lidande och tomhet, men fortsitter att tala om det 1 hogst
mnehallsfokuserade termer. De kanske sidger ”Oh ja, jag dr obestindig
och en dag ska jag do. Det dr hemskt och tanken far mej att hida. Jag
kinner mej verkligen tom inuti.”

Detta dar makroskopiskt; det handlar om sadant man kan se med
blotta 6gat. Storslagna men primitiva begrepp och idéer, fortfarande
helt och hallet pa filosofins och existentialismens omrade. Den hér
meditatoren behover inte bara lira sig vad insiktsovningar verkligen ar
men skulle kanske ocksd ha nytta av lite mer solsken och motion eller
mojligtvis till och med lite av de nya antidepressiva medlen. En mycket
liten méingd av sadan reflektion kan ibland vara till nagon liten nytta om
energin fran frustrationen kan anvindas till 6vning. Det finns andra
slags reflektioner som kan vara mycket mer virdefulla, men de ér1
huvudsak ett iamne for andra tllfallen (se Jack Kormnfields A Patr with
Heart eller Christopher Titmuss’ Zight on Enlightenment)

Om meditatorer istillet forsokte se mikroskopiskt, se De T're
Kénnetecknen, hos varenda enskild liten fornimmelse som utgor deras
upplevelse, skulle de kanske borja att pa allvar forsta verkligheten pa
den niva som gor skillnad. Att eftertryckligt uppmuntra eleverna att
forskjuta sin uppmirksamhet fran fixeringen vid inehall och det
makroskopiska till att dven omfatta det mikroskopiska och universella
ar formodligen meditationsliararens svaraste uppgift. Ibland undrar jag
hur manga som 1 stort sett har gett upp att forsoka.

Nir meditatorer pa retreat fokuserar pa innehall istillet for att
forankra sinnet 1 meditationsobjektet (som faktiskt skulle kunna ge de
djupa nsikter som gor den stora skillnad de soker), limnar de 1 princip
sinnet 1 sticket. Efter en dag eller tva 1 tystnad och nistan total brist pa
distraktioner har tankesnurran med sitt neurotiska innehall accelererat
som en jetmotor pa fullt drag. Sedan stoter de samman med den lilla
gruppen som ett ursparat godstag lastat med rasande sinnesbrus, och
alla ndrvarande blir 6versvimmade av djup brist pa den klarhet som de
tillbringat sa mycket modosam tid pa kudden for att utveckla.
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Aren gir och deras utévning djupnar, inte mot insikt utan mot en
epoxiliknande tro och en dnnu starkare fixering vid innehall. De Lir sig
“tala buddhistiskt”. De lir sig den buddhistiska "kulturen” pa samma
satt som de lirde sig kulturen mom transpersonell terapi,
transaktionsanalys eller fransk existentialism. De fascineras av sina
okande fardigheter 1 Pali, sina lustiga missingsklockor fran Nepal eller
sin kunskap om tantrisk ikonografi. De har avgett Bodhisattvalofte 108
ganger.

De kanske blir neurotiska kring "ritt tal” och sjalvrittfardiga nir
det giller "Adel Tystnad”. De kanske bérjar ligga sig till med sidana
manér och milt nedlatande, éverdrivet behirskat tal som tyst skriker
“Jag ar saa andlig och medveten!”. De kanske blir fixerade vid
komplicerade, godtyckliga, restriktiva och dven forsvagande modeller
for vad som dr "passande buddhistiskt uppforande” och forsoker vara
en “god buddhist”, vad det nu dr. Kort sagt; de blir mycket religiosa.
Som virst blir de praliga och forvringda karikatyrer av andhgt liv.
Sadana ménniskor dr oftast mycket trottsamma att vara 1 nirheten av.

De kan till och med sugas in 1 den alltfér vanliga fillan att borja
be om en "bittre aterfodelse” och “skapa meriter” snarare dn att
faktiskt forsoka bemistra meditationskonsten och vist leverne hir och
nu. Yttre tecken, dogmer och kulisser blir allt, och att genomskada
llusionerna som binder dem till hdandets hyul tappas bort 1 réran.

Som virst kan de halla pa sa hir tllrickligt linge for att ha skaffat
sig en lang menitférteckning av retreater men liten eller ingen insikt, och
fastnar sedan 1 detta. De har varit 1 Indien och suttit med den eller den
lararen, har fatt tantriska imnitieringar, eller har ”suttit” 1 yugo ar. De blir
fascinerade av detta och pa nagot sitt borjar de kianna sig "visa” trots det
faktum att de mte har nagon msikt alls 1 den universella sanningen om
tingen eftersom de aldrig pa allvar lirt sig msiktsmeditation. De
anviander ordet "tomhet” 1 tillfilliga samtal nér de inte har en aning om
vad det innebir. Men de kinner som om de gor det, eftersom de
tillbringat sa mycket tid med att hora om det, "meditera” 6ver det, och
vara andliga. De talar om att "slippa taget” och "medvetenhet” som om
de vore experter.

De kan till och med boérja undervisa, och for att géra det blir de
tvungna att subtilt eller 6ppet rationalisera att de fullstindigt forstar det
de forsoker lira ut. De vill trots allt beframya tillit till sin vackra tradition
sa de forsoker verka tydliga och oférvirrade. Hir fastnar de, fastnar 1
dyngan av sina rationaliseringar, den felanvinda yrkesjargongen, de
sockrade dogmerna, lirarrollen och den kulturella utstyrseln som de
blivit experter pa. Efter den hir punkten kan det bli ndstan omaojhigt for
dem att alls lira sig nagonting mer eftersom de snénjts 1 sjilva liran, som
ursprungligen utformades for att befria dem fran just en sadan situation.

»
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15. VAD VAR DET SOM GICK FEL?*

Hur gick det hir tll? Hur kunde de ersitta djup msikt med
kunskaper om kultur, mnehall och dogmer? Manga av dessa méanniskor
ar nkbgt intelligenta. Manga har haft en framgangsrik karridr eller avlagt
akademiska examina. De flesta av de namnkunniga lirare de suttit med
hade sannolikt nagon msikt och kan dven ha varit hogt upplysta. Sa vad
hinde? Jag kan bara spekulera, men kanske nagot gott kan komma fran
sadan spekulation.

Det kan vara sa att de bara ir intresserade av den andliga
kulissen, symboler och liknande. Det var det de sokte, och de fann det 1
svindlande 6verflod. Det kan vara sa att de ite hade en aning om vad
de gav sig in 1 eller vad de ville, och det slutade med att de stannade
kvar pa det hir stadiet pa grund av kulturell troghet, eftersom manga
andra gjorde likadant.

Tillsammans med en gammal vin och tidigare meditationslirare
satt jag en dag och orerade pa vart typiskt hetsiga sitt 6ver det hir
amnet, och vi kom fram till ”Svampteorin”. Svampar far néiring 1 form
av godsel och forvaras 1 morker, och vi spekulerade 6ver att en del av
problemet ér att vissa meditationslirare anvinder "svampmetoden” 1 sin
undervisning och pa sa sitt far avkastning 1 form av
“svampmeditatorer”, alla mjuka och bleka. Detta dr kanske ett lite
overdrivet sitt att beskriva situationen och avsikten dr inte att antyda att
lararna ar illvilliga. Men det finns en kulturell faktor 1 visterlandsk
buddhism som gor att man néstan aldng talar direkt om verklig insikt,
msikt 1 verklighetens fundamentala natur eller De Tre Kéinnetecknen,
pa samma sitt som 1 Burma eller andra miljoer. Min vin och jag kallade
denna kulturella faktor ”Svampfaktorn”.

De allra flesta lirare skulle aldrig siga nagot sa rakt pa sak som
detta: “NVar jag var en vanly meditator hade jag forst en period nar jag
tappade bort mey 1 historier och vanetankar. Det var fruktansvéirt, och
Jag blev ingenting utom kndpp. Men en dag var det en aldre lirare som
tog tag 1 mey och pi ndgot sdtt évertalade mey att forankra mutt sinne 1 de
specitika fornimmelser som meditationsolyektet bestir av och
undersoka obestindigheten. Efier ett antal dagar av konsekvent och
thardyg oviung med bra teknik borjade jag direkt (orsti de tre
Hlusionerna om bestindighet, tllfredsstillelse och jaget, och mun vérld
borjade brytas ner tll de vibrationer och flyvktiga moment 1 sinnet pa det
satt som jag allud trott bara var lost prat. Genom att noggrant
uppmarksamma de rena fenomen som uppstod och forsvann fran
ogonblick tll ogonblick forflyttade jag mey framgiangsrikt genom
stadierna av insikt och fick en forsmak av upplysning. Om ni bara
snurrar runt 1 mnehallet istillet (or att tringa i 1 de tre illusionerna
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slosar ni bort er tid och dven mun. Det ar bara sd det ar. Om ni
utvecklar stark koncentration pa det huvudsakliga objektet och
konsekvent undersoker De Tre Kinnetecknen kommer det néstan
sakert att skapa msikt. Det ar bara s det dr. Nagra lrigor?”

De flesta meditationslirare kommer inte att siga sa hir, och det
finns nagra anledningar till varfor. For det forsta kanske de mte vill
riskera att skrimma bort elevunderlaget. Ett skil till detta kan komma
fran lirarens hopp att om eleverna leds n 1 triningen varsamt och med
stor tolerans for grova feltolkningar av liran och 6évningarna ska de ha
lattare att halla ut. Ett annat mojhgt skil kan ha att gora med det faktum
att forsona sig som dharmalirare kan vara svart, och fler elever betyder
fler donationer. Kort sagt, sanningen om vad utévning verkligen dr och
mnebir verkar inte silja sirskilt bra trots mojligheterna till extraordinéra
vinster, eftersom elever har en benigenhet att tycka om sina
forestillningar och lockelser mer dn de mser.

Lirare kan ocksa vilja halla mne med detaljer om vad verklig
msikt dr, for att de pa ett riktigare sitt ska kunna utvirdera elevernas
ovningar och framsteg utan att behova tinka pa om eleverna mnbillar sig
att de upplever vad det nu dn dr som liraren talat om. Avslojande av
detaljer om hur insikt yttrar sig kan resultera 1 att elever hycklar nir de
redogor for sina framsteg, antingen pa grund av egen forvirring eller en
avsiktlig onskan att lura liraren for att fa sig sjilv att verka bittre.

De hir situationerna forekommer definitivt, men troligen inte alls
sa ofta som att manniskor fullstindigt missar att skilja pa vad som iar
msiktsovningar och vad som bara ir att viltra sig 1 sinnets brate och
kanske bli annu mer neurotiska. Dirfor bestimde oss min vian och jag
for att vi ska tala om msikt, vara egna 6évningar och liknande nér vi
undervisar. Det har visat sig att detta dr svarare an det verkade. Nagra
antydningar om varfor vi 1 regel misslyckats med att helt leva upp till
vara egna 1deal kommer jag att gora senare 1 kapitlet Mer om
Svamplaktorn. Men vi har bada gjort vart basta for att bekiampa trenden
och tala om stadierna av msikt och vad som ar mojhigt pa den andliga
vagen.

En annan tinkbar anledning till varfér mianniskor inte lir sig att
Ova korrekt dr att manga inte dr pa retreat eller pa meditationskurs for
att liara sig det lirarna har att lira ut. Detta kan ha manga olika orsaker.
Kanske ir de bara dar for att uppna nagot annat, som att komma bort
fran en annan situation, och mte alls intresserade av undervisningen. En
del elever har satsat sa mycket pa sin kunskapsniva och hoga position
att de inte ens hor vad liararna siger, eller sa hor de men tinker ”Javisst,
jag har sjalv list massor av bocker och forstar precis den dir triviala lilla
detaljen om obestindighet, men niar kommer vi till upplysning?”
Otroligt!
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Nagra elever kan vara dir for att stodja sin psykoterapi, vilket
ocksa kan vara ett fint och virdefullt mal. Men de kanske forutsitter att
meditationsliraren dar den bista psykoterapeut de kan ha. De kanske
tanker "De ir ju faktiskt upplysta, eller hur? De maste vara fullkomligt
sunda och balanserade. De maste veta allt om hur man far en perfekt
relation, hittar det perfekta jobbet, investerar 1 aktier, pratar med sin
mor, utrotar virldssvilten, reparerar en forgasare och alla andra sadana
detaljer 1 ett vist leverne hir pa jorden. Upplysning handlar vil om att
forsta allting!?” For tusan!!

En kort utvikning: upplysning handlar om att forsta den
grundliggande naturen hos allting, och vad "allting” rakar vara ar ytterst,
komplett och ytterst irrelevant fér upplysning. Hogt upplysta personer
forstar alltsa nagot fundamentalt om allt som uppstar och hur deras liv
an manifesterar sig, alltsa dess obestindighet, otillfredsstillelse och
tomhet, liksom allt om det Sanna Jaget som ir samma sak och som
kommer att behandlas senare. Men de har inte mer kunskaper om det
specifika 1 virlden, det vill siga dess innehall eller imneskunskaper, in
de som de uppnatt pa exakt samma sitt som alla andra férvarvar
kunskap om det specifika. De kan till och med ha all slags psykologiskt
bagage att dras med, och det ir troligen mer regel dn undantag.

Upplysta personer vet en massa om insiktsomradet eftersom de
varit tvungna att navigera 1 det for att bli upplysta, men detta dr en hogst
specialiserad fardighet och en timligen mystisk kunskap som egentligen
bara dr nktigt anvindbar for att hyilpa andra navigera 1 det. Det dr sant
att upplysning efter hand medfoér djupare nivaer av extrem klarhet 1
sinnets aktiviteter, och detta kan hjilpa 1 mycket. Genom att forsta sitt
eget sinne har de en viss niva av insikt 1 sinnets grund dven hos andra.

Men hur det 4n dr, om inte meditationsliraren ar utbildad
psykoterapeut dr han inte heller psykoterapeut och ska inte heller latsas
vara en, aven om detta tyvirr hinder alltfor ofta enhgt min 6dmyjuka
asikt. Pa samma sitt dr en utbildad psykoterapeut inte upplyst med
mindre dn att han blir upplyst, och ska inte heller latsas att han forstar
insiktsévningar om han inte gor det. Aven detta hiinder alltfor ofta om
du fragar mig, och den svarta ironin ir att de brukar ta mycket mer
betalt dn idkta, kvalificerade Dharmalirare. Ligg mirke till att Buddha
var benhard nir det gillde att ingen skulle ta betalt for undervisningen,
som ska anses ovirderlig. Systemet med icke obligatoriska donationer
och 6msesidigt stod har fungerat riktigt bra 1 2500 ar och det vore ett
tragiskt misstag att utga fran att det inte kan fungera 1 vistvirlden.

Att anvinda retreater eller meditation enbart som en fortsittning
pa psykoterapi kan ocksa innebira andra problem. Man har inte stod
av en utbildad terapeut och ir kanske inte van vid den
sinnesbrusforstirkande faktor som tystnad och brist pa distraktioner
kan skapa vid avsaknad av férankring av sinnet 1 ett meditationsobjekt.
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Vidare kan man kanske inte dra nytta av det enda som gor varaktig
skillnad for att gora slut pa fundamentalt hdande och ersitta det med en
stilla gladje av forstaelse: att bemistra msiktsévningar och bli upplyst.

En annan snabb utvikning hir: Det forekommer en konstig 1dé att
det pa nagot sitt dr bra att inte anstringa sig, eller att det dr daligt att vilja
bli upplyst. Detta ar fullkomligt absurt och har himmat triningen hos
alltfor manga. Jag tror att det kommer fran en ytterst forvirrad
missuppfattning av Zen eller Bodhisattvaloftet. Ingen har nagonsin blivit
upplyst utan strivan. Det har aldrig hint och kommer aldrg att hinda.
Alla som verkligen kommit in 1 lirorna enligt Zen eller Mahayana vet av
egen erfarenhet att bada kriver en oerhérd massa anstringning, liksom
varje annan andlig vig. Som en av mina lirare uttryckte det: ” Mot slutet
maste du tll och med skippa lingtan efier upplysning, men inte for
tdigt!” Sutra nummer 131 1 Buddhas Medellinga 1alkallas "En
Gynnsam Hingivenhet”, dir Buddha tydhgt forklarar att strivan efter
att forsta sanningen om sina upplevelser ér en ytterst god 1dé. Han
upprepar dven om och om igen vikten av De Tre Kinnetecknen; lustigt
hur det dir aterkommer hela tiden.

Ytterligare en anledning till att elever ofta misslyckas med att gora
framsteg ér att de blandar thop innehall och nsikt. Jag misstinker att de
ar forvirrade for att de tillbringat hela livet med att tinka pa innehall,
lira sig om innehall, och handskas med innehall 1 en omgivning dér
mnehall spelar roll, det vill siga niar man inte 6var sig 1 insikt. Man kan
mte delta 1 ett spraktest och siga ”det enda som ar viktigt dr att ord
kommer och gar, de kan mte tillfredsstilla och de ar inte jag”. Det
skulle inte halla, och det skulle inte vara lampligt. Pa samma sitt dr
mnehallet allt ndr man 6var sig 1 moral, den forsta och mest
grundliggande 6vningsformen 1 andlighet, sa langt som 6évning 1 moral
kan leda. Man kan inte vara massmordare och rationalisera detta
genom att tinka "Tja, de var ju obestindiga, otillfredsstillande och
tomma, sa varfor inte doda dem?” Det haller inte heller, och s& blir
mnehall och andhighet tillfalligt forbundna. Detta dr bra till en viss grad:
se kapitlet som kallas Ritt Tanke och de Egeiska Stallarna.

Fixering vid innehall fungerar till och med bra 1 den andra
ovningsformen, 6vning 1 koncentration. Nir meditationselever lir sig
koncentration uppmanas de att koncentrera sig pa specifika objekt som
andningen, Gron Tara (en tantrisk “gudinna”) eller nagot annat. Detta
ar innehall. Det finns inget sadant som andning eller en Gron Tara fran
en synvinkel av msiktsovningar eftersom dessa bara ar stindigt nya
strommar av obestindiga och absolut 6vergaende fornimmelser. Men
for syftet att utveckla koncentration ignoreras detta och de obestindiga
formmmmelserna far grova etiketter som “andning” eller Groén Tara”.
Dirfor har det 1 koncentrationsévningar betydelse vad man
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koncentrerar sig pa, det vill siga innehallet. Sa forstirks 1dén om att
mnehallet ar allt.

Diremot kommer innehall mte att leda nagonstans nir det giller
msiktsovningar. I insiktsévningar kommer allt som eleven Lirt sig om att
fordjupa sig 1 namn pa saker och tankar om dem, det vill siga innehall,
att vara fullkomhgt virdelost och till hinder. Hir maste undersokningen
viandas mot obestindighet, lidande och jagloshet. Dessa egenskaper
maste forstas tydligt och direkt 1 alla formimmelser som uppstar,
antingen de 4r vackra, fula, anvindbara, oanvindbara, nyttiga, onyttiga,
heliga, profana, trakiga eller nagot annat. Allt annat dn detta ir inte, har
aldrig varit och kommer aldrig att bli insiktsovningar.

Det spelar ingen roll vilket slags sinne eller vilka
kroppsfornimmelser du har; om du forstar pa ett direkt sitt att de
tillfalliga fornimmelser som de bestar av dr obestindiga,
otillfredsstillande och ”mte jag” sa dr du pa den ritta vigen, vigen mot
befriande msikt. Men, som jag namnt forut, nir du mte sitter pa kudden
har egenskaperna hos ditt sinne, dina reaktioner, dina ord och
handlingar betydelse. Det ligger ingen konflikt 1 detta. Insiktsévningar
handlar om den yttersta verkligheten, den yttersta naturen hos
verkligheten och da spelar detaljerna ingen roll. Moral och
koncentration handlar om den relativa verkligheten och da éar det
specifika allt. Att lira sig bemistra bade det yttersta och det relativa ir
vad alltsammans handlar om.

Ytterligare en anledning till att méanniskor inte gor framsteg ar att
de kanske undervisats av lirare som har liten eller ingen insikt, och
darfor har fatt sina lirdomar fran sadana som sjilva ar hypnotiserade av
mnehall och inte siarskilt bra pa att ga bortom detta till insiktsévningar.
Den skrimmande sanningen ir att det finns betydligt fler som
undervisar 1 insiktsmeditation som inte vet vad insikt dr dn de som vet
(Aven om det brukar vara mindre vanligt pa stora, etablerade
retreatcenter). Si dven om eleverna lir sig sin lixa dr det inte sannolikt
att det ar korrekt eller anvindbart om de som undervisar dem inte
sjilva vet. Aven om liraren Lirt sig hirma den vttersta verklighetens
sprak dr det absolut ingen ersittning for direkt kunskap om den. I den
tradition jag kommer fran anser man att andra stadiet av upplysning
(Andra Vigen, se del III) dar miniminiva av forstaelse hos en lirare.
Detta idr en mycket rimlig norm.

Ett annat tinkbart skél till att méanniskor tappar bort sig och inte
foljer de tydliga och elementira instruktionerna for msiktsovningar ar
att de helt enkelt inte kan tro pa att nagot sa absolut enkelt som att se in
1 obestindigheten, otillfredsstillelsen och tomheten hos de triviala
formmmmelser som utgor deras vanliga virld kan leda till uppvaknande.
For dem later det bara Iojligt, sa de forestiller sig att det finns en hemlig
undervisning nagonstans som ar den ritta vigen till upplysning.
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Dirfor kanske de mte forsoker alls; de kanske ovar pa sitt eget
satt”, eller liaser in mer 1 undervisningen in vad som finns dir och
forsoker anvinda sitt eget specialnonsens. Dessa oanvindbara sitt att
spekulera kan bli mycket engagerande, men de skapar ingen nsikt.
Teorierna kan ocksa leda till att ménniskor forsoker gora mycket
avancerade ovningar som ursprungligen utvecklats for meditatorer som
redan bemistrar koncentration och msiktsovningar till en bestimd grad
(som intensiv tantrisk retreat) utan att ha nytta av dem eller till och med
far nya problem.

Hur vet jag att enbart innehallsbaserad utévning inte skapar
msikt? Jo, darfor att det bara finns Tre Portar till den yttersta
verkligheten, och dessa saknar totalt samband med innehall, men de
kan hittas 1 allt innehall - om man bortser fran innehallsaspekten. (Det
finns 1 sjilva verket en fiarde port som ar tillgianglig for hogt
forverkligade personer, se Appendix.) "Bara tre portar? Men det finns
massor av traditioner och tusentals évningar! Hur kan du siga att det
bara finns tre portar?”

Det finns bara Tre Portar, det dr hur. Jag bryr mig inte om vilken
tradition du tillhor, vilka 6vningar du gor eller vem du ir; det finns 1
grunden bara tre vigar for att uppna den yttersta verkligheten, tomhet,
Nirvana eller vad du dn vill kalla det. Dessa portar har direkt samband
med djup och omedelbar forstaelse av De Tre Kiannetecknen
obestindighet, lidande och jagloshet, och du maste forsta dem sa i 1
helsike for att triida in i leden bland De Adla.

"Men det finns manga vilgrundade traditioner som inte talar om
De Tre Kiannetecknen!” Det kan verka sa, men om traditionen ir
verkningsfull kommer du att hitta dessa lirdomar nagonstans 1 den, pa
ett annat sprak eller med annan formulering, eftersom de dr den enda
vigen. Du finner dem 1 verk av Rumi, Kabir och Krishnamurti. Du
finner dem 1 Bibeln och Koranen. Du finner dem 1 arbeten av Johannes
av Korset och manga andra kristna mystiker. Du finner dem 1 alla
grenar av buddhismen. Du finner dem 1 Upanishaderna. Du finner den
1 arbeten av Carlos Castaneda. Du finner dem overallt dir du finner en
sann andlig vig, och det ar allt som finns. Det kan underlitta att
begrunda det faktum att fullstindig forstaelse av medkinsla ar att forsta
lidande och tvirtom, eftersom de bokstavligen ir tva sidor av samma
mynt. Pa samma sitt ar forstaelse av 6vningar 1 Sant Jag detsamma som
att forsta ovningar 1 jagloshet eftersom de ocksa dr varandras motsidor.

”"Men v1 dr utovare av tantra, och De Tre Kiannetecknen ir bara
en enkel Hinayanalira.” Tantra dgnar sig mest it tomhetsporten,
relaterad till jagloshet som ar ett av De Tre Kéinnetecknen. Tantra kan
ocksa vara anviandbart till att omvandla energi till mer avancerade
former; en del av detta kommer att diskuteras senare. Dock bor de som
anser sig tillhora Mahayana eller Vajrayana lisa det finstilta. De
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kommer att uppticka att alla De Tre Kiannetecknen finns dven dir, och
att man faktiskt dessutom eftertryckligt uppmanas att beméstra
Hinayanaévningar innan man gar vidare till 6vningar 1 Mahayana eller
Vajrayana. Jag foreslar pa det bestimdaste att man 1 dmnet tar en titt pa
Lama Yeshes Introduction to Tantra. Vidare brukar Hinayana ofta
blandas samman med Theravada, och dven om det finns likheter ir
Theravada mycket mer omfattande dn den tibetanska grenen av
Hinayana och innehéller uttérlig undervisning om medkinsla och
tomhet savil som att hjilpa andra, men detta ir ett imne for ett annat
tillfille.

Kort och gott: om du vill trida i 1 den yttersta verkligheten eller
tomheten maste det vara genom en av de Tre Portarna. Det dr bara sa
det dr. Det dr inte forhandlingsbart. Sinnets och verklighetens natur ar
bara sinnets och verklighetens natur. Du kan inte dndra pa detta, men
du kan forsta det.

“Men vi studerar Zen. Vi forverkligar buddhanaturen! Vi behover
mte De Tre Kinnetecknen eftersom vi sitter zazen!” Lis vilken bra bok
som helst om Zen, som de av Dogen, Chi-nul, eller den fortriafthga Zen
Mind, Beginners Mind av Shunryu Suzuki. De Tre Kinnetecknen finns
dir 1 6verflod, och de som tror att de kan trida in 1 den yttersta
verkligheten pa nagot annat sitt lurar sig sjalva. A vara uppmdirksam pa
den rena verkligheten med klarhet och precision resulterar 1 direkt
observation av De Tre Kéinnetecknen antingen du vill kalla dem si eller
mnte, eftersom de dr den absoluta sanningen om allt betingat 1 alla tider
och 1 alla varelser.

Salunda dr 6vningar, traditioner och allt sadant, det vill siga
mnehall, rrelevant tll sist. Men du behover dem danda fram all det sista
ogonblicket, sa tro inte att jag forordar att du inte ska folja nagon
tradition. Jag forordar att du foljer en tradition korrekt och pa sa sitt
helt och fullt tringer in 1 den sanna naturen av dina faktiska upplevelser
precis som de ar. Till sist hjilper ingenting utom att forsta verklighetens
grundnatur, alltsa De Tre Kiannetecknen.

Det kan ofta vara sant att manniskor helt enkelt ér 1 ett lige dar
msiktsovningar inte passar dem. Insiktsovningar ar inte for alla allad. Ett
tydligt tecken pa om de ar lampliga for nagon eller inte dr deras
formaga att overhuvudtaget gora dem. Om en presumtiv
msiktsmeditator, trots klara instruktioner och tillrickhigt stod, ar helt
oférmogen att gora nagot annat dn snurra runt 1 innehall och fixeringar
borde han syssla med nagot annat tills han klarar av att lyssna, forsta
och sedan folja de mycket enkla men specifika instruktionerna for
msiktsévningar.

Den sista och kanske mest skadliga anledningen till att elever inte
verkligen gor sitt bista dr att de inte riktigt tror att det kan goras; att de
faktiskt kan bl upplysta eller att nagon utéver nagra séllsynta fa blir
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upplysta. Dessutom, om de kinner till nagon som majligtvis ar upplyst,
till exempel en upphdjd lirare, betraktas den personen typiskt som en
avvikelse, en av "de andra”, en av de utvalda, nagot overkligt, som en
forestilld halvgud.

Detta har varit ett stort problem sedan forsta borjan av alla
mystiska traditioner och det ar tyvirr inte sannolikt att det kommer att
upphora snart. En del av det kan skyllas pa ”Svampfaktorn”, men det
finns manga andra komplicerade orsaker. Det ricker att siga att det kan
goras, och gors 1 dag av elever som anvinder dessa enkla évningar.
Hitta nagon upplyst som vill tala mer om detta om du vill ha specifika
exempel, och lis kapitlet Mer om ”Svampfaktorn”.
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16. ETT TYDLIGT MAL

Minga av de mgjliga anledningarna till att mianniskor kan halla pa
sa mycket med "buddhism” pa alla séitt utom med klar, vildefinierad,
fokuserad och precis 6vning har direkt samband med brist pa ett tydhigt
mal. Om man inte har nagon klar tanke om vad man vill eller varfor
man gor nagot riskerar resultatet att bli lika dunkelt, vagt och
fragmenterat. Varfor gor jag allt det hiar? Det dr en mycket viktig fraga.

Minniskor kanske dker pa retreat for att de hoppas att
alltsammans ska bli avslappnande och hirligt. Och detta kan faktiskt
uppnas tillfalligt om de lyckas nagorlunda med att beméstra
koncentrationsévningar, men klarheten kommer nistan sikert att
forsvinna 1 samma 6gonblick som de limnar retreaten eftersom enbart
koncentrationsévningar inte ger nagon varaktig stabilitet. Samtidigt
kanske de tycker att de vill bli upplysta genom att gora insiktsévningar.
Insiktsovningar innebir hart arbete och klarvaken undersokning av
bland annat hdandet. Dirfor dr dessa tva mal, att bibehalla lyckokinslan
och att utveckla msikt samtidigt, 1 direkt konflikt, och elevens utévning
kommer definitivt att bli motstridig. Detta dr bara ett av manga maojliga
exempel.

Att ha ett tydhigt mal dr absolut fundamentalt fér Gvningarna pa
fler sitt dn som forst dr uppenbart. Faktum ar att om du forstod din
faktiska verklighet just nu tydligt nog for att ga till botten med vartor du
gor allt det hir, och var all den hir aktiviteten 1 sinnet kommer fran,
skulle du vara hogt upplyst. Du skulle tringa in 1 hyartat av medkinslan
och lidandet, av okunnighet och tomhet och vara befriad for gott.

Jag sknver inte detta utan vigande skil. Det dr absolut avgérande
att din motivation ar sa klart forstadd som maojhgt, som den verkligen ér,
och att all dess energi kanaliseras till att forverkliga dina mal. Kraftlos
utovning ger kraftlost resultat, och beslutsam, vil kontrollerad, modig
och helhjirtad utévning ger det 6nskade resultatet.

Att veta vad som dr mojligt underlittar, det vill siga vad var och
en av ovningsformerna kan och mte kan astadkomma. Jag kommer att
redogora grundligt for detta 1 del III. Detaljerna 1 vara mal kan variera
med tiden efterhand som vi blir mer bekanta med realiteterna hos dem,
men kirnan 1 motivationen dndras aldrig. Det ar verkligen ett djiarvt
pastaende med tanke pa att allt dr obestindigt, och dnda kan inte mer
sagas. Vilken yttersta sanning du dn énskar finna pa den andhiga vigen
finns den 1 fornimmelserna av viljan sjélv.

Saledes, vind dig ite utat utom for att hitta bra vigledning om
hur man vinder sig inat, for det du soker ar “nédrmare dn niara”. Det
finns 1 sokandet. Det finns 1 motivationen. Det finns 1 idandet; darfor
var detta den Forsta Adla Sanningen som Buddha Lirde ut. Han gick
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rakt pa hyirtat 1 allt. Det finns 1 fragan; diarfor fungerar koanévningar.
Upplevelsen av fragan mnehaller svaret pa innehallet 1 fragan. Det finns
1 den eviga kirlek som ar drivkraften bakom varje énskan om lycka.

Underligt nog uppstar processen att skapa en illusorisk kinsla av
ett jag ur medkinsla, men en forvirrad medkinsla som dr begir. Det
hir kanske later konstigt, men det dr som om en stromvirvel 1
verkligheten rorde till den jaglosa och medkinnande medvetenheten,
vilken varken ir ett ting eller atskilt fran tingen. Pa nagot sitt tycks det
som om det finns nagot att forsvara, ett separat jag som maste skyddas.
Dirfor fortsitter man utifran den forvirrade medkiénslan att resa
barriirer och forsvarsmekanismer for att forsvara detta territorium,
denna illusion av ett separat jag. Andliga 6vningar dr utformade for att
systematiskt avsloja illusionen och tringa genom barridrerna genom att
skapa klarhet. Detta dr nodvindigt eftersom alla traditioner annars litt
kan bli en del av barridrerna med kulturer att forsvara och kunskaper
att forvixla med ett jag eller som tillhoriga ett jag, och mycket annat av
samma slag.

Det idr som om verkligheten sitter fast 1 en olycksalig loop, och
detta dr vad vi har att arbeta med, eftersom loopen av illusorisk dualitet
tror att den dr “jag”. Den naturliga tendensen, utifran ”var” brist pa
klarhet, ér att fortsitta forsvara detta ”jag”, av medkinsla och brist pa
forstaelse for att det aldrig funnits nagot "jag”. Detta forsvar och denna
identifikation dr egots processer. Intressant nog ir alla fenomen som
denna process bestar av, det vill siga alla "orenheter”, sjilva tomma; 1
sitt innersta visen stralande och icke-dualistiska dven om de tycks vara
pa annat sitt genom sina egna pahitt. Lirosatser som ”du ér redan
upplyst men du har dnnu inte insett det” pekar pa detta (se Moon i a
Dewdrop, The Writings of Zen Master Dogen, redigerad av Kazuaki
Tanahashi, for en siarskilt djupgaende diskussion av detta farliga
pastiende). Dirfor dr insikt inte nagot som skapas utan istillet uppticks
som en mnneboende aspekt av alla fenomen.

Darfor, med tillrickhg stabilitet och klarhet (koncentration och
visdom), kan denna naturliga, medkinnande manifestationsprocess
borja fungera mer dndamalsenligt eftersom den har bittre information
att tillga, och borja se att skapandet av illusionen om ett separat,
permanent jag inte alls var till nytta (trots att det verkade sd). Vid den
hir idpunkten kommer ”den” sedan att slippa illusionen den har
vidmakthallit och atervinda till att forsta sitt naturliga tillstand vilket ar
frihet och 1cke-dualitet.

Detta dr nagot som absolut inte kan astadkommas genom
vijehandling. Det uppstar enbart néir mivan av klarhet ar tillrickhigt hog
och hyirtat accepterar tillrackligt mycket av allt som det dr. Man kan
sdga att Naden gynnar det viltrinade sinnet. Den uttalade 1thirdigheten
hos processen av forsvar av ett illusoriskt och godtyckligt "jag” visar
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tydligt precis hur mycket medkinsla och hur mycket férvirring som
finns 1 detta. Arbeta pa att se klart sa att knuten kan borja l6sa upp sig
sjalv.

Jag har tagit med allt detta 1 avsnittet "Ett Tydhigt Mal” eftersom
sjilva kinslan av en dnft att finna nagot 1 sjilva verket dr detsamma som
den soker. Motivationen soker efter sig sjilv. I gjilva fornimmelserna
finns nagot mycket kraftfullt och fantastiskt. Men for att kunna se detta
maste en forskjutning ske sa att driften drivs att forsta fornimmelserna
av sig sjalv snarare dn att hoppas pa framtida fornimmelser for sin
tillfredsstillelse. Detta dr absolut inget man gor ituitivt, vilket dr en
anledning till att man sa eftertryckligt betonar att vara niarvarande 1 det
som hinder zaz. Om vi kan féorma driften att dimpa sin framtidsfixering
och ritt och slitt forsta sig sjalv dr insikten nira.

Om du kinner dig frustrerad over att dina évningar inte varit sa
kraftfulla eller klara som du onskar, sitt da forst med hela vidden av din
onskan, med hela vidden av din frustration, med hela vidden av dina
ridslor, med hela vidden av ditt hopp, med hela vidden av idande och
medKkinsla, sa tydligt och modigt som du nagonsin kan, tills du forstar
dem pa djupet som de verkligen édr. Kanalisera all denna energi till hel
och full, precis, vinlig och fokuserad tillvaro och 6vning.

Eftersom den hir boken ir klart malorienterad tinkte jag att det
kunde vara lampligt att visa nagra principer om hur man formulerar
specifika mal och arbetar mot bemaistrande som kan hyilpa till att
minska de problem som daligt genomtinkta mal kan orsaka. Mal
brukar imnehalla en betydande framtidskomponent. Knepet ér att dven
ligga till en komponent som hor samman med Hir och Nu.

Du kan till exempel 6nska dig att bli upplyst. Detta ar uteslutande
ett framtidsorienterat mal. Du kan ocksa onska dig att forsta den sanna
naturen hos de fornimmelser som utgor din upplevda virld sa klart att
du blir upplyst. Detta tillfér en hir-och-nu-komponent som gor
alltsammans mycket mer rimligt och genomfoérbart. Men du kan ocksa
helt enkelt 6nska dig att pa djupet forsta den sanna naturen hos de
formmmmelser som utgor din virld nér de uppstar vid det specifika
ovningstilltillet eller under dagen. Detta ir ett mycket omedelbart och
hir-och-nu-orienterat mal, och ett mycket bra sadant. Det dr ocksa
metodorienterat snarare dn resultatorienterat. Detta dr kiinnetecknet pa
ett bra mal.

Pa samma sitt kan du forsoka vara vinhg, arlig eller generos
under dagen, forsoka uppfatta dina inbordes beroenden under dagen,
eller forsoka halla dig verkligt koncentrerad pa objektet under
ovningstillfillet. Sidana hir omedelbara och metodorienterade mal ar
den grund effektiva 6vningar bygger pa. Enbart framtidsorienterade mal
ar 1 bista fall virdelosa och som virst riktigt farliga.
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Att 6nska att bli upplyst, eller mer upplyst, dr bara till nytta om
det bidrar till att leva 1 nuet som det dr. Samma giller for 6vningar 1
moral och koncentration som beskrevs 1 del I. En god vin till mig
glomde en gang dessa grundregler om malorienterad 6évning och
stravade energiskt 1 manader for att uppna ett mal som inte hade nagot
att gora med den verklighet han upplevde. Resultaten var katastrofala
och de dystra konsekvenserna av hans misstag har aterverkan in 1 dag.
Se tll att inte bli brind av avigsidorna hos malorienterad 6évning.
Undvik tivling och att jamfora dina 6vningar med andras. Forbli hér-
och-nu-orienterad sa mycket som maojligt, och undvik alltd enbart
framudsorienterade eller resultatorienterade mal Var ocksa forsiktig
med vad du ber om. Du kanske far det men till ett pris som du aldrig
kunde forestilla dig.

Det ska noteras att tankar pa det forflutna och framtiden uppstar
nu. Dessa fornimmelser ér virda att undersoka. Framtidstankar ar
problem bara om férnimmelserna som de bestar av inte forstas som de
ar. En rolig 6vning att prova ar att medvetet tinka tankar vars inehall
ar riktade mot framtiden eller det forflutna, och uppmirksamma att de
uppstar nu. Det dr nagot mycket djupgaende med detta som ar Litt att
mussa vid forsta paseendet.

Medan jag hiller pa med dmnet malorienterad 6vning ska jag siga
nagra ord om hur man ska undvika att 6verdnva. For det forsta: Om
personer 1 din omgivning, speciellt saidana med mycket erfarenhet av
meditation och andligt liv, siger at dig att du borde ta det lite lugnare
sager de det formodligen av en god anledning. Fraga dem varfor och
overvig sedan deras asikter. Det dr sant att manniskor ibland kan séiga
at dig att ta det lugnt med dina évningar pa grund av sin egen avund
over din beslutsamhet och uthéllighet, men jag har inte uppfattningen
att det ar en vanlig foreteelse.

Nir man dr pa intensiv retreat finns det ett par huvudsakliga sitt
att ga lite for langt for snabbt. Det forsta ér att sluta dta. Det dr sant att
det finns en lang och édrorik tradition bland manniskor som fastar nir
de haller pa med andliga 6vningar, men oftast beror det pa att de vill
framkalla kraftigt forindrade medvetandetillstand. Fasta under
meditation dr en effektiv teknik for detta. Om du gor msiktsovningar ar
mte forindrade medvetandetillstind ditt avsedda fokus och dr mer
distraherande dn nyttiga. Dessutom kan kraftigt forindrade
medvetandetillstand 1bland vara mycket nedbrytande och svara att
behandla, och leda till nagot som 1bland anses vara temporir
mentalsjukdom. Om du inte brukar anvinda LSD offentligt kanske mte
de forindrade medvetandetillstaind som fasta kan orsaka ar nagot
problem. Men & andra sidan; om du ér pa retreat med andra méanniskor
ar det berittigat att ta hiansyn till det faktum att de kanske inte vill
utsittas for de tinkbara effekterna av din visionsjakt.
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Ett annat sitt att ga for nédra gransen ar att sluta sova. Somnbrist
kan sa smaningom leda till mycket forindrade medvetandetillstind och
dromupplevelser. Exakt samma beaktanden giller som 1 fragan om att
inte ita. Aven om det verkar vara sant att somnbehovet kan minska tll
kanske fyra till sex timmar eller ibland dnnu mindre under intensiv
retreat, bor man alltd se till att fa atminstone lite sémn varje natt.

Det finns ocksa de som dr sadana machomeditatorer att de
forsoker sitta mycket langa perioder, kanske 10 till 24 timmar 1 strick.
Aven om det forefaller verkligt tappert, en riktig tribut till
beslutsamheten, ser jag inte vitsen med det. Jag har lyckats gora mycket
snabba framsteg pa intensiva retreater dir de lingsta perioder jag satt
var fyra timmar och de flesta mindre dn en och en halv. Dessutom, om
man sitter linge nog och verkligen driver pa undersokningen med
heroisk kraftanstringning kan man na medvetandetillstind som ér
ganska labila. Det kan vara mycket svart att landa igen och itegrera det
som kommit fran den sortens extrema utévning. Sa av omtanke om ditt
sinne och din kropp savil som om dem 1 din néirhet som kanske inte
vill hantera din eventuella oférmaga att integrera och kontrollera
energin som kan genereras av den sortens utovning; overvig mattlighet 1
sittningstid.

Slutligen finns det en del som forséker kombinera
medvetandeférindrande substanser och meditation. Det kan verka som
en latt och snabb vig. Faktum ér att det finns otaliga traditioner som
anviander sadana som en visenthg del av vigen. Men det finns ocksa
talrika kraftiga varningar for att alls gora detta, eller for att géra det utan
ledning av nagon som verkligen vet vad de gor och utan att vara 1 ritt
miljo (som langt ute 1 6knen utan nigon 1 nirheten utom en vin som
skyddar dig, och utan hoga klippor eller vapen inom rickhall). Jag har
upptickt att helt enkelt gora riktigt konsekventa insikts- eller
koncentrationsévningar snabbt kan astadkomma foriandrade tillstand
och sillsamma upplevelser som fort mig till randen av vad jag kunnat
hantera klokt och 1bland dnnu lingre - en hel del av detta kommer jag
att behandla 1 del III - sa jag ser inget behov av medvetandeforindrande
droger. Dessutom finns det anledningar att lira sig se saker fran olika
synvinklar av egen kraft sa att dessa saker kan bli en del av vem och vad
vl dr, snarare dn en 6vergaende sidoeffekt av att vi mixtrar med var
neurokemi.

Sammantaget kan de som satsar alltfor hogt latt komma in pa ett
sidospar av ritualistiska uttryck som ser ut som hingivet arbete utan att
vara det. Hingivet arbete pa insiktsvigen betyder hingiven
undersokning av De Tre Kiannetecknen hos de fornimmelser som
utgor var upplevelse, oavsett vad de ar. Darfor ar mitt rad infor en
retreat med msiktsmeditation att ligga hela kraften pa undersokning,
hela langa dagen, antingen du sitter, gar, vilar, star, iter eller sysslar med
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praktiska ting. Se ocksa till att fa tillriickligt med sémn. At bra for att
bibehalla hilsan. Ta hand om din kropp, speciellt knian och rygg.

Om nagra som har mer erfarenhet 1 detta imne in du
genomgaende uppmanar dig att minska din anstringning en aning,
prova det. Jag har ibland handlat annorlunda och angrat det. Willlam
Blake skrev att vi inte vet vad som dr nog om vi inte vet vad som dr mer
dn nog. Tyvirr kommer mte heller de flesta insiktsmeditatorer att
anstringa sig tillrickligt for att fa veta. Men hur det dn ar med den
saken, om du skulle uppticka att du haller pa att ta kal pa dig sjalv
genom alltfor stor anstringning, lir av dina misstag och {6l medelvigen.

Den sista punkten om att ha ett tydligt mal tar jag upp motvilligt
eftersom jag ir ridd att jag kommer att réttfirdiga just det som jag vill
uttala mig emot. Men hir kommer det...

Jag horde nagon spekulera 1 att Zen kunde ha utvecklats till att
vara sa strangt och enformigt pa grund av hur brokigt och instabilt Japan
var under dess utveckling, och pa samma sitt att den tibetanska
traditionen blivit sa firgstark och komplex for att Tibet var sa trist.
Burmesisk buddhism kanske ér sa ytterligt teknisk, malorienterad,
anviandbar och effektiv for att landet dr en sadan kaotisk rora. Kanske
finns det motsvarande anledningar till att vi sjilva har den mest
malinriktade kulturen 1 virlden och dnda tenderar att ha den minst
malinriktade, minst praktiska och minst effektiva version av buddhism
jag sett nagonstans.

Det ir en olycklig baksida av var kultur att manga av oss knappt
kan finna sig 1 annu ett mal att uppnd, dnnu en ring att hoppa genom,
dannu en examen att klara, dnnu en certifiering eller grad att uppna,
dannu en vara att kopa. Dirfor snickrar vi till en buddhism déir man
aldrig behover astadkomma nagonting, for att fa en tillflykt fran var
overdrivet neurotiska fixering vid prestation. Detta kan forklara varfor vi
ofta fastnar for tekniker som ”Anstriangningslos anstringning” eller ”"Det
finns mget att uppna”, och asidositta upplysning genom att avge
Bodhisattvalofte. Tro mig, som en med tva akademiska examina, aktiv
mom ett omrade som kriver stindigt lisande, utbildning och
omprovning, ir jag ocksa ofta utled pa hela prestationsgrejen.

A andra sidan har jag funnit att malinriktad utévning kombinerad
med bra mstruktioner och ett fatal bra begreppsmassiga ramar &r 1 stort
sett oslagbart om det inte rader extrema omstindigheter. Sa om du dr
utled pa mal till den grad att du inte kan gora plats for sadana som snart
kommer att presenteras: rensa 1 ditt dagliga liv sa att du far utrymme for
motivationen att bemistra tillstinden och stadierna lings den andliga
vigen. Ta mer semester, kliv ner nagra pinnar pa karriirstegen, och ta
tid att uppna viktiga meditativa resultat. Buddha var kind for att siga att
det inte finns nagot sa virdefullt 1 den héir viarlden som att bemistra
Dharma. Det finns inget jag kan mstimma mer 1.
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17. UINYTTJA "ORENHETERNAS” ENERGI

Jag ar forbluffad 6ver hur manga som blir helt paralyserade 1 sin
utovning pa grund av att de mar dahgt av de manga emotionella
formmmmelser som uppstar. Orealistiska 1deal kring den emotionella
perfektion som meditationen forvintas ge orsakar ofta oférmaga att
acceptera var faktiska minsklighet eller att fortsitta 6va. Men energin 1
“icke onskvirda” Kinslor kan 1 sjilva verket anvindas som brinsle 1
utovningen, och detta ir tur eftersom det ofta ar vad vi har att arbeta
med.

Handlingsforlamningen uppstar for att manniskor har en
benigenhet att kinna att "daliga” kinslor inte borde uppsta, ir
virdelosa och forargliga. Medan man kan siga mycket om att
undertrycka “orenheterna” finns det ocksa mycket att siga om att dra
nytta av deras oerhorda energl. Faktum ar att tills vi dar hogt upplysta
finns det en underlig blandning av medkinsla och forvirring bakom det
mesta vi gor, som namnts tidigare, och darfér maste vi lira oss arbeta
utifran detta. Dessutom kommer dessa potentiellt anvindbara
emotionella energier att fortsitta att uppsta pa samma sétt som vidret,
till och med hos hogt upplysta individer (tvirt emot allméinna
forestillningar), sa vi maste lira oss hur vi ska hantera dem och anvinda
dem pa ett bra sitt.

Kom 1hag att de hir 6vningarna och lirorna inte handlar om att
bli nagot slags kinslolost, icke existerande visen, utan om att klart forsta
sanningen om var ménsklighet och vart liv. Att obehindrat kunna se den
sanna naturen hos alla kategorier av formimmelser, dven de
formmmmelser som utgor alla kategorier av kinslor, dr en mycket god
1dé och rekommenderas starkt. Det kan till och med utféras som
systematisk ovning for dem som striavar efter fullstindig forstaelse.
Alltsa kan de som praktiserar Gvningar 1 notering, vilket jag verkligen
forordar, notera och benimna iaven vilka emotioner de upplever, till
exempel ridsla, uttrdkning, ilska, tillforsikt, rastloshet, gliadje eller
avund.

Dessutom kan den kraftfulla energin 1 kiinslolivet utnyttjas till att
stiarka var utévning, nagot som kan vara mycket nyttigt. En viss matta
och sans krivs, en medelvig mellan kinslobegrinsning och
energitransformering. Endera ytterligheten kan skada eller hjialpa
beroende pa hur mycket visdom eleven besitter, hur skickliga lirarna
ar, och hur noga eleven lyssnar pa lirarna.

Det ska framhallas att de som ar hiingivna 1 6vningarna och 1 att
lira sig att 6va korrekt har mycket storre sannolikhet att géra framsteg
an de som inte ar det. De som kan kanalisera all sin vrede, frustration,
lust, girighet, tortvivlan, forvirring och angest till att forsoka hitta en
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battre viag ar de enda som sannolikt har vad som krivs for att till sist na
befrielse. De som verkligen klarar att sitta med de specifika
tformimmelser som vrede, frustration, lust, forvirring, dngest och alla
andra Kinslor utgors av - med klarhet, precision, sinnesjamvikt och
acceptans av var mansklighet - har dnnu storre majlighet att bli upplysta.
Detta stycke fortjanar att lisas mer 4n en gang.

Det ar vanligt att mianniskor kinner sig illa till mods 6ver sin brist
pa framsteg. Detta kan orsaka stor frustration och leda till sjalvkritik och
avund eller extrema yttringar av blind tro och krampaktigt fasthallande
vid dogmer. Utévningen kan paralyseras om eleven fastnar 1 dessa
kanslor, eller 1 tron att 6nskan om upplysning ér ett problem nér det 1
sjilva verket ar den mest medkinnande 6nskan nagon kan ha for sig
sjilv eller andra. Konsten ar att kanalisera denna energi till riktig
utovning med god teknik istéllet for att dgna sig at jamforelser eller
tankar om framsteg. Undersok helt enkelt fornimmelserna som all
frustration och jamforelse bestar av, det vill siga: upphor inte med
undersokningen for att vissa kategorier av fornummelser uppstir.

Prova den hir lilla 6vningen nista gang nagon form av stark och
till synes virdelos eller olamplig kinsla uppstar: Fokusera forst pa de
fornimmelser som den bestir av, och lat dem kanske till och med bl
starkare om det hyilper dig att undersoka dem biittre. Hitta var 1
kroppen de finns, och forsok se sa klart som majligt vilket slags bilder
och forestillningar som ér associerade med dessa fysiska fornimmelser.
Var fullkomligt klar 6ver den fulla omfattningen av hidandet 1 dem, hur
linge var och en varar, att dessa fornimmelser dr observerade och inte
sarkilt val under din kontroll.

Hitta nu medkinslan 1 detta. Ta en minut eller tva (inte mer) all
att reflektera 6ver varfor detta speciella monster av fornimmelser kan
ha ett syfte dven om det inte verkar helt anvindbart 1 sin nuvarande
form. Finns det 1 dessa fornimmelser en 6nskan for dig sjilv eller andra
att bli lyckliga? Finns det en 6nskan att virlden ska vara en bittre plats?
Finns det en 6nskan att nagon ska forsta nagot viktigt? Finns det en
onskan att saker ska vara bittre dn de ar? Finns det en 6nskan att uppna
vilbehag, lugn och ro eller slut pa idandet? Sitt med de hir fragorna,
med de fornimmelser de bestar av, tillat dem att bl starka nog for att se
vad som pagar men inte sa starka att du bhir fullkomligt 6vervildigad av
dem.

Ligg mirke till att ridsla innehaller 6nskan att skydda oss sjilva
eller dem vi bryr oss om. Ilska vill att virlden ska vara lycklig och
fungera vil, eller att rittvisa ska rada. Frustration uppstar nir ilskans
medkinnande fornimmelser gickas. Begir har sitt ursprung 1 énskan att
vara lycklig. Domande kommer fran en 6énskan om att saker ska
anpassas till en hog standard. Nedstimdhet uppstar ur en kinsla av hur
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bra saker skulle kunna vara. Sa hir skulle jag kunna fortsitta 1 en hel
bok.

Reflektera aktivt 1 dessa banor, sitt med denna medkinnande
onskan, erkinn den, kinn den medkinnande aspekten av den. Tillat de
aktuella fornimmelserna som tycks vara elementira for brist att forstas
direkt som och dir de dr. Kom 1hag att samma slags medkinnande
finns 1 alla levande varelser, 1 alla deras tafatta och forvirrade forsok att
finna lyckan och slutet pa idandet. Sitt en stund med denna tanke
eftersom den relaterar direkt till dina egna upplevelser.

Undersok direfter de mentala fornimmelser som hor samman
med objektet du antingen vill ha (begir), vill slippa fran (motvilja), eller
helt enkelt bara vill kunna ignorera (okunnighet). Undersok realistiskt
om det 1 grunden kommer att hjilpa dig eller andra, och om
forandringarna star 1 din makt att astadkomma. Om sa ar fallet, planera
och handla med sa mycket medkinsla och godhet som majligt.

Kom sedan 1hég att allt annat lidande pa grund av det emotionella
monstret dr skapat av ditt sinne och dess forvirring, och foresitt dig att
kanalisera dess kraft tll att utveckla moral, koncentration och visdom.
Att reflektera 6ver det faktum att kiinslorna har oférdelaktiga
komponenter savil som virdefulla kan ge oss en mera realistisk relation
till vara hyartan, sinnen och kroppar, och tillata oss att viixa 1 visdom och
godhet utan att blint stinga av oss sjilva eller kedja fast oss vid en mur.
Ur en viss synvinkel gor vi alla vart bista hela tiden, problemet dr bara
att v1 inte ser klart nog.

Det finns en tibetansk lira inom Tantra som kallas "De Fem
Buddhafamiljerna” eller "Fem Himmelsdansare” som ér bra for att
hantera den stora vida virlden av emotioner och deras nyttiga savil som
deras mindre nyttiga aspekter. Det finns en annan tibetansk lira kallad
"De Sex Virldarna” som ocksa kan hjilpa. Bada dessa liror ar alltfor
rika och djupa for att jag ska kunna gora dem rittvisa hir. Om du ar
mtresserad av de hir utmirkta lirorna kan du titta pa _Journey without
goal, Cutting through spiritual materialism och Transcending madness,
alla av Chogyam Trungpa.

Mirk val att grundregeln niar man anvinder emotioner som
drivkraft 1 utévningen ér att faktiskt anvinda kraften till 6vning och mte
till tankar om 6vning, tankar om mal som verkar langt borta, tankar om
att lyckas eller misslyckas, tankar om ens styrkor och svagheter, eller till
och med tankar om att anstringa sig 1 6vningarna. De hir fiallorna dr
alltfor vanhiga och forslosar blint den stora kraften som finns naturligt 1
vart kinsloliv, och orsakar snarare dn minskar svarigheter. En del av oss
kommer att fa slita hart for att lira sig.

Jag minns for en tid sedan nir jag insag att nagot jag trodde att jag
forstatt helt och hallet bara var delvis forstatt. Jag var ganska olycklig
over detta, och beslot att ligga ner hela den medkinnande vreden 1 en
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obeveklig, fokuserad undersokning av De Tre Kéinnetecknen under all
tid jag kunde sitta av till detta. Bara tva manader senare kom jag att
forsta det jag ville, och jag var tacksam for kraften 1 kinslolivet och vad
det kan ge till utévningen. Kom 1hag att det finns Kérlek och visdom
mblandade till och med 1 vara "virsta” kianslor. Om det dr vad vi har att
arbeta med, lat oss anvinda det klokt!

Nu kanske nagra siger "Det dir ar inte ritt motivation! Du kan
mte gora framsteg utan ritt motivation!”. Bortsett fran det faktum att
detta inte ar sant, fangar dessa personer sig sjalva 1 ett Moment 22. For
att uppna denna "mycket rena” motivation, for att anvinda ett farligt
sprak, maste man forsta vad det dr man vill anvinda denna "rena
motivation” for att forsta. Darfor, om vi inte skulle kunna gora framsteg
grundat pa vara nagot vilseledda motivationer skulle uppvaknande vara
omgjligt per definition.

Men lyckligtvis dr uppvaknande majligt, och det enda verktyg vi
har ar 6vningar baserade pa halviorvirrade motivationer. Jag ar ytterligt
tacksam att detta tycks vara tillrickligt om vi ar villiga att anvinda vad vi
har snarare in att fantisera om ett perfekt jag som inte existerar. Utan
girighet, vrede, sjalvforhivelse, frustration, osikerhet, riadsla och en
massa andra forvirrande krafter skulle vi knappast rora oss ur flicken.
Vi skulle mnte Lisa dharmabocker, vi skulle inte dka pa retreat, vi skulle
mte ta itu med vara hivsfragor, vi skulle inte bry oss alls. Men vi bryr oss,
darfor kimpar vi pa. Tacka den metaforiska Gud for kraften 1 vara
kanslor och smirtan som de morka orsakar. De idr brinslet som driver
0ss pa vigen mot forstaelse.
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18. RATT TANKE OCH DE EGEISKA
STALLEN

I buddhismen liggs stor vikt vid "ritt tanke” och att undertrycka
mentala "orenheter”, liksom 6vning 1 moral, "ritt tal” och liknande.
Eftersom detta ar komponenter 1 var vardagliga verklighet ar de
aspekter av 6vning 1 moral. Betoning pa att kontrollera véra tankar kan
vara till nytta men det har sina begransningar, och orsakar ofta problem
nir det missuppfattas. Nar detta blir det huvudsakliga syftet med
ovningarna, och dessutom mnefattar forestillningar om en
sjalvperfektion som fornekar de grundliggande realiteterna 1 den
minskliga existensen och de oundvikliga morka sidorna av hivet, dr det
garanterat att problem kommer att uppsta.

Buddha upprepade gang pa gang vikten av att behirska tankar,
transformera tankar och liknande. Detta har stor betydelse, men hans
liara slutade inte diar. Han foresprakade dven att man skulle ga vidare
med att utveckla koncentration och sedan insikt, for att forst kortvargt
tysta och sedan for gott 6vervinna de fundamentala illusioner som
driver vara larmande sinnen. Samma synpunkter kan man ligga pa
psykoterapi; det kan vara till nytta, men for att fa slut pa hdandet maste
vi ga mycket djupare.

Sutra nummer 20 1 Buddhas Medellinga 14l (fantastisk bok
forresten) heter "Att Avligsna Distraherande Tankar”. I denna
forehéller Buddha sina liarljungar att ta itu med daliga, onda, osunda
eller onyttiga tankar pa foljande sitt: Till att borja med, om man har
uppmirksamheten fist pa nagot som orsakar de daliga tankarna, ska
man istillet flytta uppmérksamheten till nagot bra som inte ger upphov
till dahiga tankar. Om detta inte lyckas ska man reflektera 6ver riskerna
med tankarna och pa sa sitt forsoka betinga sig att inte tinka sadana
tankar. Om detta misslyckas ska man forsoka glomma bort tankarna
och mte ge dem nagon uppmirksamhet. Om detta inte lyckas ska man
lagga fokus pa att tysta sinnet och stilla tankarna. Om detta misslyckas
ska man sitta in alla sina krafter och “krossa sinnet med sinnet”, och
tvinga tankarna att upphora med outtrottlig och total kraftanstringning.
Han rekommenderade ocksa formella koncentrationsévningar med
karleksfull vilvilja, medkinsla, medkinnande glidje och smnesjamvikt
(se Lovingkindness, The Revolutionary Art of Happiness av Sharon
Salzberg, och Traming the Mind av Chogyam Trungpa).

De som kinner till kognitiv terapt kommer att se stora likheter
mellan denna 2500-ariga metod och moderna tekniker. De kan bada
bidra till att utveckla moral och dven minska de hinder som orsakar
distraktion och dalig koncentration, savil som att borja skapa bittre
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mentala och personliga vanor. Men dven detta kan ha sina problem om
det inte forstas pa ett realistiskt och klart sitt.

En subtil men mkorrekt modifikation av teknikerna kan skapa
mingder av inre konflikter, liksom att inte forsta dess begransningar. En
subtil modifikation som definitivt inte rekommenderas men som dr
alltfor vanhg dr att man ersitter de tankar man tycker dr daliga med
sjalvfordomande eller sjialviickel. Detta ér ett resultat av att se enbart
ignoransen och inte medkinslan 1 ens avsikter och tankar, och kan
astadkomma ytterst neurotiska och himmade mdivider som 1 grunden
tornekar sin ménsklighet och sitt hjirta. Det kan skapa elever som ar
mycket bittra, harda, domande, puritanska och allméint otrevliga att vara
1 nirheten av. Detta dr en av ytterligheterna.

Den andra 6verdriften tenderar att uppsta niar méanniskor
fokuserar enbart pa medkénslan 1 sina emotioner och mte forvirringen
och lidandet som de blandas med. Aspekter hos det sena 60-talet dyker
upp 1 mitt minne. Detta misstag kan leda till stora missuppfattningar av
Tantra, ohilsosamt njutningssokande, beroende och allmin omattlighet
vilket dr enbart destruktivt. Medan det kan verka trevligt och
“befriande” for en tid tycks konsekvenserna bl lika daliga som man kan
vanta. Dérfor kan en avancerad undersokning av vara hyirtan,
onskningar, aversioner och villfarelser hjilpa oss att reda ut vilka
aspekter av dem som ér nyttiga och virda att utveckla, och vilka som ar
onyttiga och virda att slippa med hjilp av de olika tllgingliga
metoderna.

Det sista problemet har sin grund 1 oforstaelse av att enda sittet
att fa varaktig befrielse fran dessa 1thallande och ganska okontrollerbara
tankar dr att bli helt upplyst. Innan detta sker, till och med 1 tidigare
stadier av uppvaknande, kommer "orenheterna” 1 sinnet att fortsitta att
skapa alla slags onyttiga tankar och sinnesbrus som ér Litta att fangas 1
och bli lurad av. Sa dven om 6vning 1 tankekontroll rekommenderas
och kan vara till stor nytta ska det inte ses som mer kraftfullt én det ér.
Kom 1hag att 6vning 1 moral och koncentration utan évning 1 insikt inte
astadkommer uppvaknande. Denna sanning kan upprepas om och
omigen men av nagon anledning fortsitter man att forbise den.

En passande analogi dr den om de egeiska stallen. Historien
berittar att Herkules fick 1 uppgift att rengora de egeiska stallen. De
mneholl ett mycket stort antal histar som kontinuerligt producerade
stora hogar med exkrementer. Herkules forsokte gang pa gang med sin
overminskliga styrka att halla dem rena, men det fanns alltfor manga
histar som producerade alltfor mycket exkrementer alltfér snabbt dven
for hans formaga. Sa snart han rengjort ett omrade var de andra fulla av
godsel, och till sist blev han desperat. Men sa kom han pa 1idén att leda
mn en stor flod genom stallen som skoljde dem alla rena pa en gang, och
hans uppgift var verkstilld. Medan de fornimmelser som utgor var
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verklighet fortfarande missforstas kan vi kinna oss som Herkules innan
han dirigerade om floden. Detta iar det normala forloppet och helt 1 sin
ordning.

Upplysning kommer plotshigt, men utvecklingen av det inledande
uppvaknandet sker gradvis och fortgar 1 ganska forutsigbara steg
(detaljer 1 Del III). For mer information 1 imnet rekommenderar jag de
utomordentliga arbetena av Chi Nul som presenteras 1 7racking Back
the Radiance, oversatt av Robert Buswell. I varje stadium av
utvecklingen elimineras eller évervinns vissa onyttiga monster av
identifikation med upplevelser, som om man lett en flod genom en viss
del av stallen, men manga andra aterstar innan det slutliga och
fullstindiga uppvaknandet sker. Pa sa sitt blir sinnet efterhand klarare,
mer granslost och mer stilla, och det dr mer sannolikt att de gagnlésa
tankar genom 1dentifikation som dnda uppstar hinner fangas upp innan
de gjort nagon skada.

Dirfor ska de som onskar att lidandet ska upphora striva efter att
vara goda, att stabilisera sinnet, och att omsorgsfullt och precist forsta
den faktiska sanningen om sin upplevelse 1 varje 6gonblick pa ett sitt
som gar bortom innehallet.
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19. FRAN INNEHALL TILL INSIKT

I foregaende kapitel forklarades en metod for kognitiv
omstrukturering utformad for att hyilpa oss att sluta tinka distraherande
eller onyttiga tankar. Eftersom dessa tekniker talar om vad vi ska gora
nir nagot speciellt hinder, snarare dan hur vi ska uppfatta nagot
fundamentalt om vad som in hinder, ar de en aspekt av 6vning 1 moral
eller koncentration. Men om vi ar beredda att forsta att vi dven kan anta
ett mnsiktsorienterat perspektiv pa svara eller distraherande tankar,
antingen pa kudden eller under aktivitet, kan vi paborja en évergang
fran mnehall tll mnsikt.

Precis som du kanske forvintar dig bygger metoden helt pa De
Tre Kinnetecknen pa samma sitt som ovriga grundantaganden for
msiktsévningar, som att de innevarande sinnesupplevelserna dar norm
for verkligheten. Metoden beskrivs formodligen bist genom exempel, 1
detta fall med hyilp av personer med ett Stort Problem som befinner sig
pa msiktsmeditationsretreat och berittar for liraren om sina
erfarenheter.

Det forsta exemplet dr de som ér fullstindigt kopt in sig 1
mnehallet. ”Alltsa, 1 mina évningar har jag arbetat genom muitt Stora
Problem och verkligen forsokt ta itu med det. Det bara kommer
tillbaka gang pa gang. Varje gang jag sitter pa kudden kommer jag pa
mej sjalv med att tinka pa mitt Stora Problem igen. Det Stora
Problemet ir en sa stor del av mitt liv, ett enormt problem. Jag ar ridd
att om jag ser alltfor niara pa mitt Stora Problem kommer det att
overvildiga mej. Jag onskar att mitt Stora Problem bara kunde
forsvinna. Jag har 6vat sa mycket och dnda maste jag halla pa med det
hir forbaskade Stora Problemet.” Ligg mirke till att personerna utgar
fran att det finns en kontinuitet 1 existensen av det Stora Problemet. De
utgar ocksa fran att alla tankar om det Stora Problemet antingen ar
"1ag”, tillhor "mig” eller ar avskilt fran “mig”. Dessutom arbetar de mte
pa sinnesnivan och forsoker se den sanna naturen hos de tankar och
fysiska fornimmelser som det Stora Problemet, och resten av
verkligheten, bestar av. Kort sagt, "6vningarna” de talar om ar inte
msiktsovningar. Lat oss gora ett nytt forsok.

"Jag satt pa kudden och hade knappt borjat 6va med att ligga
mirke till andningen nér en tanke om mitt Stora Problem uppstod. Jag
forsokte ignorera den, men dnnu fler tankar om Stora Problemet dok
upp och min mage borjade kinnas orolig. Jag forsokte fokusera pa
andningen 1gen, men sen upptickte jag att jag satt och tinkte pa det
Stora Problemet igen, tanke efter tanke, for det mesta samma gamla
tankar som upprepades gang pa gang.”
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De hiir personerna har redan gjort framsteg 1 att anvinda
tankarna och de fysiska fornimmelserna som grund for msikt. De borjar
torsoka tnllimpa forutsiattningarna for siktsovningar pa sina
erfarenheter. De forsoker fokusera pa ett fysiskt objekt, och forsoker
ligga mirke till de enskilda formimmelser som deras tankar och fysiska
upplevelser bestar av. Men de har svart att koncentrera sig, och har inte
liart sig att se den sanna naturen hos fornimmelserna.

"Jag satt pa min kudde och forsokte uppfatta var och en av de
formmmmelser som andningen bestod av. Blandat med dessa fysiska
formmmmelser fanns mentala bilder av andningen. Blandat med alla
dessa fornimmelser fanns dven tankar om det Stora Problemet. De var
snabba och tycktes ocksa mnefatta ett slags litt smértsamma eller
obehagliga fysiska fornimmelser 1 magtrakten. Jag kunde se dessa
komma och ga och att de var observerade. Jag kunde kianna nir de
uppstod att det var nagot irriterande med de hir snabba
formmmelserna.”

“Jag la mirke tll att det mesta av min upplevelse utgjordes av
formmmmelser som inte verkade ha samband med det Stora Problemet.
Ibland uppfattade jag De Tre Kinnetecknen hos de fornimmelser som
verkade ha samband med det gamla fornimmelsemonstret hos Stora
Problemet, och ibland férmadde jag stanna kvar 1 fornimmelserna av
andningen. Men vilka fornimmelser som an uppstod kunde jag for det
mesta se nagon aspekt av deras sanna natur. Sa jag tycker jag att jag
klarar av att 6va utan att forlora mej 1 gamla tankebanor om det Stora
Problemet, som imnte har nagot gott att tillféra men har orsakat me;
mycket smirta.”

Detta ar det slags beskrivningar som verkligen far en
meditationslirares 6gon att lysa. Liraren kan se att detta dr en person
som pa allvar fatt en kinsla for vad siktsovningar ar och hur de kan
vara till nytta. Meditatoren forstar inte bara fokus och forutsittningar for
msiktsovningar men kan ocksa faktiskt genomfora helt konsekvent och
kraftfull utévning. Att kunna gora detta till och med nir vi gar omkring
och hanterar vara problem kan vara mycket anvindbart. Att 6verga till
fornimmelsenivan avsljar saker om vara angeligenheter som kan vara
till stor nytta for att behalla perspektivet och inte bli 6vervildigad. Det
utvecklar ocksa vanor som gor det littare for oss att 6verga till
fornimmelsenivan nir vi gor formella insiktsGvningar.

Dirfoér: om du har ett problem som brukar stora dig, forsok
under dagens lopp att ta dig tid att se De Tre Kinnetecknen hos
formimmelserna som problemet bestar av och tink "Monstret av
formmmmelser som utgor det Stora Problemet édr snabba, kortvariga och
observerade. Jag ska gora mutt bista att ligga mérke till detta nér de hir
formmmmelserna uppstar. Nir jag talar om det Stora Problemet med
andra eller mej sjalv ska jag forsoka halla mina beskrivningar pa en
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msiktsorienterad niva. Genom att se det Stora Problemet som objektiva
och overgaende fenomen kommer jag inte att forlora mej 1 negativa och
smértsamma tankar om det. Jag kommer att kunna skapa mer klarhet 1
och distans till det Stora Problemet, tillféra mer intelligens till det Stora
Problemet, se det Stora Problemet med mer sunt féornuft och balans.
Om jag kan gora detta skulle det vara till stor nytta for mej. Om jag
fortsitter viltra mej 1 mina malande tankar om det Stora Problemet
som nte leder nagonstans kommer jag enbart att uppleva onodig smirta
till ingen nytta. Detta ir min plan och min losning. Aven om jag
kommer att misslyckas om och om igen att gora detta kommer jag till
sist att bryta vanan att inte se den sanna naturen hos det Stora
Problemet och da kommer jag att vixa 1 visdom och lycka!” Sa ska
spelet skotas.

Bara tor skojs skull ska jag ge ytterligare tva exempel pa annu mer
avancerade meditatorer och hur de skulle kunna beskriva sina évningar.
“Jag satt pa kudden och borjade ligga mirke till De Tre Kinnetecknen
hos fornimmelserna som utgor den upplevda verkligheten medan de
visade sig. Det fanns fysiska och mentala fornimmelser; alla dok upp
och forsvann snabbt och anstringningslost. Jag kunde uppfatta kanske
fem till femton féornimmelser per sekund, framst 1 magtrakten, men det
fanns manga andra sma fornimmelser 6verallt; firger pa insidan av
ogonlocken, ljud fran andra meditatérers andning. Da och da mirktes
nagra snabba fornimmelser blandade med sadana som gillde det Stora
Problemet, likt sma spoken som forsvann 1 ett hav flimrande av firg och
form. De storde inte mina undersokningar av verkligheten utan var bara
ytterligare fornimmelser att undersoka.”

Detta dr uppenbart stabila meditatérer med gedigen
msiktsformaga. De vet exakt vad de ar ute efter och gor just det. De dr
beredda att ta sig tid for undersokning av ren fornimmelse. Vi kan nte
fran borjan bemistra detta slags utévning, men jag tror fullt och fast att
om v1 gor klart for oss exakt vad vi dr ute efter blir det mycket littare att
faktiskt gora 6vergangen fran innehall till insikt. Genom att konstatera
vad v1 gjialva klarar av och sedan ta en titt pa vad nagon pa nista
fardighetsniva kan gora kan vi fortsitta med mer fortroende till att vi dr
pa ritt spar.

Det sista exemplet beskriver upplevelsen hos en mycket skicklig
och avancerad meditator. “Jag satt pa kudden och kretsloppet av msikt
visade upp sig anstringningslost. En overgang mtridde och mycket fina,
snabba vibrationer uppstod 1 samma 6gonblick, sjonk undan snabbt,
forandrades och blev svaga for nagra sekunder. Koncentrationen
stabiliserades 1gen och avslojade det snabba upphorandet av
fornimmelserna, den ena efter den andra, kanske fem till tio per
sekund, sedan borjade saker titna nagot, bli lite irriterande, men
vibrationerna forblev den dominerande upplevelsen. Det var bara sa att
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deras otillfredsstillande aspekt blev mer miarkbar och det uppstod ett
fatal formmmelser med samband till det Stora Problemet.

Jag upplevde ett par antydningar om vilka dualistiska perspektiv
som finns kvar och den fundamentala smirta och forvirring de orsakar.
Sedan uppstod en forskjutning, och ett enklare och mer 6verskadande
perspektiv intridde foljt av mer sammanhingande och synkroniserade
vibrationer som omfattade det mesta av den upplevda verkligheten,
med mycket rymd, kanske 5 - 15 per sekund. I samband med detta
kom en kort period av knappt mirkbar men fullt utvecklad jamvikt nér
vibrationerna blev mera allomfattande. All kiinsla av utévning férsvann.

En minut senare visade sig tva av De Tre Kiannetecknen 1 snabb
foljd tllsammans med hela bakgrunden av rymd, och avslojade det
obegripliga 1 karaktiren av subjekt och objekt, och verkligheten
upplostes. Sedan ateruppstod verkligheten, tyst, klar, vacker och enkel.
Jag konsoliderade rymden 1 den efterklangen for att njuta av de
formlosa virldarna nagra minuter, steg upp genom dem och tillbaka till
bottenlos rymd. En vision med anknytning till det Stora Problemet
uppstod.

Jag fokuserade pa visionen, la mirke tll kiinslan av den, och
mnan jag visste ordet av var den utanfér kroppen och rorde sig1 en
fraimmande virld 1 ett samspel som visade 1 symbolisk eller mytisk form
hur Stora Problemet upphorde. Jag uppfattade nagot om detta problem
som jag aldrig sett tidigare; hur en gammal, falsk och icke undersokt
kedja av associationer hade orsakat min oférmaga att na en mer
balanserad forstaelse av det. Denna uppenbarelse brét min
koncentration och jag atervinde till kroppen. Sedan gled jag ur de
formlosa virldarna och lit en ny insiktscykel borja. Nir jag reste me;
fran kudden mirkte jag att de psykologiska insikter som uppstod 1 den
andra virlden hade 6kat mitt sinne fér humor och gett mej ett mer
medkinnande perspektiv gentemot dem som ir inblandade 1
problemet. De forsokte bara bl lyckliga, som vi alla. Det ska bli
mtressant att se hur detta utvecklas.”

Sadana meditatorer har talang och en lang rad firdigheter. De dr
mte bara avancerade insiktsutovare, de har ocksa stor formaga till
koncentration och kan dven uppna nagra av de mer ovanliga
koncentrationstillstainden. Dirutover tycks de ocksa kunna anvinda sina
tormagor till att gi utanfér kroppen for att na relativ insikt om
mnehallet 1 sina problemomraden. Sluthgen haller de uppsikt 6ver de
subtila tecknen pa grinserna for deras msikter. De ar inte bara skickliga;
de forstar vad de dnnu mte forstar. De dr pa god vig att beméstra
grunden 1 Buddhas lira.
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Del III: MASTERSKAP
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20. KONCENTRATION KONTRA INSIKT

Det finns en hel del forvirring kring skillnaderna mellan
koncentrationsévningar och insiktsovningar. Detta kan delvis orsakas av
”Svampfaktorn” och delvis ha sin grund 1 andra faktorer, som att
koncentrationsévningar dr littare dn msiktsovningar och for det mesta
betydligt mer behagliga. Koncentrationsévningar (6vningar 1 samatha
eller samadhi) dr meditation pa ett begrepp; ett aggregat av manga
overgaende fornimmelser, medan msiktsévningar dr meditation pa de
overgaende fornimmelserna precis som de dr. Niar man ovar
koncentration forsoker man malmedvetet fixera eller frysa sinnet 1 ett
specifikt tillstind som “absorption”, “jhana” eller "dyana”. Verkligheten
kan inte frysas pa detta sitt, men en illusion av soliditet och stabilitet
kan forvisso utvecklas; detta dr koncentrationsévningar.

Insiktsovningar dr utformade for att tringa genom de tre
llusionerna av bestindighet, tillfredsstillelse och ett separat jag, for att
kunna uppna befrielse. (Ligg mirke tll att illusionen om
tillfredsstillelse hinger samman med den falska kinslan av att fortsitta
att mentalt skapa illusionen om ett separat, permanent jag ir
tillfredsstillande och till hyilp; och inte innebir nagot slags fortryckande
och glidjedodande angesttripp.)

Insiktsovningar (olika typer av Vipassana, dzogchen, zazen med
flera) leder till de successiva stadierna 1 utveckling av insikt.
Insiktsovningar brukar vara svara och ganska forvirrande eftersom de ér
skapade for att montera ner var forvillade men omhuldade syn pa
virlden och oss sjilva, dven om de ibland kan ge upphov till en otrolig
lycksalighet under en frustrerande kort period.

Koncentrationstillstand dr nistan allid en kombination av stort
noje, extrem fascination, forforelse, grinsloshet, sillhet, fridfullhet,
sensation med mera. Det finns 1 grund och botten ingen grins fér hur
mtressanta koncentrationsévningar kan bli. Stadierna och
uppenbarelserna vid insiktsovningar kan ocksa vara mycket itressanta,
men de ir inte potentiellt beroendeframkallande pa samma sitt som
koncentrationstillstinden och deras sidoeffekter kan vara.
Insiktsovningar brukar vara hart arbete det mesta av tiden dven om
arbetet bara innebir att 6verlimna sig till verkligheten som den ér.

En omstindighet som faktiskt 6kar forvirringen ar att
terminologin for koncentrationstillstind (jhanas) anvinds 1
originaltexterna for att beskriva bade de progressivt mer sofistikerade
koncentrationstillstinden men dven utvecklingen av mnsikt, med liten
urskillning av vilket som ir vilket. Detta 16stes 1 viss man nagra hundra
ar senare nir stadierna 1 utveckling av msikt uttrycktes 1 de vedertagna
kommentarerna, men det ursprungliga problemet nimndes inte. Det
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var forst 1 mitten av 1900-talet som problemet reddes ut till en viss grad
av burmeserna, och jag kommer att beskriva vipassana jhanas senare.

Forsok halla isir detta pa ett sitt som de gamla texterna inte gor:
nirhelst jag refererar till jhanas utan att nimna om det avser jhana 1
samatha eller 1 vipassana menar jag allid samatha, ett stabilt tillstand
skapat genom koncentrationsévningar. Nir jag syftar pa jhanas skapade
genom nsiktsovningar kallar jag dem alltid vipassana jhanas.

Koncentrationsovningar utvecklar koncentration men inte
visdom. Problemet ir att koncentrationstillstainden litt kan lura
méanniskor att tro att de dr vid malet pa den andliga vigen eftersom
dessa tillstand kan vara sa lycksaliga, granslosa och dven formlosa att de
liknar en del oprecisa beskrivningar av eller forvintningar om hur
uppvaknande kan vara.

Men koncentrationsévningar kan vara till stor hjilp och ar mycket
viktiga. Utan en viss fiardighet 1 koncentrationsévning ar
msiktsmeditation 1 realiteten omajligt. Det pagick en esoterisk debatt 1
de gamla kommentarerna om nagra elever som blev upplysta utan att
ens uppna det ligsta av koncentrationstillstinden (forsta jhana, forklaras
senare), men jag skulle inte rikna med att det dr en vanlig foreteelse.
Som tur dr kan siktsévningar 1 sig sjilva samtidigt utveckla
koncentration och mnsikt, dven om det hir ligger inbyggt en risk att bli
fortord av koncentrationstillstinden. Kort sagt, du maste bemistra
forsta jhana som en mimimigrund for att kunna paborja utveckling av
msikt, men detta ar allt som krivs for upplysning.

Sa linge man dr mycket klar 6ver vad som ar
koncentrationsévning och vad som ir msiktsévning, en forstaelse som
eventuellt inte dr sa enkel att uppna som en del kanske tror, kan
koncentrationsévningar utéver forsta jhana vara nyttiga for
msiktsmeditatorer. Alla koncentrationstillstinden stabiliserar sjalvklart
sinnet, och detta har fyra primira férdelar.

For det forsta: Det édr inte troligt att en filmkamera som skakar
valdsamt kan producera en tydlig eller begriplig film, och ett sinne som
mte kan halla fast vid ett objekt kan inte klart uppfatta den yttersta
sanningen om det.

For det andra: Eftersom koncentrationstillstanden utvecklar djup
klarhet och stabilitet 1 innehéllet dr de mycket anvindbara for att friaimja
djupa och likande psykologiska sikter. Med andra ord, om du vill dra
fram ditt mnehall tll ytan, 6va dig 1 koncentration.

For det tredje: Koncentrationstillstind kan ge en vilkommen och
effektiv vila fran stress och sta for perioder av mycket djup avspanning
och frid, vilket kan vara en mycket viktig del av en sund, medkinnande
och hilsosam livsstil. Buddha lovordade dem som bemistrade
koncentrationstillstinden, och detta borde fungera som en paminnelse
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till dem som underskattar deras stora virde, eller felaktigt kinner att
avstaende fran att muta av livet dar nagot "andhigt”.

For det fjarde: Koncentrationsévningar kan hyilpa
msiktsmeditatorer att halla sig mer mentalt stabila och balanserade nir
de far sina gamla forestillningar om sin existens nedbrutna av
msiktsovningarna. Men om dessa tillstand till sist blockerar processen
genom att konsolidera en kinsla av att jaget existerar, eller genom att
skapa aversion mot att klart uppleva otillfredsstillelse, har de blivit ett
hinder.

Det dr en mycket 6mtalig balans. Antingen en meditator klinger
fast vid stabilitet eller ett helt flytande tillstand gér han med sikerhet
mga framsteg 1 insikt. Men a andra sidan, om han stortar in 1 de snabba
och kraftiga vibrerande upplevelserna 1 insiktsévningarna utan den
mildrande effekten av koncentrationsévningar som hjilper honom att
sta nagorlunda stadigt, kan han bli som niagon som tagit en liten (eller 1
virsta fall stor) dos LSD eller druckit alldeles for mycket kaffe. Jag
tillbringade de fem forsta aren av min utévning med att ge ganska liten
uppmirksamhet at samatha jhanas, och jag mser nu att detta
formodligen var ett misstag.

Ibland kan andliga genombrott vara exceptionella och dramatiska,
och att kunna halla igen och lugna ner sig kan vara anvindbart och
nyttigt om vi maste hantera den vanhga virlden och de andliga
genombrotten samtidigt. Kort sagt, om du behover litta upp dina
msiktsovningar for att du helt enkelt maste ta det lugnare for att kunna
fortsitta med ditt vanliga liv, eller inte flippa ut totalt, ar ett sitt att gora
detta att hinge sig at koncentrationstillstand. Att kombinera detta med
ett formellt beslut att inte gora framsteg 1 insikt kan vara mycket effektivt
for andamalet.

Det finns manga koncentrationstillstand, och de blir successivt
mer forfinade efterhand som man bemistrar dem. En kort beskrivning
av koncentrationstillstinden kommer senare. Den dr himtad 1 stort sett
direkt fran standardtexterna och ar mycket exakt. Oavsett vilken
tradition du foljer - néir du borjar bemistra dess
koncentrationsévningar kommer du att ga genom dessa tillstaind 1 den
hir ordningen, upp till den niva din aktuella formaga tillater, dven om
nagra minniskor kan klara att hoppa 6ver vissa jhanas.

Det specifika meditationsobjektet kan begrinsa vilken niva av
jhanas som kan uppnas och dven paverka upplevelsen av tillstinden.
Sadana detaljer forklaras 1 olika erkinda texter, som Visuddhimagga,
och den mer lisbara men svarfunna Vimuttimagga. Bhante
Gunaratanas 7%e fhanas som igar 1 hans mer kompletta verk 7%e
Path of Serenity and Insight ir ett vetenskapligt verk 1 damnet, liksom
Nyanatilokas Path to Deliverance (utgiven av The Buddhist Publication
Society of Sri Lanka).
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Nigra av dessa texter (speciellt de forsta tva) ger sig in 1 langa och
sofistikerade diskussioner om vilka positioner och vilka objekt som kan
passa bist for de individuella anlag av olika slag som ménniskor har.
Dessvirre r inte detta slags information vanlig 1 dag. Jag antar att en
standarduppsittning fungerar 1 de flesta situationer, men det ar nagot
sarskilt med en som ir skriddarsydd. Jag vet att det fortfarande finns
nagra kloster som lir ut den sortens traditionell utévning. T'yvirr dr
amnet for stort for att behandla ordentligt hir, men den som ar serost
mtresserad av omradet rekommenderas starkt att undersoka de
ursprungliga killorna. De mnehaller en hipnadsvickande méngd
kraftfull information men ar tyvirr ganska trottsam lisning.

Minga traditioner anvinder inledningsvis andningen som primért
meditationsobjekt, och évergar sedan till egenskaper hos tillstanden 1 sig
nir de uppstar och koncentrationen ir stark. Egenskaperna hos jhanas
kan vara antingen "losa” eller “fasta” beroende pa hur befiast man ér 1
tillstandet. I ”16s” jhana gar kvaliteterna hos det specifika tillstandet
danda definitivt att skilja fran dem som féorekommer 1 den vardagliga
upplevelsen av samma kvaliteter, till den grad att man ar 6vertygad om
att man ir 1 det forandrade tillstind som definieras av dessa kvaliteter.

I verkligt fast jhana kinns det som om sinnet smilt samman med
dessa kvaliteter och objektet, som om man inte dr nagot annat dn en
kompakt massa av dessa kvaliteter eller detta objekt; som om dessa ar
hela virlden och inget annat aterstar. Att komma in 1 verkligt fasta
jhanatillstand 6kar dramatiskt de vilgorande effekterna av utévningen,
men det fordrar storre koncentration och kriver oftast mer gynnsamma
ovningsforhallanden. Att anvinda jhanas vilgorande faktorer som enda
koncentrationsobjekt kan vara till hjilp, liksom att anvinda ett enkelt
och liattidentifierat yttre objekt som en ljuslaga eller en fiargad skiva.

Verken 1 forteckningen ovan, speciellt Bhante Gunaratanas 7%e
Path of Serenity and Insight, ger mycket bra och detaljerade
mstruktioner 1 6vningar som anvinder yttre objekt, kallade "kasina”,
och du bor helt enkelt inforskaffa och lisa dessa Killor. Jag ska dock
aterge de grundliggande struktionerna hir: Stabilisera din
koncentration pa ett yttre objekt (kasina) tills du kan se det med 6gonen
slutna eller nér du inte tittar pa det. Anvind den visionen som ett nytt
objekt och stabilisera din uppmirksamhet pa det tills din koncentration
ar som en klippa. Fran denna grund bor du litt kunna uppna vilket som
helst av de tillstand jag kommer att beskriva.

Det huvudsakliga forloppet man gar genom 1 dessa tillstand dr
foljande: Forst utvecklar man tillricklig koncentration for att uppna
jhana. Sedan ser och kinner sinnet jhana, och ror sig mot det och in 1
det. Nistan alla sadana férandringar 1 tillstandet sker mellan slutet av en
utandning och borjan av nista inandning, ibland atfoljt av skialvningar 1
ogonlocken. Direfter kommer en ”smekmanadsperiod”, nir jhana ar
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friskt men ostadigt. Sedan foljer en mognadsperiod, nir jhana verkligen
konsolideras och visar sig 1 sin fulla glans. Efterhand borjar jhanas
brister bli mérkbara, liksom nirheten till foregaende tillstind och
lattheten att falla tillbaka till detta ligre tillstand. Det som hiander
harnist ar att koncentrationen fordjupas, och ett slags jamvikt intrider
mellan de bittre och sidmre aspekterna av jhana. Niar koncentrationen
blivit stark nog och jhana inte lingre behovs, kommer sinnet pa ett
naturligt sitt att 6verga till nista hogre jhana och samma cykel borjar om
1gen, inom granserna for de tillstind som ménskligt sett gar att uppna
och din egen nuvarande formaga.
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21. KONCENTRATIONSTILLSTANDEN

Forsta Jhana

Forsta jhana kan mtriada forst efter att meditatéren uppnatt
formaga att verkligen stabilisera sinnet vid ett objekt som andningen, det
vill siiga efter det tillstaind som kallas ingangskoncentration; den niva av
koncentration som krivs for att na forsta jhana - eller for
msiktsovningar. Kort sagt, om vi glider omkring forlorade 1 tankar dr det
1 grunden omajligt. Om du vill uppna det bor du forsoka halla fast
fullstindigt vid ett objekt 1 kanske en minut. Nir du kan gora detta,
forsok med tio minuter. Nar du klarar detta, forsok med en timme.
Om du till exempel anvinder andningen som objekt, forsok vara
medveten om varje enskilt andetag, atminstone delvis, 1 hela tio
minuter, och sedan 1 en timme. Det ir defimitivt mojligt, och ett rimhigt
mal. Forsok att inte ligga sa mycket uppmirksamhet pa de olika
formmmelserna 1 sig. Forestill dig andningen som en sammanhingande
och kontinuerlig enhet, med ménga olika typer av fornimmelser, som
tillsammans betraktas som “andning”. Det ar viktgt att veta att verkligen
komma in 1 en kdnsla av att andningen ar en kontiuerlyg enhet 1 tio
sekunder gor mer for dig dn att 1aktta andmingen generellt tll och frian
under en timme.

Var 6ppen for den skenbara enkelheten 1 tillvaron genom att
malmedvetet och lugnt arbeta med illusioner om soliditet eller fluiditet.
Det finns en speciell ’komma-in-1"-kinsla som hjilper, pa samma sitt
som niar man kommer 1n 1 ett avspént tillstand nir man spelar ett
mstrument, utévar en sport eller bara sjunker ner 1 ett varmt skumbad.
Att vara pa en tyst och trygg plats dr mycket bra, liksom att ge sig sjalv
tillatelse att slappna av, slippa de virldsliga bekymren och njuta.

Om du anvinder andningen som objekt kan du forsoka
visualisera den som behagliga, mjuka vagor eller cirklar som ar fridfulla
och uppskattade. Forsok andas som om du vore 1 en tridgard med
doftande rosor och du ville uppleva all deras vildoft. Kanske dessa
forslag kan 1illustrera det slags motstandslosa och fridfulla niarvaro som
underlittar att uppna dessa tillstand. Var lyhord for behagliga
formmmmelser 1 och omkring det primira objektet. Hys mte skuld,
angest eller ridsla relaterat till djup gladje, litthet och vilbehag. Det
andliga livet behover inte vara ett obevekligt, glidjelost arbete, 1
synnerhet inte nir man 6var koncentration.

Nir koncentrationen forbittras dr det som om sinnet “far syn pa”
forsta jhana och hugger tag 1 det. Att ha en aning om vad man kan vinta
sig, det vill sidga nagot njutbart och stabilt, kan vara till nytta. Forsta
jhana innehaller fem primira faktorer: tillampad och 1hérdig
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uppmirksambhet, hinforelse, lycka och koncentration. Tillstandet dr
underhallande och kinns mycket behagligt men kriver konsekvent
anstriangning att vidmakthalla. Uppmirksamheten dr smalt fokuserad,
som om man tittade pa ett litet omrade av den hiir sidan. Tillstandet
kan vara en verklig befrielse fran smirtan och obehaget 1 sittande
meditation och kan tillfilligt stilla sinnet. Som 1 alla
koncentrationstillstand ir det ganska litt att koncentrera sig pa nagot
som ar mycket behagligt. Déarfor kan koncentrationsformagan 6ka
snabbt och Litt nir man vil uppnatt forsta jhana, men mnan dess kan
den vara svar att stabilisera. Ddrfor dr det ytterst viktgt att uppné lorsta
Jhana.

Minniskor brukar verkligen tycka om det hir tillstaindet och
klamrar sig kanske fast vid det resten av tiden om de ar pa retreat, eller
framkallar det gang pa gang nir de 6évar hemma. Det ar en viardefull
fardighet eftersom det utgér minimigrunden for bade nsikts- och
koncentrationsévningar. Fran forsta jhana dr det 1 princip tre saker
meditatorer kan gora. De kan antingen stanna dér (jag kiinner en som
tillbringade jugo ar med forsta jhana 1 sina dagliga 6vningar och trodde
det var insiktsovningar), de kan ga vidare till andra jhana, eller de kan
undersoka forsta jhana och pa sa vis paborja utveckling av mnsikt.

Med att undersoka” tillstindet menar jag att man riktar in sig pa
att bryta ner illusionen av tillstandets soliditet 1 dess bestandsdelar av
enskilda fornimmelser sa att man kan forsta dess sanna natur, det vill
saga se De Tre Kinnetecknen, som man gor 1 all insiktsévning oavsett
objekt. Sarskild uppmirksamhet maste dgnas at att erfara exakt nir
varje fornimmelse som tillstindet bestar av uppstar och forsvinner, 1
synnerhet nir det giller de primira positiva faktorerna som niamndes
tidigare.

Aven om det i verkligheten inte dr méjligt att uppfatta néiir varenda
formmmmelse uppstar och forsvinner, eller ens att vara medveten om
varje formmmelse, dr det definitivt mojhigt att vara klar 6ver tillriacklhigt
manga av dem for att bli upplyst, och detta ar det viktigaste. Det dr
ganska vanhgt att mianniskor gor detta halvhjirtat och inte lagger siarskild
vikt vid de myriader fornimmelser som hinforelse och lycka bestar av,
eftersom de 1 hemlighet 6nskar att dessa kinslor ska vara bestindiga,
tillfredsstillande och "jag” - eller atminstone tillhéra “mig”. Men
msiktsovningarna dr 1 grund och botten garanterade att stagnera om
man klinger fast vid behagliga fornimmelser pa det hir sittet, eller vid
vad som helst annat for den delen. Annorlunda uttryckt; om man inte
kan se obestindigheten hos ett objekt har man konsoliderat det och kan
dirmed inte na msikt genom det.

Det nirmaste hotet mot forsta jhana ar ingdngskoncentration; om
den satsade 1hirdiga anstringningen eller uppmirksamheten slappnar
faller man tillbaka dit. Som texterna med ritta siger: det faktum att man
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maste anstringa sig for att uppna och forblhi 1 tillstandet dr ganska
besvirande. Detta blir mer och mer uppenbart, och klar medvetenhet
om just detta faktum medan man ir 1 forsta jhana far tll sist sinnet att
flyta ut ur forsta jhana och in 1 andra.

Andra Jhana

Andra jhana liknar forsta genom att dven detta tycks vara ett solitt
sinestillstaind. Nir nistan all thallande anstringning upphor kan
faktorer som hinforelse och lycka som skapas av koncentration
verkligen dominera. Det dr niamligen sa att medan forsta jhana kinns
som nagot man maste vara uppmarksam pa har andra jhana
egenskapen att visa sig av sig sjilvt. Fokus for uppmirksamheten vidgar
sig nagot, ungefir som niar man ser rakt framfor sig utan att fista blicken
pa nagot sarskilt. Medan sinnesskapade objekt 1 forsta jhana ar stabila
ror de sig 1 andra jhana (till exempel snurrar, pulserar, svinger) 1 fas
med andningen; langsamt 1 borjan och slutet och snabbare 1 mitten av
ett andetag.

Sinnets stillhet 6kar mérkbart, och vilbehaget av detta tillstand
kan ocksa oka betydligt, speciellt om vilbehaget ar 1 fokus for
uppmirksamheten. Nir detta tillstand ar rniktigt utvecklat kan
intensiteten i viilbehaget niistan bli starkare in man stir ut med. Aven
detta tillstand &dr bra att uppna men det kan vara synnerligen fingslande.
En del fastnar 1 att dgna sig at detta om och omigen under en period
fran dagar till ar. Meditatoren har ocksa mojligheten att forsoka ga
vidare till tredje jhana, eller att undersoka tillstindet och paborja
utveckling av insikt genom att omsorgsfullt ligga uppmirksamheten pa
att fullstindigt bryta ner tillstandet 1 sina bestandsdelar fran 6gonblick
till 6gonblick.

Tredje Jhana

Om meditatoren bestimmer sig for att ga vidare till tredje jhana
kan bara detta att ga djupare 1 andra jhana leda till att hinforelsen eller
den kinslomissiga “succéfaktorn” 1 tillstandet till sist blir enerverande,
far sinnet att 6verge situationen och 6verga till tredje jhana.

I detta ullstind avtar hinforelsen, och vad som aterstar dr en mer
sval "fysisk” lycka och sinnesjimvikt med mycket medvetenhet om vad
som pagar. (Det ska noteras att man kan komma sa djupt in 1jhanas,
aven forsta, att uppfattningen av kroppen ar ganska svag, forvringd eller
till och med obefintlig, och det méaste man minnas nir man liser de hir
beskrivningarna.)

Uppmirksamheten har nu ett brett fokus, ungefar som om man
vilar 1 den halva av rymden som finns framfor en. Tredje jhana dr som
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motsatsen till fokus for uppmirksamheten 1 andra jhana. Vart vi dn ser 1
andra jhana ser vi klart, men 1 tredje jhana ir den breda periferin av
uppmirksamheten klar medan centrum ér dunkelt. Detta kan vara
mycket forvirrande tills man vingyer sig, och att forsoka halla fast vid ett
objekt 1 centrum 1 tredje jhana gor att meditatéren missar vad tillstandet
har att ge och lira ut. Att 6verga fran andra till tredje jhana dr som att ga
fran att fokusera pa halet 1 munken till att fokusera pa ytterkanten av
den, forutom att nu sitter man sjilv 1 halet. Kom 1hag detta niar du
kommer till beskrivningarna av Den Morka Natten 1 avsnittet om
stadierna av mnsikt, eftersom Den Moérka Natten har sin grund 1 tredje
jhana men med tilligg av De Tre Kiannetecknen. Att fokusera pa den
breda periferin ar ett mer fullstindigt, vidare, mer sofistikerat och
komplext slags koncentration in de forsta tva jhanas; som att ga fran att
lyssna pa Elvis till att lyssna pa mycket komplex, dissonant jazz.

I sin rena och enkla vidstrickthet, djupa klarhet, balans och
forngysamhet ar tredje jhana dnnu bittre dn andra. Det dr ite att undra
pa att mianniskor kan missuppfatta dessa tillstind som upplysning,
eftersom de kan tyckas stimma med beskrivningarna av hur upplysning
kan vara. Men kom 1hag att upplysning inte ir ett sinnestillstand, inte
heller dr den beroende av nagra forutsiattningar hos verkligheten. Den
kommer inte och gar som dessa tillstand gor.

Fran tredje jhana har meditatorer aterigen ett par valmaojligheter.
De kan fastna dir, nagot som definitivt hinder; de kan ga vidare till
farde jhana; eller de kan undersoka tillstindet och paborja utveckling
av insikt. Det sistnimnda kriver extra stor uppmirksamhet for att
forsikra sig om att klart observera att alla de specifika fornimmelserna
av frnd, sinnesjamvikt, lycka och vidstrickthet uppstar och férsvinner,
mte ar tillfredsstillande, och nte ir jag eller tillhor ett jag.

Dessa egenskaper ér inte litta att slippa taget om, sa det kan vara
svart. Men niar man limnar ett sadant tillstand kommer sinnet
fortfarande att ha en viss grad kvar av dess goda egenskaper. Det kan
vara till nytta for insiktsdvningarna om man avstar fran att klamra sig fast
vid dem. Samma sak giller for de 6vriga tillstinden, och det ar déarfor
manga lirare vill att deras elever ska bemistra koncentrationstillstinden
innan de gir vidare tll insiktsévningar. A andra sidan; tillstinden kan
vara sa berusande, och pa sa sitt bli en atervindsgriand for dem som blir
vilseledda av dem, att en del lirare vill att deras elever ska sky dem som
pesten tills de fatt relativt djup nsikt 1 sanningen om tingen.

Fjarde Jhana

Liksom tidigare: om meditatéren vill ga vidare till fjirde jhana
dgnar de sig at tredje jhana och borjar till sist ligga mirke till det faktum
att aven den fysiska lyckokénslan dr ganska irriterande och hogljudd.
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Till slut kommer sinnet att 6verge tredje jhana och skifta till det fjiarde,
som ar hgjdpunkten av sinnesjamvikt. Detta tillstand ar
anmarkningsvirt 1 sin enkla vidstrickthet och acceptans. Den extrema
nivan av orubbligt lugn skulle vara hipnadsvickande om det ite fanns
jJust en sadan uttalad orubblighet. Detta idr utan tvekan det mest fridfulla
av de fyra forsta jhanas.

Fokus for uppmirksamheten dr nu 1 stor utstrackning
panoramiskt, och darfor ar det till och med lite problematiskt att
anvianda ordet “fokus” hir. I forsta jhana var objektet till sist tydligt men
statiskt och nagot solitt som man kunde halla fast vid. I andra jhana
borjade objektet ta sig nya uttryck och nagon enkel forskjutning var
mojlig. I tredje jhana gar man fran en punkt av uppmirksamhet till en
vid cirkel av uppmirksamhet och rorelsen blir mer komplex, och man
har nu tva rumsdimensioner plus tid. I fjirde jhana blir saker
tredimensionella, och objekt skapade 1 sinnet, som visualiseringar,
borjar leva sitt eget liv; blir levande, stralande och transparenta. Det
fjarde jhana mnefattar rymd och uppmirksamhet pa ett sitt som de tre
foregaende inte gor. Medvetenheten anses bli fullindad tack vare
sinnesjamvikten, dven om denna faktor inte framtrider lika mycket som
1 tredje jhana. Nar vi verkligen ar 1 detta tillstand kan grundkinslan av
var kroppen dr och hur den ser ut bli mycket vag eller till och med
forsvinna helt; 1 ligre grad om man ér 1 tillstindet med 6gonen 6ppna.

Detta ar en verkligt hogtstaende fardighet att uppna, och kan Litt
tas for malet for det andliga livet trots att det inte alls dr fraga om det.
Fran detta tillstind har eleverna ganska manga valmagjligheter. De kan
kora fast, de kan ga vidare till de formlosa virldarna, de kan utveckla
vad som beskrivs som "psykiska krafter”, eller de kan undersoka
tillstaindet och paborja utveckling av insikt. Nir man undersoker det hir
tillstaindet maste man absolut dgna siarskild uppmirksamhet at det
faktum att de myriader férnimmelser som sinnesjamvikt och
vidstrickthet utgors av kommer och gar fran 6gonblick till 6gonblick,
mte tillfredsstiller eller skinker en permanent viloplats, och inte ér
jag”. ]

Aterigen, det ar litt att bli bunden vid férnimmelserna som
skapar de hir hoga tillstinden, och stor precision och uppmirksamhet
(savil som drlighet) maste dgnas detta om eleven viljer ett sadant
alternativ. En annan vig ér att limna tillstaindet och sedan paborja
msiktsovningar, eftersom de formagor som tillstaindet priglar in 1 sinnet
drojer kvar bara en kort tid, och det kan vara bra att eleven inte klamrar
sig fast vid dessa tillfilliga vinster.
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De "Mentala Krafterna”

Betriffande de "mentala krafterna” ("siddhis” pa Pali) finns det
listor 1 de gamla texterna 6ver alla slags speciella formagor som kan
utvecklas med fjirde jhana (eller kanske ligre eller hogre jhanas) som
grund, och de uppnas dn 1 dag. De kan omfatta alla mgjliga underliga
upplevelser, mklusive fullt utvecklade och oerhort realistiska
erfarenheter av andra virldar som kan verka synnerligen magiska och
vil sammanfalla med vad man kanske tinker pa som olika mentala
krafter.

Om dessa ar "verkliga” eller inte dr en fraga som jag foredrar att
undvika, dven om upplevelserna kan vara sa exceptionellt livfulla att de
verkar mer verkliga dn “verkligheten”. Mycket intressantare dn frdgan
om vad som ar verkligt ar frigan om vad som dr orsak, det vill siga vad
som leder tll vad. Till exempel kan vi inse att vara drommar inte ar
“verkliga”, men vi maste medge att det kan finnas konsekvenser 1 den
verkliga virlden av att vi drommer. Allt sadant hir kan vara en
oforutsigbar historia, och de mentala krafterna visar sig ofta vara nagot
annat an de verkar. Som en av mina vinner en gang sa: "Ja, jag kan
flyga, men inte just 1 den hir virlden!”.

A andra sidan, det verkar mojligt genom stark avsikt, stor
koncentrationsformaga, uppskattning av det inbordes beroendet och
grundligt experimenterande att manipulera det vi kallar ”den hir
virlden”, savil som de som finns dér, pa mycket ovanliga och djupa
satt. Ja, jag refererar till sidant som telekinesi, sinneskontroll, att lisa
andra manniskors tankar, att spa 1 eld och annat 1 den vigen. Ju mer din
koncentration och msikt sammanfaller, och ju mer du ser de magiska
aspekterna av saker och ting, desto mer kommer du att lira dig om det
jag kallar universums magiska lagar och hur du kan anvinda din vilja fér
att paverka det.

Men om man inte har kommit verkligt langt pa den moraliska
viagen, och kanske till och med om man har det, skulle jag vara mycket
forsiktig med att formellt och medvetet klampa in pa det hir kraftfulla
omradet. Det dr absolut ivsviktigt att komma 1hag att man far skorda
vad man sar om man 6verviger att avsiktligt anvinda sadana krafter.
Goda avsikter dr en absolut grundforutsittning, men inte ens detta ar
alltid nog for att undvika att trassla till det nir vi ger efter for frestelsen
att formellt manipulera virlden pa ovanliga satt. Makt korrumperar,
som det gamla tinkespraket siger.

Andliga traditioner hyser generellt en pataglig hatkirlek till
krafterna, och om du borjar leka med dem kommer du att forsta varfor.
Historier om Buddha visar tydligt att han, och andra 1 hans nirhet, fann
dem extremt fascinerande, 1bland nyttiga, och ofta djupgaende. De fann
dem ocksa farliga; ett obehagligt sidospar. All stark energt, som till
exempel den sexuella, brukar visa vart verkliga jag som det ér.
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Nir man leker med de hir krafterna rekommenderar jag
omsorgsfull uppmirksamhet pa hur man definierar "verklig”, och de
praktiska konsekvenserna av var personliga definition av "verklig” 1 vart
dagliga liv. Du kanske till exempel nyss har kommit tillbaka fran en
retreat dir du roat dig med visualiseringsformagor, och ett par dagar
senare ser du en skara stralande dnglar som flyter genom viggarna in 1
ditt vardagsrum dér du och dina gister sitter. Detta dr din faktiska
upplevelse.

Vilket du dn viljer av att ignorera dem, ge dem massor av
uppmirksamhet, kommentera dem for dina gister, falla pa knia och be
eller rusa skrikande ut genom doérren kommer att ha olika
konsekvenser for ditt faktiska liv. Dessa konsekvenser ska noga
overvigas 1 forhallande till hur du hanterar sadana upplevelser. Som en
parentes kan namnas att om du lirt dig att se dnglar kommer du
formodligen snart att triffa pa demoner ocksa.

Nir det kommer till mer manipulativa krafter kanske du kan
borja fa en kinsla av att lisa andra méanniskors tankar och kinslor.
Kommer du att vilja tala om det fér dem, eller rentav agera pa dessa
mtuitiva kinslor 1 tron att de dr sanna? Du kan fa kiinslan av att du kan
manipulera andras kinslor eller energimivaer pa sitt som skulle anses
magiska. Ar det en bra idé? Det finns inga litta svar pi en del av de
etiska och praktiska fragorna som kan uppsta kring krafterna, men jag
rader till en hog grad av forsiktighet och aterhallsamhet. Respektera
andras rittigheter, och kom 1hag att handlingar av andra skl dn
medKkinsla mnebir stor risk for otrevliga bakslag.

Erfarenheter av de mentala krafterna kan vara omattligt
fascinerande, eftersom allt du kan forestilla dig att uppleva ar maojhigt.
Krafterna kan ocksa leda till att méanniskor blir riktigt, riktigt konstiga.
Om du vill veta mer om dina skuggsidor ar detta ett sitt att na dem pa
kollisionskurs. Det kan till exempel vara mycket pedagogiskt att fa
problemen 1 dina forildrarelationer att manifesteras som tva stora,
dreglande demoner som slungar brinnande uppstoppade djur efter dig
samtidigt som du limnar kroppen och flyger 6ver Grand Canyon, men
det kan ofta kriva massor av tid och grubblande for att komma pa hur
detta slags upplevelser astadkommer en praktisk skillnad 1 ditt liv.

Som en burmesisk man en gang sa till en av mina vinner: "Min
bror 6évar koncentration. Vet du, ibland blir han lite galen!” Det han
pratade om var det som ibland kan hinda nir mianniskor far mentala
krafter. Kom 1hag att de flesta av dessa upplevelser ar tillriacklig grund
for en diagnos pa psykisk sjukdom 1 den konventionella medicinska
virlden, speciellt om de borjar inverka pa arbete och kirleksrelationer.
Sok darfor vigledning hos andra som samtidigt tycks vara sunda och
vilfungerande och som vet hur man navigerar skickligt pa omradet. Att
hitta saddana méanniskor ar svart men val virt ett forsok.
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Att leka med visioner och andra utomsinnliga upplevelser, som
till exempel att forflytta sig ut ur kroppen, att vara pa flera platser
samtidigt eller liknande, kan 1bland ge en kvardrojande kinsla av att
vara oforankrad, verklighetsfraimmande, torstrodd och utan
sammanhang 1 tmmar och kanske dagar efterat, nagot jag kallar en
“siddhibaksmilla”. Motion och annan fokusering pa nagot fysiskt - som
ett rejilt mal mat eller orgasm - kan hjilpa, och att helt enkelt inte 6va
pa ett tag.

Mycket kraftfull insiktsévning med fokus pa obestindighet kan
ocksa hyilpa il att 16sa upp dessa upplevelser, men de ér inte sarskilt
stabiliserande 1 sig och kan ibland vara raka motsatsen. Eftertryckligt
fattade beslut att inte prova pa eller anvinda krafterna kan ocksa vara
till stor nytta, som att helt enkelt siga hogt "Jag beslutar hirmed att jag
mte ska prova eller anvinda dessa krafter (ange dem hiir) tills jag
formellt beslutar nagot annat”.

Jag skulle foresla forsiktighet och omsorg med visioner och andra
overnormala eller 6versinnliga upplevelser som kan uppsta under
ovningarna. Den framsta faran ligger 1 att ta dem alltfor allvarligt och
darfor utga fran att de ar viktigare dn de ar. Det kan vara en god 1dé att
lata dem vara tills mycket sent 1 utévningen om man inte har nagon 1
nirheten som kan vigleda till ett limpligt anvindande, eller tills man ar
vil balanserad och kan ta dem med en stor portion humor. Om man
struntar 1 dessa rad kan erfarenheterna mycket litt bli nya killor till
orenhet 1 sinnet; langa psykedeliska och manipulativa tunnlar mot
mgenting - eller undergang.

Jag minns ett brev jag fick fran en vin som haft for avsikt att
genomfora en intensiv retreat med insiktsmeditation men halkat 6ver
till att leka med den hir sortens upplevelser. Han hade nu fascinerats av
sin formaga att se djurandar och andra 6vernormala varelser, och hade
regelbundna konversationer med nagot slags "lagnivagudar” som talade
om for honom att han gjorde enorma framsteg 1 sin imsiktsutovning, det
vill siiga exakt det han ville hora. Men det faktum att han hade varaktiga
visionira upplevelser och dessutom trodde pa deras innehall gjorde det
tydligt att han mte alls 6vade msikt, utan hade tappat bort sig 1 och blivit
lurad av dessa siddhis - det dr helt uppenbart. Missforsta mig inte; om
man ir ute efter ett annat sitt att tydliggora sitt innehall och sina
problemstillningar kan visioner av sadant som djurandar vara till stor
nytta. Knepet dr bara att inte blanda samman mnehall med priméir
msikt.

Mentala krafter kan dven anvindas skickligt, och det finns hela
traditioner som anvinder dem som den huvudsakliga vigen. De kan
patagligt vidga horisonten och ir sa intressanta att ett stort djup av ytterst
stabil koncentration litt kan utvecklas. De kan 6ka itensiteten 1 vara
mentala processer till en sa hog niva att de blir mycket litta att se som
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de ir, om vi viljer att géra detta. De kan ocksa borja sudda ut grinsen
mellan det mentala och det fysiska pa sitt som kan vara bade
forvirrande och djupgaende.

Nir vi borjar leka med forestillningar, vidgade
sinnesfornimmelser och energetiska fenomen kan det verka som om
det finns tva virldar eller upplevelsefilt som tringer in 1 varandra; den
vanliga (den "verkliga” virlden) och den magiska ("second attention”,
“astralplanet”, "andevirlden”). Att integrera dessa tva perspektiv till ett
kausalt filt utan artificiella dualiteter eller grinser ar verkligen ett
projekt, med potential att leda till mycket hoga nivaer av forverkligande
- eller till galenskap. Det ir ett hogt spel, men dessvirre tycks det 1 stort
sett oundvikligt efter en viss punkt.

Upplevelse av krafterna kan hyilpa manniskor att leva 1 virlden pa
ett sétt dar man ar 6ppen och mottaglig for dess rikedom men dnda inte
ser overdnvet allvarligt pa den eller ar fixerad vid den. Som bist kan de
utgora en grund for mycket djup utforskning av sidor hos oss sjialva som
vi sillan ser med sadan klarhet, speciellt omradet som beskrivits av
sadana som Jung och den shamanska traditionen. Nagon giang kan
sadana upplevelser medfora siktsfulla uppenbarelser, tillfillen nér vi
ser vara problem och skuggsidor sa klart att vara liv defimitivt forandras
till det bittre.

Aven om niista punkt kanske liter ganska radikal finns det goda
skal att anta att vi alla agerar pa vad man kan se som en magisk niva
hela tiden, men bara gor det utan medvetenhet om detta faktum. Det
biasta argument jag vet for att lira sig hur man arbetar pa de mentala
krafternas niva dr att inféra medvetenhet och medkinsla 1 en process
som redan pagar. Med andra ord, eftersom vi redan sysslar med magi
hela tiden, faktiskt allid nir det finns medvetenhet och syfte, kan vi lika
girna lira oss att gora det vil.

A andra sidan, att leka med siddhis kan féra upp verkligt snurriga
saker fran vart undermedvetna som vi inte r redo eller kapabla att
hantera pa ett bra sitt och som orsakar "lickage” 1 vara iv som helt
enkelt dr onyttiga och mycket svara att integrera. I sjilva verket ar det sa
att nar man leker med vilken meditationsteknik som helst far man inget
gratis. Det slutar allid med att man tvingas mota ytterligare utmaningar
som har att gora med personlig eller andlig utveckling, antingen direkt
eller snart efterat. Det tycks inte finnas nagot sitt att kringga detta.

Om man vill utveckla siddhis maste man generellt uppna mycket
“fasta” jhanatillstind med den specifika avsikten att fa dessa
erfarenheter, dven om de ofta kan uppsta spontant. Visuddhimagga och

Vimuttimagga (den senare ar mindre encyklopedisk och svérare att hitta
men mycket mer lisbar) beskriver bada djupt och detaljerat hur man
uppnar mentala krafter. Man kan ocksa undersoka Bhante
Gunaratanas fornamliga verk 7he Path of Serenity and Insight. Fol
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bara instruktionerna och prova, de ar sa exakta som de kan vara. Man
bor dven lisa Sutta #2, Frukterna av det hemldsa livet, 1 Buddhas Linga
1altor mer mmformation om alla koncentrationstillstinden och de
mentala krafterna.

Aven om magiskt eller mytiskt tinkande generellt inte ir sirskilt
nyttigt pa den andliga vigen maste det medges att det ar det enda slags
tinkande som kan gora den hir sortens erfarenheter begripliga. Men
man maste veta niar man ska slippa fram det och nir man ska stinga av
det. Om man anvinder sig av jungiansk psykoterapi, shamanistisk
pathworking, eller arbetar med Tree of Life, Tarot eller iknande, kan
du tinka sa magiskt och mytiskt du vill. Det kan faktiskt vara till nytta. I
de flesta andra fall: lat bli!

Medan Theravadabuddhism klart slar fast hur man uppnar de
mentala krafterna siger den imte mycket om hur man anvinder dem,
fordelarna med dem eller deras risker. Tantra och manga andra
traditioner (som vissa av de shamanistiska) klargor detta mycket biittre.
Man kan ocksa ta en titt pa de senare arbetena av Carlos Castaneda, nér
han nte var sa fascinerad av hallucinogener, till exempel 7he Art of
Drearming, eller resa till ett ashram som fokuserar pa dessa aspekter av
andlig utévning, eller undersoka traditioner som Wicca, Thelema, The
Golden Dawn eller Ceremonial Magick.

Observera att jag skriver ordet "magick” med “ck” pa grund av att
dessa traditioner forordar en distinktion mellan magik 1
showsammanhang (illusioner baserade pa mekanismer och manuella
atgiarder) och omradet av speciella krafter eller verklig magik. Donald
Michael Kraigs Modern Magick ar en klassiker 1 amnet, liksom arbeten
av Aleister Crowley. Asikterna om Crowley gir starkt isir, men gomda i
hans frustrerande texter finns guldkorn som ér svara att finna nagon
annanstans. Trots alla hans egendomligheter och brister uppskattar jag
hogt manga synkroniserande aspekter 1 hans arbeten, och hans djupa
engagemang 1 att gbra meditation och magick tillgingliga.

Det dr aven maojligt att anvinda erfarenheterna av de mentala
krafterna, speciellt visioner och att forflytta sig ut ur kroppen, som en
grund for msiktsovningar enligt standardmetoden - undersokning av
rena fornimmelser med fokus pa De Tre Kinnetecknen hos dessa
formmmmelser, nir de uppstar ur ytterst hoga nivaer av klarhet och
koncentration. Upplevelserna kan ocksa vara sa verklighetsfraimmande 1
sitt innehall att vara normala fixeringar och vanetankar férsvinner.
Erfarenheter av insikt 1 dessa virldar kan vara totalt 6vervildigande och
man glommer dem inte 1 forsta taget. Tantriska visualiseringsévningar
anvander sig kraftfullt av detta nir de dr som bist. Per definition; om du
har visualiserat en tredimensionell intelligent existens som ar
sjalvgaende dr du starkt koncentrerad 1 fjirde jhana, och det ar enbart
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fragan om att se De Tre Kinnetecknen hos det for att fa betydande

msikt.

Mentala krafter kan dven uppsta spontant ur insiktsévningar,
speciellt 1 fjiarde stadiet, Uppstar och Forsvinner, och ibland 1 elfte
stadiet, Sinnesjamvikt (se Utveckling av Insikt senare). Fjirde jhana
anses traditionellt som grunden fér mentala krafter. Men att komma sa
djupt 1 forsta jhana att man inte lingre uppfattar kroppen, 1
kombination med en uttalad avsikt att ha sadana upplevelser, kan
ibland vara tillriackligt for att de ska uppsta. Ga djupt in 1 forsta jhana,
lamna det 1igen, besluta dig for att ha dessa upplevelser och se vad som
hinder. Upprepa om noédviandigt. Om det inte fungerar, liar dig att klart
visualisera fargerna vit, bla, rod och gul som varaktiga upplevelser och
upprepa sedan ovanstaende instruktion. Om nte det heller fungerar,
hitta den sillsynta lirare som bokstavligen kan leda dig in pa detta
esoteriska omriade. Annu bittre, hitta en bra lirare innan du alls ger dig
m pa omradet!

Om inte allt detta ricker kommer hiar mitt bista rad for att arbeta
formellt med krafterna. Nir du har tillrickligt med koncentration for att
vara stabilt 1 fjirde jhana, med ett antal olika objekt och firger, forsok
med foljande traditionella buddhistiska magick som blandats med nagra
praktiska papekanden:

1. Skapa en ren grund, vilket innebir att bada eller duscha stillsamt
och ta pa rena kliader. Detta kan hyilpa men ir inte nodviandigt.

2. Hitta en lamplg plats att arbeta pa, vilket innebir ett tyst och lugnt
stialle fritt fran distraktioner. Om du inte hittar en sadan plats, eller
kanner dig nodsakad att utféra magicken under mindre optimala
omstindigheter (till exempel offentligt, 1 forbifarten), kan du helt
klart hoppa 6ver det hir steget ocksa.

3. Tank genom det hela innan du fortsitter. Hoppa aldrig nagonsin
over det hir steget om du inte absolut maste. Detta steg inte bara
hindrar dig fran att misslyckas allvarligt, det ar en del av trollkraften
och en mycket viktig del av uppbyggnaden. Visenthiga delar att
mkludera ér:

a. Vad det ir du ber om;

b. Hur det ska tinkas eller formuleras - sa specifikt som mojligt;

¢.  Varfor du ber om det, speciellt om det finns ndgon mer
elementir 6nskan du hoppas pa att uppfylla som du bor
fokusera pa medan du later de mindre viktiga delarna hinda
som de vill;

Iixakt vem eller vad som ar inblandade;

e. Varenda mgjlig bra eller dalig konsekvens av det du tinker gora
som du kan komma pa. Ta god tid pa dig for detta och
visualisera allt 1 tid och rum sa langt som det mojligtvis kan
striacka sig;
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f.  Anm.: Om etiken 1 det du tinker gora kinns det minsta underlig
1 nagon del av din varelse, speciellt 1 hjirtat eller magen, behover
du formodligen ga tillbaka till bérjan och tinka om alltsammans
medan du tittar pa problemet ur andra synvinklar.

4. Avancera fran forsta till firde jhana. Bygg upp vart och ett noggrant
och fullt ut Lings vigen sa att du har en bra grund att arbeta fran. De
som kan na de formlosa virldarna kan stiga upp hela vigen genom
dem ocksa. Limna sedan fjarde (eller dttonde) jhana och lat en
formell avsikt dstadkomma vad det nu ar du vill ska hinda, det vill
sidga lat den fulla energin av din avsikt lyfta utan tvekan eller
begriansning. Om du tinker genomfora detta sa maste du verkligen
overlamna dig till det; dérfor dr det tredje steget sa viktigt.

5. Slapp taget och se vad som hiinder.

En sista varning om krafterna: att syssla med detta privat ar en sak;
att praktisera magick offentligt och involvera andra méanniskor ar nagot
helt annat. Om du praktiserar magick offentligt, uppenbart eller diskret,
kan du inte undvika att stota pa nagon annans paradigm, virderingar
och uppsittningar av forestillningar om hur virlden ir och vad som éar
maojligt, som mte dr samma som dina egna. Risken for negativa
reaktioner fran andra dr mycket stor, av manga anledningar. Tank bara
pa hur avvikande man mom det radande visterlindska synsittet anser
att allt fran héxer till parapsykologisk brottsutredning ar. Kort sagt, om
du utovar formell magick och nagon annan far reda pa det, eller anser
att de paverkats av det, far du vara beredd pa mgjligheten av allvarliga
motreaktioner och bieffekter.

De formlosa virldarna dr den sista valmojligheten man kan folja
fran fjarde jhana. De kan definitivt vara mycket anviandbara till att fa
perspektiv pa saker och ting och reda ut en del om "medvetenhet” (som
kommer att tas upp nedan). Men innan jag fortsitter till de formlosa
virldarna ska jag gora en stunds utvikning till en kort - och senkommen
- diskussion om...
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292. JAGLOSHET KONTRA SANT JAG

Detta dr en av de fragestillningar som brukar dyka upp nir
hinduism eller kristendom kommer 1 kontakt med buddhismen.
Kanske den borde dyka upp mer dven mom buddhismen. Jag tar upp
diskussionen hir eftersom den innehaller nagra punkter som éar
anviandbara 1 kommande och tidigare resonemang. Sant Jag och
jagloshet handlar egentligen om samma sak, bara ur olika perspektiv.
Vart och ett kan vara till nytta, men vart och ett iar ocksa en ytterlighet. 1
sjdlva verket finns sanningen 1 medelvigen mellan dessa bada och ar
obeskrivbar, men jag ska forsoka forklara det inda och hoppas att det
ska stodja sjilva praktiken. Det kan tyckas underligt att placera ett
kapitel som handlar om resultatet av msiktsévningar mitt 1
beskrivningarna av samatha jhanas, men férhoppningsvis kommer du
att forsta varfor det kommer dir det gor nir du liser nista kapitel.

Till alla er intellektuella kan jag bara siga att det sitt pa vilket det
hir kapitlet mest sannolikt kommer att stodja praktiken ar genom att
vara fullkomligt obegripligt och pa sa vis virdelost. Ironiskt nog har jag
forsokt gora det hir kapitlet mycket tydligt, och genom detta har jag
skapat en enda rora av paradoxer. I en av sina pjiaser jJamfor
Shakespeare filosofer med jurister. Overfort till insiktsévningar: en
Jurist som dr urdalig pa att gora évningarna men anda forsoker ar
odndlhigt 6verligsen en virldsberomd filosof som ir en verklig méstare
pa teorierna men inte ovar alls.

Kom 1hag att det andliga livet dr nagot man gor och
forhoppningsvis forstar, men mnte nagon doktrin att tro pa. Den som ar
mtresserad av den formella buddhistiska dogmatiska antidogmatismen
rekommenderas att undersoka de sarskilt djupgaende suttorna, #1,
”Alltings Upphov”, 1 Buddhas Medellinga 1al, och #1, Det Hogsta
Aterstaende (Vad Liran Inte ir), i Buddhas Langa 1l

Aterigen: inse att allt det hiir pratet ir i stort sett oanvindbart och
riskerar att inte vara sarskilt begripligt. Enbart undersokning av var
verklighet kan hjilpa oss att faktiskt och direkt forsta det, men inte pa
ett sétt som ar atkomligt for det rationella sinnet. Ingenting av innehallet
1 vara tankar kan riktigt forklara erfarenheten av den forstaelse jag
kommer att visa pa, daremot finns det nagot 1 den direkta upplevelsen
av tankarna som kan uppenbara det. Allt jag tinker forsoka forklara hir
kan, utan direkt insikt, bl ett stort tilltrasslat nit av meningslésa
synpunkter.

Minga av de barnsliga och trottsamma dispyterna mellan olika
msiktstraditioner kommer av en fixering vid dessa forestillningar, och
ett olyckligt fasthallande vid ena sidan av dessa skenbara paradoxer.
Inte sa 6verraskande uppstar dessa dispyter mellan olika traditioner

144



oftast hos personer med liten eller ingen sikt. Ett tydligt tecken pa
utveckling av verklig insikt dr att dessa paradoxer mister sin formaga att
forvirra och fordunkla. De blir istillet kéllor till en balanserad
utforskning och undervisning, skon poesi, signaler fran djupet av det
andliga hivet och ens egna direkta och icke-begreppsmiissiga
erfarenheter av det.

Teorierna om jagloshet motsiger direkt kinslan av att det finns
en separat 1akttagare, och att denne 1akttagare r ett ”jag” som har
kontroll och observerar verkligheten eller ar utsatt for virldens
provningar. Det dr verkligen virdefullt att motarbeta denna illusion.
Men om lirorna missuppfattas kan de ge upphov till en avigsida som
angar av nihilism, oengagemang 1 livet och férnekelse. Minniskor kan
bli helt fixerade vid att elminera ett ”jag”, medan betoningen ska ligga
pa orden "separat” och "permanent”, liksom pa illusionen som uppstar.
Eitt bittre sitt att siga det skulle vara "stoppa processen att mentalt
skapa illusionen om ett separat jag utifran féornimmelser som 4r naturhgt
icke-dualistiska och ytterst obestindiga, och dérfor helt saknar nagot
som helst separat, permanent jag”.

Till och med om du blir ytterst upplyst kommer du fortfarande
att vara hir sett ur konventionell synvinkel, men du kommer ocksa att
vara enbart en mbordes beroende och ingaende del av detta ytterst
obestindiga universum - pa samma sétt som du alltid har varit. Den
stora och dnda subtila skillnaden ir att det kommer att upplevas direkt
och klart. Uttrycket "eliminera ditt ego” dr pa samma sitt missforstatt
for det mesta.

Det finns fysiska fenomen och mentala fenomen, liksom
“medvetenhet” eller mentala ekon av dessa, vilka ocksa tillhor kategorin
mentala fenomen. De dr enbart fenomen, och inga fenomen ar ett
permanent, separat jag eftersom de alla fériandras och alla dr inbordes
beroende. De ir blott och bart "medvetna”, det vill siga manifesterar
sig dir de dr utan nagon observator alls. Grianserna som tycks skilja jag
fran jagloshet dr godtyckliga och begreppsmiissiga, alltsa inte tingens
sanna natur. Annorlunda uttryckt, verkligheten ar fullkomhigt inbordes
beroende, som en vildig ocean.

Det finns dven "medvetande”, men medvetande ar ite ett ting
eller lokaliserat pa ett sarskilt stille, sa redan detta att siga "det finns
dven medvetande” dr ett mycket stort problem eftersom det forutsitter
separation och existens dir ingetdera finns. For att vara riktigt filosofiskt
korrekt 1 detta (och 1 hog grad lina fran Nagarunja) kan medvetande
mte sigas passa in pa nagon av de hir beskrivningarna: Att det existerar,
att det inte existerar, att det bade existerar och inte existerar, att det
varken existerar eller inte existerar. Just darfor, sanmngsenligt, kan det
mte sidgas att vi ir medvetande, att vi inte ir medvetande, att vi bade ir
medvetande och inte medvetande, eller ens att vi varken ar medvetande
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eller inte medvetande. Vi kan ga genom samma monster med fragan
om fenomen ir eller inte dr upplysande 1 sig sjilva.

For diskussionens skull, och for att halla oss till buddistiskt
standardtinkande, dr medvetandet permanent och ofoérinderligt. Det
har dven sagts att allting uppstar ur det och allting atervinder till det”.
Fast aterigen forutsitter detta en falsk sikerhet 1 nagot som faktiskt ar
ogenomtringligt mystiskt, och att blanda begreppet obegriansad
potential med medvetande dr defimitivt ett farhgt foretag. Vi kan kalla
det ’Gud”, "nirvana”, "Tao”, ”Allah”, ”Krishna”, "verklig upplysning”,
“Buddhanaturen” eller bara "medvetande” sa linge vi kommer 1hag
ovanstaende fallgropar, speciellt att det inte ar ett ting eller lokaliserat pa
ett sarskilt stille, och att det inte har nagra definierbara egenskaper.
Ibland har man forestillningen att medvetande genomsyrar allt detta
utan att vara det, och 1bland att det ingar 1 allt utan att sjialvt vara nagot
sarskilt. Inte heller detta dr helt sant, men bada perspektiven kan dnda
vara till hjilp.

Om du kommer pa dig sjilv med att anamma nagon fix 1dé om
vad v1 hiir kallar "medvetande”; forsok dven att anamma dess logiska
motsats for att forsoka uppna en kinsla av direkt nyfiken paradoxal
obalans som rubbar fixa idéer om det hir imnet och pekar pa nagot
bortom dessa begrinsade begrepp. Det dr ett mycket anviandbart rad for
att hantera alla teorier om den ”Yttersta Verkligheten”. Jag
rekommenderar ocksa att man ser in 1 den sanna naturen hos de
formimmelser som utgor filosofiska spekulationer och alla férnimmelser
av fragande.

Medan fenomen forindras fran det att de uppstar tills de
forsvinner finns det medvetande om dem. Dirfor dr medvetandet inte
dessa objekt, liksom det mnte ir ett ting, inte heller ar det separerat fran
dessa objekt eftersom det inte skulle finnas nagon upplevelse om det
var sa. Genom att undersoka var verklighet precis som den ar kan vi
komma att forsta detta.

Vidare existerar inte fenomen 1 meningen att de bestar pa ett fast
satt 1 nagon som helst idsrymd, darfor ar de ytterst obestindiga, och
dnda ar de lagar som styr funktionen hos denna yttersta obestandighet
fasta. Att fenomen inte existerar betyder inte att det inte finns nagon
verklighet, men att denna verklighet ar fullstindigt flyktig, forutom
medvetandet som inte dr ett ting. Detta later obegriphgt for det
rationella sinnet, men det ir sa det ar med de hir sakerna.

En lirdom som kommer fran Theravada som kan vara till hyialp
ar att det finns Tre Ursprungliga Dharmas eller yttersta aspekter av
verkligheten: Materialitet (fornimmelserna fran de fem forsta
sinnesdorrarna), Mentalitet (alla mentala fornimmelser) och Nirvana
(fast de skulle kalla det Nibbana som ar motsvarigheten 1 Pali). Detta ir
allt, och ”det” som ir bortom detta ar ocksa allt. Notera att
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“medvetande” definitivt inte finns med pa listan. Det kan uppfattas som
att det dr alla tre (ur det Sanna Jagets synvinkel), eller snabbt avfirdat
som ett virdelost begrepp som forstirker en kinsla av en separat eller
lokaliserad "akttagare” (ur jagloshetens synvinkel).

Buddhismen innehaller ocksa egendomligt mycket undervisning
om Sant Jag, fast om du sa detta hogt skulle de flesta buddhister ge dig
en rejal utskillning. Manga av lirorna har sitt ursprung 1 hinduiska
Vedanta och Tantra. Allt tal om Buddhanatur, Bodhisattvalofte och
liknande dr undervisning om Sant Jag. Undervisningen framhaller att
detta "medvetande” dr "den vi dr”, men det dr inte ett ting sa det dr inte
jag. De poingterar ocksa att vi faktiskt dr alla dessa fenomen, snarare an
att alla fenomen ses som nagot som observeras och saledes jaglosa;
nagot som de ocksa ir eftersom de ar ytterst obestindiga och inte
medvetande. Denna undervisning kan hjilpa eleverna att faktiskt
undersoka sin verklighet precis som den dr och liksom ”bebo den” pa
ett arhgt och realistiskt sitt; eller kan den fa dem att klamra sig fast vid
sadant som “jag” om de missforstar liran. Jag forsoker igen...

Eftersom alla fenomen ir observerade kan de omagjligtvis vara det
som observerar. Darfor kan det som observerar, vilket dr medvetande
och mte nagot av alla de fenomen som pastar sig vara det, omjligt vara
ett fenomen, och darfor ar det inte lokaliserat och existerar inte. Detta
ar jagloshet. Emellertid dr alla dessa fenomen faktiskt "v1” ur synvinkeln
icke-dualism och mboérdes sammanhang, eftersom illusionen om
dualitet ar just en illusion. Nér illusionen om dualitet kollapsar definitivt
1 det slutliga uppvaknandet ér allt som finns kvar alla fenomen, vilka ar
Sant Jag, det vill siga franvaro av ett separat jag och darfor bara allt som
det ar. Kom emellertid 1hag att inga fenomen forblir ens for ett
ogonblick, inte har nagon permanent varaktighet och dirfoér inte nagon
fast existens.

Allt detta leder till ett av mina favorituttryck, “icke-dualistisk”,
vilket innebir att bade dualitet och enhet misslyckas med att tydligt
beskriva den yttersta verkligheten. Eftersom “medvetande” 1 viss
bemirkelse ar skilt fran och opaverkat av fenomen kan vi inte siga att
denna enhet dr det ritta svaret. Enhetsupplevelser uppstir ur stark
koncentration och kan Litt lura manniskor att tro att de ar det slutliga
svaret. Det dr de mte.

Samtidigt vill jag papeka att det dr pa grund av att "medvetande”
mte ir ett fenomen, ett ting eller lokaliserat pa nagot sirskilt stille som
man inte kan siga att dualitet dr sant. Dualitet forutsitter nagot pa bada
sidor, nagot som observerar och nagot observerat. Men det finns inget
som observerar fenomen, sa dualitet kan inte bibehallas under
noggrann undersokning. Tills vi har massor av djup msikt kan kinslan
av att dualiteten ar verklig vara mycket 6vertygande och orsaka alla slags
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problem. Vi extrapolerar falsk dualitet fran férnimmelser tills v1 dr
mycket hoégt upplysta.

Dirfor ar ordet "icke-dualistisk” ett 1 och for sig paradoxalt
uttryck som forvirrar fornuftet och till och med var mnevarande
upplevelse av verkligheten. Men om vi accepterar arbetshypotesen att
icke-dualitet dr sann kan vi forkasta upplevelser av bade enhet och
dualism som det ritta svaret och fortsitta arbeta mot ett uppvaknande.
Detta ar formodligen det mest praktiska sittet att anvinda diskussionen
om Jagloshet och Sant Jag.

Jagloshet och Sant Jag édr verkligen bara tva sidor av samma mynt.
Det finns ett fint litet poem av Kalu Rinpoche som lyder ungefir sa hir:

Vi lever 1 1llusion

och tingens sken

Det finns en verklighet:

Viir den verkligheten

Nir du forstar detta

ser du att du dr ingenting
Och genom att vara ingenting
ar du allting

Det ar allt

Det finns manga fina poem pa liknande teman 1 Den 7ibetanska
Livs- och Dodsboken av Sogyal Rimpoche. Det ér for att vi inte ar nagot
av detta som frihet ar mgjlig. Det édr for att vi dr allt detta som
medkinnande handlingar for alla varelser och oss sjilva dr sa viktiga.
Att forsta detta ritt ar att forsta bada ritt, vilket ar medelvigen mellan
dessa tva ytterligheter (se Nisargadattas /7 Am That for en mycket
jordnira diskussion 1 amnet). Medan enbart insiktsovningar kan
astadkomma detta finns det nagra koncentrationsfirdigheter (de sista
fyra jhanas eller de Formlosa Virldarna) som verkligen kan hyilpa till
att sitta saker 1 sitt ritta perspektiv, dven om de inte direkt ger djup
msikt och uppvaknande - savida inte den sanna naturen hos
formmmmelserna de utgors av forstas fullstindigt.
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93. DE FORMLOSA VARLDARNA

De formlosa virldarna upphor aldrg att imponera och forbluffa.
De kan ocksa Litt tas for mycket mer betydelsefulla dn de verkligen ér.
Konsten ér att komma fram till en balanserad forstaelse av vad de ar
och vad de inte ér, vad de kan anvindas till och vad de nte tillgodoser.
Detta ar inte alltd sa enkelt.

Grinslos Rymd, Femte Jhana

For att uppna detta tillstand fortsitter man helt enkelt att utveckla
farde jhana, borjar ignorera objekten 1 meditationsutrymmet och
viander 1stillet uppmirksamheten varsamt mot utrymmet 1 sig. Hur stor
ar verkligheten? Att rikta in sig pa de panoramiska egenskaperna hos
uppmirksamheten niar man ér 1 fjirde jhana kan vara till stor nytta. Det
ar ett subtilt omrade men det kan definitivt lata sig goras. Formerna
loser sedan upp sig som spoken 1 tunn luft, och sinnet vinds mot en
granslos rymd, femte jhana, som objekt for koncentrationen.

Detta jhana kallas ofta ”Oindlig Rymd”, liksom nista jhana
brukar kallas "Oédndligt Medvetande”, men jag foredrar ordet
“grinslos” eftersom det kommer mycket ndrmare den faktiska
upplevelsen av dessa tillstaind. Méanniskor forestiller sig att de skulle
kunna uppfatta hela rymden samtidigt, men det som verkligen hiander
ar att granserna for uppfattningsformagan forsvinner och en mycket
enhetlig 6ppenhet brer ut sig. Den 6ppna egenskapen 1 sig blir primirt
fokus, snarare dn vad som ér forenat 1 6ppenheten. Denna aspekt fanns
redan 1 fjirde jhana men nu trider den 1 forgrunden. Samma sak géller
for nésta formlosa virld.

Detta dr inte nodvindigtvis sa perfekt flackfritt som det later,
beroende pa hur stabilt man ér 1 tillstindet, men det ar fortfarande
mycket effektfullt. Nar tillstandet ar riktigt utvecklat ar alla eller de flesta
formmmmelser och forestillningar om en kropp borta och néstan bara
vidstricktheten finns kvar. Det finns fortfarande tankar och en illusion
om ett separat jag, det vill siga dualitet, men sinnet ar extremt stilla och
dualiteten subtil. Sinesjamvikten fran fjirde jhana finns kvar eftersom
de formlosa virldarna har detta tillstind som grund. Ijud kan
fortfarande uppfattas, beroende pa djupet 1 tillstandet. Observera att om
man uppnar tillstindet medan man mediterar med 6ppna 6gon kan det
vara mycket annorlunda jaimfoért med om 6gonen ér slutna.

Fran detta tillstind har man som meditator nagra olika
valmojligheter. Man kan kora fast, ndgot som dr mer sannolikt om man
dgnar sig at icke-dualistisk formlos 6vning, till exempel dzogchen,
felaktigt genom att fixera sig for mycket vid uttrycket “rymdlik
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medvetenhet”. Man kan adven fortsitta till néasta formlosa virld
(Grinslost Medvetande), eller undersoka tillstindet och pa sa sitt
paborja utveckling av insikt. Om man viljer denna sista mojlighet maste
sarskild omsorg och ytterlig noggrannhet liggas vid varje 6gonblick nér
de méanga fornimmelser som utgor perceptionen av rymd, tystnad och
sinnesjamvikt uppfattas, sa att man ser att var och en av dessa
upplevelser uppstar och forsvinner fullstindigt 1 varje 6gonblick, mte
tillfredsstiller och inte dr "jag”.

Det kan tyckas underligt att tinka att fornimmelserna av rymd
uppstar och forsvinner varje 6gonblick, men rymd dr en betingad aspekt
av den relativa verkligheten och dérfor obestindig som alla andra
aspekter av den upplevda verkligheten. Detta kan vara viktigt att inse
eftersom det medvetandegor att icke-ting, som ofta beskrivs som
rymdlika, faktiskt inte ens ar rymd trots att det inte ar skilt fran rymd,
som 1 kapitlet Jagloshet kontra Sant Jag.

Det ar fa saker som ar sa udda, djupgaende och ibland
forvirrande som att undersoka de tre forsta formlosa virldarna och
uppleva hur de pulserar in 1 och ut ur existensen, men det ar kraftfull
ovning och en mycket virdefull och hogtstiende kunskap. Aven detta
tillstand kan lamnas och insiktsévningar paborjas medan effekterna av
resterna av tillstaindet lugnar, 6ppnar och stabiliserar sinnet ett tag efter
att det lamnats.

Grinslost Medvetande, Syitte Jhana

Den som vill ga vidare 1 de formlosa virldarna kan fortsitta
utveckla uppmirksamhet pa grinslos rymd och borja ligga mirke till att
man dr medveten om hela rymden, att rymden ér fylld av medvetande.
Vid en viss punkt kommer sinnet att limna den grinslosa rymden och
overga till att uppfatta grinslost medvetande, det sjitte jhana. Det kan ge
en otrolig upplevelse av enhet niar medvetandet tycks fylla hela
universum. Rymden blir "sjilvlysande”, och detta kan forvixlas med
beskrivningar av medvetenhetens fundamentala stralglans och med
icke-dualitet, men det innebir definitivt inte att man uppnatt forstaelse
av dessa. Aterigen rader sinnesjimvikt. Tillstindet har en kiinsla av
narvaro 1 sig som granslos rymd saknar. Det utgor dven en fantastisk
plattform for att undersoka de "mentala krafterna”.

Hirifran har meditatéren olika valmgjligheter. Man kan kora fast,
vilket kan hinda ganska Litt om man forvixlar dzogchen eller nagon
annan icke-dualistisk formlos 6vning med meditation pa
koncentrationsobjektet "grianslost medvetande”, aterigen for att man
mussforstar eller 6verbetonar uttrycket “rymdlik medvetenhet”. Man
kan ocksa fortsitta med att utveckla nista formlosa virld (intighet), eller
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kan man undersoka grinslost medvetande och paborja utveckling av
msikt.

Vid den sista valmjligheten maste extremt noggrann
uppmirksamhet ges till varje 6gonblick nir fornimmelserna som utgor
uppfattningen av medvetande, vidstrickthet och sinnesjamvikt uppstar
och forsvinner. Stor vikt maste ocksa liggas vid det faktum att dessa
formmmelser mnte tillfredsstiller och ite kan vara “jag” eller forutsitter
ett separat jag. Med tanke pa hur 1 grunden forvirrande
(otillfredsstillande) det kan vara att fa de tre illusionerna krossade pa
den hir mivan av klarhet och enkelhet dr det ingen Litt 6vning, men den
kan vara mycket kraftfull. Det dr faktiskt mycket mer troligt att saidana
msikter 1 den sanna naturen hos de tre forsta formlosa virldarna
kommer att uppsta spontant som en foljd av tidigare utforda
omsorgsfulla insiktsévningar.

Aterigen, att uppleva hur grinslost medvetande pulserar in i och
ut ur verkligheten kan vara ytterst nyttigt for att dvertyga oss om att till
och med grinslost medvetande som fyller hela rymden mte ar
medvetenhet, iven om medvetenhet inte kan sigas vara separerat fran
medvetande. Vad dr det som observerar att grinslost medvetande
pulserar in 1 och ut ur verkligheten? Dér har vi en fraga; kanske ar det
Fragan.

Intighet, Sjunde Jhana

Den som vill uppna nista formlosa virld, intighet, utvecklar helt
enkelt foregaende jhana, grianslost medvetande, och forsoker ta sig ur
tillstandets 1llusioner av vidstriackthet och stralglans. Till sist kommer
sinnet att limna dem och ga éver till jhana av intighet. For att forestilla
dig detta tillstand, tink dig rymd utan nagot som helst ljus; det finns
mgen vidstrickthet och nistan inga fornimmelser mer dn de av intighet.
Det ér nistan som om uppmiérksamheten dragit sig undan néstan alla
fenomen utom de som antyder intighet. De finns dir nagonstans, men
de uppmirksammas inte.

Detta jhana ar olikt de tva tidigare formlosa virldarna; dessa ar
ganska mycket "kvar 1 verkligheten” och har panoramaperpektiv medan
mtighet ar mer bortvind fran fenomen och kanske mer fokuserad pa
nagot sitt. Det finns emellertid ett mycket subtilt tinkande och en
extremt subtil kiinsla av ett separat jag. Mirk vil att mtighet absolut inte
ar tomhet fast den 4rtom, aven om det inte ir denna forstaelse som det
ir meningen att uppna. Men man kan dnda litt bli 6vertygad om att den
drtomhet pa grund av det extrema djupet 1 den.

Som tidigare jhanas kan dven denna mmnebira olika grader av
intensitet. Aven nir man inte kommit djupt in i det finns det en kiinsla
av att vara ur fas med verkligheten, som att vara avskild. Verkligheten
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finns dér, men du har stingt av mottagningen. Detta ar helt skilt fran att
bara vara avskidrmad 1 vardaglig mening.

Aven om sinnesjamvikt rader kan tillstandet forst verka lite
skrimmande, och det kan orsaka en viss instabilitet 1 tillstindet. Nu ar
bade medvetande och rymd 1 stort sett borta. Det finns dock
medvetenhet om tillstindet vilket indikerar att det kan finnas
medvetenhet som inte ar specifikt medvetande eller rymd. Detta hyilper
verkligen for att motverka kinslan av att medvetenhet grmedvetande
eller rymd eller till och med ett ting, att vi ar var kropp eller liknande
upplevelser. Det dr inte heller intighet. Intighet kan upplevas medan
medvetenhet inte kan det.

Fran det hir allstandet kan sinnet kora fast, men det ar inte lika
troligt som 1 de tva forsta formlosa virldarna eftersom tillstandet ar
mycket forfinat men inte sa andlost som de tva forsta kan vara pa vissa
satt. Meditatoren kan sedan forsoka ga vidare till nista jhana eller
undersoka tillstandet. Det kan tyckas otroligt att fornimmelserna av
mtigheten 1 sig kan observeras nir de uppstar och forsvinner, det vill
sdga pulsera in 1 och ut ur verkligheten, eller att de kan upplevas som
icke tillfredsstillande eller som "mte jag”. Men det dar defimitivt mojligt,
daven om det kan vara mycket forvirrande pa grund av dess extrema
djup och formaga att formligen sparka in en kiinsla 1 sinnet for
sanningen om tingen. Det hjilper ocksa till med att motverka den falska
forestillningen om att tomhet eller medvetenhet ar intighet. Den ir inte
ens det. Kom 1hdg att ingen fornimmelse kan observera en annan, sa
mgenting du kan tinka pa kan sigas vara "medvetenhet”.

Genom att helt enkelt vara mycket uppmirksam 1 varje 6gonblick
nir intighet eller sinnesjamvikt uppfattas, med sirskild vaksamhet pa
exakt nir de uppstar och forsvinner, pa att dessa flyktiga 6gonblick mnte
tillfredsstiller och att de varken kan tillhora eller vara ett separat jag,
kan de tre illusionerna borja genomtringas 1 det hogsta tillstandet dér
detta kan fullindas. Eftersom det dr en mycket subtil affir kan
meditatoren istillet vilja att limna sjunde jhana och paborja
msiktsovningar 1 efterverkningarna av tillstandet som tidigare. Att
pulserande fornimmelser av intighet uppstar under utveckling av msikt 1
det tillstand som kallas Hog Sinnesjamvikt dr mer sannolikt for de som
utvecklat mycket stor koncentrationsférméga.

Inte Perception men inda mte Icke-Perception, Attonde Jhana
Om man som meditator vill uppna nista jhana fortsitter man helt
enkelt att hinga kvar 1 intighet tills man blir totalt uttrakad av perception
och forstar att till och med perception dr nagot forvirrande. Da kommer
sinnet till sist att overga av sig sjilvt till tillstaindet med det forbryllande
men defiitivt vilvalda namnet "inte perception men inte heller icke-
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perception”, hirefter kallat ”attonde jhana” fér enkelhets skull. Detta
tillstand &r 1 stora stycken ofattbart, men det dr absolut inte tomhet. Det
ar tomt, men det dr inte denna forstaelse som det dr meningen att
uppni. Attonde jhana kan mycket Litt forviixlas med tomhet, speciellt
om det uppnatts genom insiktsoévningar (som namnts tidigare kan
msiktsovningar utveckla koncentration och visdom samtidigt). Det finns
mget vettigt sitt att forsoka beskriva tillstaindet forutom som att det ar ett
sinnestillstand, och dirmed inte tomhet eftersom tomhet inte ir ett
sinnestillstand (eller nagot annat heller for den delen). Jag ar frestad att
sdga att man pa samma gang ar sa smalt fokuserad att man inte
uppmirksammar nagonting och dnda sa brett att man inte mirker ens
det, men en sadan beskrivning gor inte tillstandet full rittvisa. Pa ett
eller annat sitt finns det en total ouppmirksamhet pa skillnader.
Attonde jhana ir det hogsta tllstind av koncentration som kan uppnis,
om man bortser fran upphorande av varseblivning och fornimmelse (se
Appendix).

Det dr inte mgjligt att undersoka detta tillstaind eftersom det dr
alltfor obegripligt, inte heller kan man ga vidare till hogre tillstand.
Dirfor dr det enda en meditator kan gora istillet att aterga till ligre
tillstand, eller 6verga till msiktsévningar 1 efterklangen av tillstandet. Det
ska dven noteras att, 1 motsats till de foregaende sju jhanas, giller inte
begreppen "fast” eller ”16s” jhana 1 betydelsen hur befiast man ar 1
tillstandet for attonde jhana. Antingen dr man 1 det eller mnte.

Attonde jhana kan ha en speciell stabilitet som intighet saknar,
beroende pa att man inte kan forsta det eller ga bortom det. Déarfor kan
sinnet forflytta sig timligen snabbt fran grianslost medvetande, genom
mtighet, och m 1 attonde jhana for en tid, men den vagaste antydan om
uppmirksamhet pa nagot specifikt raserar omedelbart tillstandet. Det dr
ocksa mojligt att liksom driva upp och ner genom de olika formlosa
virldarna, och att flytta tillbaka till ligre jhanas efter att ha varit uppe 1
de hogre kan forlina dem en betydande intensitet.

Attonde jhana kan sirskiljas frin uppnéendet av tomhet genom
ett antal tecken som har att géra med hur porten till tillstandet visar sig
(det vill sédga, inte som en av De Tre Portarna, och diarfor utan samband
med hur ett av De Tre Kinnetecknen kan visa sig snabbt och klart tre
eller fyra ganger 1 snabb foljd), vad som foregick detta (det vill siga, inte
stadier av insikt, se nedan), och det faktum att det fortfarande finns en
subtil kinsla av ett tillstand och darfor relativ verklighet.

Bara for att tydhigt klargéra den hir punkten maste jag poiangtera
ett viktigt grunddrag hos koncentrationsévningar: att de inte befriar av
eller 1 sig sjialva. Till och med det hogsta av dessa tillstand har en grins.
Efterverkningarna fran dem varar inte sarskilt linge, och den "vanhga”
verkligheten kan till och med kinnas inkriktande nér tillstaindet ar 6ver.
Men jhana-narkomaner finns det fortfarande manga av, och manga av
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dem har inte en aning om att det ir det de blivit. Jag har en god vin
som varit forlorad 1 de formlosa virldarna 1 6ver ugo ar och uppnar
dem om och omigen 1 sina évningar medan han pastar att han gor
dzogchenovningar (ett slags insiktsovning). I sjilva verket sitter han bara
1 fjiarde till sjitte jhana och rationaliserar de sista tva formlosa virldarna
till att vara tomhet och forklarar att han ar upplyst. Det dr en verklig
dharmatragedi.

Som en annan god vin till mig sa riktigt papekade ir det
dessvirre mycket svart att na fram till sadana personer efter en tid. De
blir snérjda 1 gyllene kedjor sa vackra att de mte ens har en aning om att
de sitter 1 fingelse, inte heller uppskattar de antydningar om att det
kanske kan vara sa, speciellt inte om deras 1dentitet blivit beroende av
deras falska forestillning om att de ar forverkhigade. Kroniska jhana-
narkomaner ar ganska litta att kiinna igen dven om de ofta tror att de
mte ar det. Jag har inga bekymmer med att manniskor blir jhana-
narkomaner eftersom vi alla antas vara kapabla att ta ansvar for vara val
1 livet. Men nir de inte nser att detta dr vad de blivit, och latsas att det
de haller pa med har med insiktsGvningar att gora, ar det besvirande
och ledsamt.

For att forsoka att klart skilja mellan koncentrationsévningar och
msiktsovningar kommer jag nu att presentera en detaljerad beskrivning
av stadierna 1 msikt sa att kontrasten blir sa tydlig som maojhgt. Ligg
noga mirke till hur annorlunda dessa beskrivningar ar jamfort med de
tidigare, om de rena koncentrationstillstinden.
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24. UTVECKLING AV INSIKT

Utveckling av msikt dr en uppsittning stadier som ihérdiga
meditatorer passerar genom pa sin vig mot insikt. En del av de
“mnehallsbaserade” eller psykologiska insikterna om oss sjilva kan vara
mtressanta och till nytta, men nir jag siger "msikt” dr det de hir stegen
jag talar om. Bara for att du ska ha sett hela forteckningen 6ver
beniamningarna pa dessa stadier 1 insikt kommer hir (forkortade) de
formella namnen pa dem 1 kronologisk ordning. Jag beskriver dem 1
detalj om en stund:

Pre-vipassanastadier/Forsta jhana
1. Sinne och Kropp

2. Orsak och Verkan

3. De Tre Kinnetecknen

Andra jhana
4. Uppstar och Forsvinner

Den Morka Natten (dukkha nanas) /Tredje jhana
5. Upplosning

6. Radsla

7. Fortvivlan

8. Leda

9. Lingtan efter Befrielse

10. Re-Observation

Fjarde jhana
11. Sinesjamvikt
12. Overensstimmelse

13. Forandring av Tillhorighet
14. Genombrott

Nirvana (en av tva betydelser)
15. Forverkhigande

16. Fornyad undersokning
Jag kommer att referera till dessa stadier med deras forkortade
beniamningar, deras nummer och emellanat stenografisk slang. De ir

formellt benimnda som ”"Kunskap om” foljt av benidmningen ovan, till
exempel "Kunskap om Sinne och Kropp”, men jag kommer bara att
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anvianda delen efter om”. De kallas dven “nanas” vilket betyder
kunskaper”, vanligtvis med ett nummer, som i "Forsta Nana”. Liigg
mirke till att jag anviinder orden stadium eller steg och nte tillstand. De
ar stadier av forhojd perception av sanningen om tingen; mojligheter att
se direkt hur saker faktiskt dr, men de ir inte skenbart stabila tillstaind
som 1 koncentrationsévningar. Jhanagrupperingarna refererar till
vipassana jhanas, vilka kommer att behandlas pa djupet senare, men de
lanar sina perspektiv och vissa grundliggande aspekter fran sina
motsvarigheter 1 samatha jhanas. Pa andra sitt kan de skilja sig avsevirt
fran erfarenheter av rena samatha jhanas.

Ndgot av det mest grundliggande hos de héir stadierna ar att de ar
markligt forutsigbara oavsett person eller msiktstradition. 'T'va tusen ar
gamla texter beskriver stadierna pa precis samma sitt som méanniskor
gar genom dem 1dag, dven om det kan finnas individuella varationer 1
vissa detaljer, da som nu. Beskrivningar fran kristendomen och
sufismen, buddhistiska “kartor” fran Tibet och av Theravada och
beskrivningar enligt kabbalister och hinduer ar alla anmirkningsvért
overensstimmande 1 grunden. Jag stotte pa dessa tidlosa erfarenheter
mnan jag 6vat nagon meditation och jag har triffat manga som gjort
detsamma. Dessa kartor, buddhistiska eller andra, talar om hur vara
sinnen utvecklas naturligt 1 grundliggande visdom, som inte har mycket
att gora med nagon tradition men mycket med det ménskliga sinnets
och kroppens mysterier. Stadierna ar inte buddhistiska utan universella,
och buddhismen ér bara en av de traditioner som beskriver dem, om
an ovanhgt val.

Utveckling av insikt behandlas 1 ett antal bra bocker, som Jack
Kornfields A path with heart1 avsnittet kallat Upplosning av Jaget, vilket
jag starkt rekommenderar. En mycket omfangsrik, grundlig, littillgianglig
och varmt rekommenderad beskrivning finns 1 Mahasi Sayadaws
arbeten 7he Progress of Insight och Practical Insight Meditation, av
vilken en delvis kastrerad version presenteras 1 Jack Kornfields Zsving
Dharma. Jag vill betona att Practical Insight Meditation ir min
favoritbok om dharma genom tiderna, utan nirmare konkurrenter. Om
du nigonsin kan komma éver ett exemplar, kop det! Aven det
forkortade avsnitt som finns 1 Zaving Dharma ar mycket bittre an att
mte ha tillgang till den alls.

Sayadaw U Panditas In 7This Very Life ticker ocksa det hir
omradet och ir lite av ett maste for de som gillar listor och strikt
Theravada, men han utelimnar en hel del nyttiga detaljer. 7%e

Visuddhimagga, en text fran 400-talet av Buddhaghosa, behandlar ocksa
de hir stadierna bra och innehaller en del intressant information som
annars ar svar att hitta. Den fokuserar mest pa de emotionella
sidoeffekterna och missar darfér manga viktiga poinger. En annan bra
men summarisk beskrivning finns 1 Ven. Khenpo Karthar Rinpoches
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Dharma Paths. Du kan ocksa titta pa Bhante Gunaratanas 7he Path of
Seremity and Insight om du vill lira kinna dogmsystemet vil. Det ar ett
genomgripande och vetenskapligt verk.

Matthew Flicksteins Swallowing the River Ganges ar en litt
behandling av elementira buddhistiska begrepp och mnehaller en
mycket ytlig genomgang av stadierna 1 insikt. Den dr ungefiar som om
man komprimerade en lirobok for likarstuderande till en faktatext for
femteklassare. Den koncentrerar sig niastan helt pa de emotionella
sidoeffekterna och missar diarfoér en stor del av det som ir virt att
diskutera, men den kommer fran en bra killa och ir atminstone
oskadlig. Den tillfor inget till ovanstaende verk men ar lattlast.

Det finns dven manga mindre tillgingliga beskrivningar av insikt.
The Tibetan Book of the Dead, Liberation Through Hearing in the
Bardo' kriver en viss tidigare kunskap om detta omrade for att hitta ritt
1 det vilda symboliska bildspraket. En Sufibeskrivning fran
elvahundratalet finns 1_Journey to the Lord of Power av Ibn ’Arabi, men
aterigen ar den medeltida symboliken ganska svar att reda ut om du inte
redan ar personligen bekant med dessa stadier. Den tillhandhaller dven
en mycket mtressant om in ganska kryptisk beskrivning av de hogre
stadierna av forverkhigande. 7he Dark Night of The Soul av Johannes
av Korset gor ett gott arbete med att ta upp de svaraste av stadierna 1
msikt. Hans beskrivning kallas The Ladder of Love. Dessvirre gor
oversittningen fran den medeltida spanskan och lagren av komplexa
katolska dogmer den 1 det ndrmaste olislig.

Jag rekommenderar varmt att du anlitar nigon av dessa eller
andra kéllor, speciellt de fem forstnimnda. Aven om jag anser att
diskussionen om stadierna 1 insikt som snart foljer avgjort dar den mest
omfattande och praktiska forklaringen av dem som nagonsin skrivits,
och det menar jag uppriktigt, innehaller bockerna fortfarande massor av
betydelsefulla poinger och du bor ta en titt pa dem. Det finns dock en
stor mangd virdefull information som utelamnats 1 dessa killor, kanske
med anledning av Svampfaktorn, kanske pa grund av svarigheterna att
beskriva alla sma nyanser 1 amnet 1 alla dess mgjliga variationer. Att
arbeta med en lirare som personligen bemistrar dessa stadier (oavsett
vad de kallas) dr darfor for det mesta en synnerligen god 1dé.

Den terminologi jag anvinder som modell kommer fran de gamla
kommentarerna till Palikanon 1 Theravadatraditionen. Denna modell
anviands mest 1 Burma men dven till viss grad dven 1 andra
Theravadatraditioner. I Zen dr man fullkomligt medveten om stadierna
eftersom alla zenmistare var tvungna att genomga dem och fortsitter
gora det, men de brukar inte ge dem namn eller tala om dem, vilket éar
typiskt inom zen. Ibland ar detta bra eftersom ménniskor kan bl helt
besatta av beskrivningar; vinda dem till en ny form av virdelost innehall

' Pa svenska Den Tibetanska Didsboken eller Upplevelserna efier déden pé bardo-planet
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och en killa till blockerande 1dentifikation och tivlan. Detta dr den
otrevliga baksidan av utévning som dr malorienterad eller baserad pa
kartor. Den kan ofta, men inte alltid, 6vervinnas med arlig
uppmirksamhet pa detta faktum.

Om meditatoren pa allvar kommit igang med msiktsévningar kan
fortsatt korrekt utovning lyckligtvis 16sa upp detta efterhand. Néar man
ansitts av tankemissigt strunt kan det hyilpa att ha en karta, for att inte
bega alltfor méanga av de vanliga och forledande misstag som lurar. Den
kan ocksa gora det littare att veta att man ar pa ritt viag nar man
kommer till de svara och konstiga stadierna. Dessa stadier kan tydligt
paverka eller forvringa den mediterandes syn pa livet tills de bemistras;
vilket kan vara bra att komma 1hag niar man forsoker navigera genom
dem samtidigt som man maste fa sitt arbete och sina relationer att
fungera. De som mte har tillgang till stodet av en karta 1 sadana
situationer, eller som viljer att ignorera den, blir mycket littare
forblindade av de psykologiska ytterligheterna och utmaningarna som
kan folja med stadier som Uppstar och Forsvinner och de 1 Den Morka
Natten.

Medan manga inte vill veta av kartor av olika anledningar (tll
exempel deras egna ogranskade osikerhet) misstinker jag att manga fler
skulle komma mycket lingre 1 sin utévning om de kinde till dem.
Atminstone visar kartorna tydligt att det finns oindligt mycket mer i allt
detta dn enbart filosofi eller psykologl. De pekar ocksd klart och
otvetydigt ut hur spelet gar tll steg for steg och stadium [or stadium, vad
man kan forvanta sig och dnnu viktigare varfor, och ger riktliyer for hur
man undviker att rora till det Lings vigen. Varfor manniskor inte skulle
vilja veta sadant overgar mitt forstand.

Beskrivningarna fyller 1 de matnyttiga detaljerna om det till synes
stora glappet mellan att géra nagra skenbart trakiga och enkla évningar
till att bli upplyst. Dessutom, genom att tillhandahalla all den hér hogst
exakta informationen om exakt vad som ska goras liggs ansvaret for
framsteg eller brist pa sidana helt pd meditatoren (det vill siga dig),
vilket dr exakt dir den ska ligga. Om du efter att ha list den hiar boken
mte omsitter denna ytterst kraftfulla information 1 praktiken ar det ditt
eget fel.

Det finns atskilliga bevis for att bristen pa sadan information 1
msiktstraditioner som inte anvinder kartor har varit ett av de fraimsta
hindren f6r framsteg. A andra sidan kan kartorna orsaka valdsam
konkurrens och arrogans 1 traditioner som faktiskt anvinder dem, savil
som skadlig fixering vid enbart framtidsorienterade mal. Var snill och
gor ditt bista for att undvika detta slags problem.

Ju mer intensiv, konsekvent och noggrann utévningen ir desto
littare dr det att se hur kartorna stimmer. Ju mer energi, fokus och
fasthet som omsiitts 1 praktik desto mer dramatiska och till och med
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valdsamma kan stadierna upplevas. Om stadierna utvecklas stilla och
over lang tid kan det vara svarare att se forloppet trots att det sker under
alla omstindigheter. Viss typ av utévning, som Mahasi Sayadaws 6vning
“notera”, speciellt pa intensiv retreat, verkar medfora en klarare
uppfattning av kartorna, och vissa individer har littare dn andra att se
hur kartorna stimmer.

Varje stadium priglas av mycket tydliga férhoningar av
perceptionsformagorna. De grundliggande omraden vi kan forbittras
mom ir klarhet, precision, snabbhet, stabilitet, dverblick och acceptans.
Det ir dessa forbittringar som ar kinnetecknet pa varje stadium och
den mattstock efter vilken de ar definierade och kinda. Varje stadium
tenderar ocksa att framkalla mentala och fysiska gliadjerus. De ar
tamligen forutsigbara pa varje stadium och ibland helt unika fér varje.
De kommer 1 andra hand jamfort med perceptionshojningar for att
bedéma om vi dr 1 ett visst stadium eller inte.

Varje stadium tenderar dven att fora upp specifika aspekter av
vara emotionella och psykologiska egenskaper till ytan. Aven dessa ir
underligt forutsigbara, men mte lika tllférhithga for att bestimma vilket
stadium som ir aktuellt. De ar ganska vardagliga och varierar mer fran
person till person. Men trots det kan de, 1 kombination med
forandringarna av perceptionsgriansen och hinforelsen, hjialpa oss att fa
en klarare blick for vilket stadium som uppnatts. Dessutom upptrider
dessa stadier 1 en mycket forutsigbar ordning, och att vara beredd pa ett
forlopp av stadier dir det ena leder till det andra kan hyilpa oss att fa en
kansla for vad som pagar. Nir du liser mina beskrivningar av stadierna
ska du dérfor vara uppmirksam pa dessa olika aspekter: forskjutningar
av perceptionsgransen, fysisk och mental hinforelse, emotionella och
psykologiska tendenser, och det 6vergripande monstret av hur ett visst
stadium passar in bland de 6vriga.

De mediterande sitter alltsa (eller ligger, eller star) och borjar
forsoka uppleva varje enskild fornimmelse sa exakt som den ar. Nir de
uppnatt tillrackligt mycket koncentration for att sinnet ska vara stabilt pa
meditationsobjektet, vilket kallas ingangskoncentration, kan de komma
in 1 forsta jhana, hir kallat ”f6rsta vipassana jhana”, vilket 1 viss man ar
samma vid koncentrationsévningar och msiktsovningar 1 borjan. Men
eftersom de 6var insiktsmeditation forsoker de inte konsolidera
tillstandet utan forsoker genomskada de tre illusionerna genom att
forsta De Tre Kinnetecknen.

De har forsokt reda ut med sinnesnéirvaro vad som ar kropp och
vad som ir sinne, och nir vart och ett iar dar eller inte dir. De har
forsokt bl klara over vilka faktiska fornimmelser som utgor deras virld,
precis som de dr. De har forsokt att direkt forsta De Tre Kéinnetecknen
ogonblick for 6gonblick 1 vilka fornimmelser som dn uppstar, antingen
det dr 1 ett begransat omrade som fornimmelserna av andningen, 1 ett
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rorligt omrade (till exempel évningar med kroppsscanning, 1 hela deras
virld som vid évningar med 6ppen medvetenhet, genom att anvinda
nagon annan teknik eller nagot annat objekt, eller helt enkelt genom att
vara levande och vara uppmirksam. Pa det sittet har detta forsta
stadium en annan kvalitet 1 sig jamfort med koncentrationsévningar,
och den leder till direkt och klar perception av den forsta kunskapen
om...

1. Smne och Kropp

Det uppstar en plotshig forskjutning; mentala fenomen férsvinner
bort fran den illusoriska kinslan av "1akttagaren” och finns bara dar ute
1 virlden tillsammans med fornimmelserna fran de 6vriga fem
sinnesdorrarna. Detta dr en viktig insikt eftersom den visar oss klart och
direkt att vi inte ar "vart” sinne eller ”var” kropp. Det dr ocksa ett
verkligt behagligt och klart kinslotillstind av enhet (detta ir faktiskt
fortfarande mer tillstindslikt an stadielikt), och manniskor kan forsoka
halla kvar det pa samma sitt som med forsta jhana och fastna dr.
Verkligheten kan verka lite mer stralande forsta gangen man stoter pa
Sinne och Kropp. Vi kan kinna oss mer levande och férenade med
virlden.

Med upplevelsen att bade mentala och fysiska fenomen ar klart
observerbara borjar relationen och interaktionen mellan de tva bl
tydlig. Vad som menas med "den dualistiska delningen” dr mycket
uppenbart under detta forsta stadium.

Nagon gang omkring forsta stadiet, antingen precis fore eller kort
efter, kan det uppsta underliga kiksmértor pa ena sidan, spanningar 1
strupen och en del andra liknande otrevhiga fysiska upplevelser. Oavsett
vilket blir det snart litt att se att varje upplevelse foljs av det naturliga
mentala intrycket av den, och att avsikt foregar handling och tankar (se
diskussionen om obestindighet 1 Del I, De Tre Kinnetecknen). Pa sa
satt kommer vi vidare till...

2. Orsak och Verkan

I detta stadium blir relationen mellan mentala och fysiska
fenomen mycket tydlig och kan ibland bli som en spirr. Glidje och
forundran fran Simne och Kropp iar borta, och mteraktionen mellan
sinnet och kroppen blir till synes ganska mekanisk. Rorelser som att ga,
eller andningen, kan borja bl ryckiga, eftersom det tydligt finns en
avsikt och en rorelse, en fornimmelse och det mentala intrycket av den,
en orsak och en verkan, och allt sker pa ett sitt som kan verka anstriangt
och robotliknande. Man ligger mirke till andningen, och den pagar ett
litet tag. Man slutar notera den och andningen stoppar upp. Man

160



noterar den snabbt och andningen stoter fram snabbt. Man noterar den
langsamt och andningen foljer efter. En del slutar da att notera snabbt
eller slutar helt att notera for att de tror att de trasslar till andningen.
Radet hir dar som tidigare: Notera snabbt, och bry dig inte om vad
andningen gor.

Kommer du 1hag hur jag rekommenderade dig att konsekvent
forsoka uppleva en till tio fornimmelser per sekund och ligga mirke till
vilka som dr mentala och vilka som r fysiska? Pa detta stadium kan
meditatoren till sist klara detta med en rimlig grad av férmaga, tllforsikt
och fasthet. Personer med stark koncentrationsférmaga, eller med
laggning for sadant, kan observera tankar och dven visioner av msikt 1
orsak och verkan pa en makroskopisk niva, dar tidigare handlingar eller
omstindigheter leder till olika konsekvenser; en viss hindelse leder till
en viss aterfodelse, ett visst tidigare liv leder till nagot 1dag, och man kan
ta en generell kinsla av att man intuitivt kan uppfatta aspekter av hur
karma fungerar pa ett sitt som man nte gjort tidigare. Efterhand som
de mediterande blir mer klara 6ver borjan och slutet av allt som
uppstar, over irritationen orsakad av ryckigheten och 6ver det faktum
att allt detta tycks hinda néstan av sig sjalvt, kommer de direkt att
uppfatta...

3. De Tre Kannetecknen

De Tre Kinnetecknen obestindighet, otillfredsstillelse och
jagloshet eller icke-jag blir dominerande, vilket dr bra eftersom de ar
den primira grunden for msikt. Nu borjar det bli relativt tydhigt att
avsikter och handlingar, fornimmelser och medvetandet om dem, och
alla bestandsdelar 1 dessa erfarenheter, snabbt uppstar och férsvinner
och att vi inte har dem sérskilt mycket under var kontroll. Dessutom,
nar alla dessa fornimmelser observeras, inklusive de obearbetade
mentala intryck som foljer pa dem ("medvetande”), ar processen 1 sinne
och kropp inget separat jag. Den ar inget annat dn en del av en virld dér
allt &r inbordes beroende.

Kénnetecknen blir allt tydligare, och visar sig allt snabbare och
snabbare, niar meditatoren noggrant ligger méirke till exakt vad som
hinder 1 varje 6gonblick. Om du évar genom att "notera” kan du vid
den hir tidpunkten uppleva hur snabbhet och precision 6kar sa att det
inte blir méjligt att hinna notera varje férnimmelse du uppfattar. Overgi
da till mer generell notering; en enkel benimning (som till exempel
“dar”) for varje uppfattad fornimmelse oavsett vad det ir, eller slapp
beniamnandet helt och bara mirk de rena fornimmelserna som
kommer och gar. I det hir stadiet borjar utovningen verkligen komma
loss, trots det faktum att det dven har en tendens att vara ritt sa
obehagligt.
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Obehaget brukar vara mest fysiskt, aven om stadiet ocksa kan
orsaka manga morka kinslor och en 6énskan att ge upp bade virlden
och 6vningarna. Ibland kan borjan av detta stadium fa manniskor att
kianna sig sarbara, hudlésa och rritabla 1 hogre eller ligre grad pa ett
satt som kan paminna om migrin eller svar PMS. Da och da har det
hint att jag legat utslagen pa soffan 1 timmar med hinderna om huvudet
och bara 6nskat att dessa tidiga stadier inte kunde mnehalla sa mycket
smirta och angest.

Det kan forekomma konstiga kroppsliga vridningar, fixering vid
kroppsstillningar, smirtsamma spanningar eller andra underliga
formmmelser, speciellt 1 rygg, nacke, kikar och axlar. Spanningarna kan
finnas kvar dven nir man inte mediterar och vara ganska irriterande och
till och med forsvagande. Rhomboid- och trapeziusmusklerna dr mest
utsatta. Det ar vanhgt att man forsoker sitta 1 en bra stillning och sedan
ianda kommer pa kroppen med att ha vridits till 1 en underlig och
smértsam position. Man ritar upp sig men snart ar man dar igen. Det ér
ett monster som ar typiskt for De Tre Kiannetecknen. Minniskor
beskriver ibland kinslan som om en kraftig energi iar blockerad men vill
komma ut eller bryta genom.

Upplevelser av hetta och som av feber kan emellanat férekomma
1 detta stadium. Nacke och rygg kan bli mycket stela, antingen pa ena
eller bada sidorna. Hogra och vinstra sidan av kroppen kan ibland
kinnas helt olika. Det littaste sittet att fa otrevliga fysiska
manifestationer att forsvinna ar att fortsiatta underséka De Tre
Kénnetecknen, vilket som helst av dem hos vilket primért objekt du én
valt. Detta dr vanhga tidiga erfarenheter pa retreat, speciellt de forsta
dagarna.

Att kimpa emot eller prova andra metoder (till exempel massage)
verkar antingen inte hyilpa alls, hyilpa bara tllfilligt, eller ibland gora
allt annu virre. Men 1ibland kan hatha yoga och likartade tekniker
utovade med en hog grad av medvetenhet vara till nytta. Det dr vanhigt
att man 1 denna period besoker behandlare av olika slag, fran ortopeder
och tandlikare till kiropraktorer och massorer. Syilv fick jag en
visdomstand utdragen under en sadan hir period eftersom jag trodde
att den hade skjutit min kike ur led, och kanske det var sa men det
forvirrades helt klart av meditationsstadiet.

Aven om de obehagliga fysiska manifestationerna avtar ir det
sannolikt att de aterkommer tills insikten ar tillricklig for att komma
vidare, forbi detta stadium. Om detta skulle stora det dagliga livet
rekommenderar jag dnda fortsatt precis och accepterande utévning.
Detta ar en fas 1 6vningarna nir kraftfull satsning och mycket snabb
undersokning verkligen lonar sig.

Vissa traditioner betraktar sadana fysiska manifestationer som
“obalans 1 energi” eller nagon annan negativ tolkning, och jag kan forsta
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varifran forestillningen kommer, men jag tycker att sadana perspektiv
ar begransande. Jag vill hellre se detta stadium 1 sin vidare kontext
enbart som en ny fas 1 utvecklingen. Andra kanske tinker ut riktigt
konstiga historier for att forklara de hir erfarenheterna. En av mina
vanner rakade mn 1 en sadan hir period pa retreat, tyckte det var
synnerligen otrevligt, slutade 6va och borjade spimna pa en massa
fantastiska forklaringar om hur den stackars killen bredvid henne var
vildigt arg och hur detta gjorde henne spind. Detta hyilpte 1 vilket fall
som helst inte, och hon korde fast dir. Jag har lirt mig att vilkomna
dessa udda yttringar som klart igenkinnliga markorer for framsteg pa
viagen. De ar tydliga objekt for 6vning och uppmuntrar mig 1 att jag ar
pa ratt spar. Tyvirr dr det svart att lira andra den lixan. Det dr sant att
de hir manifestationerna kan vara pest och pina, men att kunna
uppskatta det som hinder trots svarigheterna dr viktigt, och blir innu
viktigare lingre fram.

Efterhand som sinnet blir snabbare pa att verkligen uppfatta hur
var och en av fornimmelserna 1 sinne och kropp uppstar och férsvinner,
kan ryckigheten fran Orsak och Verkan bli mycket snabb och uttalad.
Dessa fysiska rorelser och spasmer verkar hyilpa till att bryta den fysiska
spanning som atfoljer stadiet, och ér tecken pa framsteg.

4. Uppstar och Forsvinner

Detta dr borjan pa andra jhana 1 vipassana. Liksom 1 andra jhana 1
samatha tycks den anvinda och ihirdiga anstringningen och
uppmirksamheten minska och det kan verka som om meditationen
borjar leva sitt eget liv. Under den tidigare delen av detta stadium okar
snabbheten 1 meditatérens sinne mer och mer, och verkligheten borjar
uppfattas som partiklar eller fina vibrationer av sinne och materia dir
var och en uppstar och dor bort fullstindigt med en oerhord hastighet.
De traditionella texterna anser 1 sjilva verket att insiktsutévning borjar
forst 1 detta stadium, eftersom det fran och med nu finns en mycket
mer direkt och icke-begreppsmiissig forstaelse av De Tre
Kénnetecknen.

Stadiet utmirks av dramatiskt 6kad uppfattningsférmaga jamfort
med tidigare stadier. Man kan exempelvis vara 1 stand att driva sin
medvetenhet till laserliknande precision pa lillfingrets topp och uppfatta
borjan och slutet av varje enskild fornimmelse som fingret utgors av.
Spontana fysiska rorelser och underligt ryckiga andningsmonster som
kunde upptrida 1 Orsak och Verkan, och blev mer uttalade 1 De Tre
Kénnetecknen, kan 6ka patagligt. Detta stadium forklarar var manga
ovningar har sitt ursprung, som eldandning hos yogis 1 tibetanska
ovningar med 1nre eld. Det kan ocksa uppenbara killan till det som
mspirerat till olika liror, som till exempel om chakras och
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energikanaler. Manga beskrivningar av Kundaliniuppvaknande syftar pa
detta stadium.

Verkligheten uppfattas direkt med stor klarhet, och stor sillhet,
hinforelse, nirvaro, sinnesjamvikt, koncentration och andra positiva
kvaliteter framtrader. Utévningen idr ytterst djupgaende och stabil, och
ofta uppstar ingen smirta ens efter tmmar av stillasittande. Dessvirre
kan de positiva kvaliteterna som visar sig litt bli vad som kan kallas
“Insiktens Tio Forvrangningar”, om man inte samtidigt forstar den
sanna naturen hos de mdividuella fornimmelser som de bestar av. Tills
denna forstaelse ar uppnadd kan meditatoren litt fastna 1 en outvecklad
del av stadiet.

Insiktens Tio Forvringningar r stralglans, kunskap, hianryckt
lycka, stillhet, sillhet, absolut sjilviortroende, anstringning, visshet,
sinnesjamvikt och hingivenhet. For att citera den store
meditationsmistaren Sayadaw U Pandita ur hans fantastiska bok On the
Path to Freedom (som ir mycket svar att fa tag 1): "Den praktiserande
yogin kommer omedelbart att kinna igen ovanstiende som brister 1
skt vilka inte mnebar genombrott 1 dhamima utan enbart ska noteras,
medan man kommer 1hdg lirarens anvisningar om vad som ar vigen
och vad som mte dr vigen. Om han blev hindrad av de tio
forvringmngarna skulle han inte kunna observera de tre kannetecknen 1
deras sanna natur; men vil befriad frin dem ar han 1 stind ull detta’.
Enkelt uttryckt: Man kan uppleva att man ir en mycket storslagen
meditator och att man ska forsoka halla fast vid detta for evigt, det vill
sdga man slutar 1 sjilva verket att gora mnsiktsévningar och konsoliderar
istiallet dessa kvaliteter som objekt for koncentrationsévningar. Déarfor
ar radet om att montera ner och undersoka de positiva faktorerna 1
samatha jhanas, speciellt den andra, ocksa mycket nyttigt niar man
forsoker halla sig kvar pa den smala vigen mot utveckling av msikt.

Visioner, ovanliga sensoriska formégor (som att se niarbeligna
saker genom stingda dgonlock), ut-ur-kroppen-upplevelser, och framfor
allt starkt ljus brukar kunna framtrida for meditatéren. Ibland visar sig
forst ett glitter som av ddelstenar och sedan ett starkt vitt ljus ("Jag har
sett juset!”). En tekniskt lagd meditator kan litt sitta 1 ttmmar och
dissekera sin verklighet till ytterst fina och snabba fornimmelser, kanske
upp till 40 per sekund eller dnnu fler, med en extremt hég niva av
precision och stabilitet. (Var de absurda och deprimerande ryktena om
miljoner uppfattade 6gonblick per sekund kommer fran dr mer in jag
vet.) Fina vibrationer kan sprida sig éver kroppen och avsloja
konfliktmonster mellan upplevelser, vilket mojliggor en direkt kunskap
om att nir nagot visst upplevs 1 ett visst 6gonblick, dr det nagot annat
som inte upplevs.

Det dar mycket litt att forvixla detta stadium med beskrivningarna
av stadium 11. Sinnesjamvikt, speciellt som stadium 10. Observation pa
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nytt, har en del tydliga likheter med stadium 3. De Tre Kinnetecknen.
En kort diskussion om tingens mneboende obetydlighet som beskriver
detta kommer 1 kapitlet kallat Vipassana Jhanas. Den stora skillnaden ir
att det hir stadiet priglas av snabba cykler, snabba forindringar av
vibrationsfrekvenser, underliga fysiska rorelser och andningsmonster,
berusande hinforelse, minskat somnbehov, starka lyckokinslor och en
generell kinsla av att aka 1 en spintuell berg-och-dalbana utan bromsar.
De hogre stadierna (10 och 11) har inte dessa egenskaper.

Betriffande cyklerna brukar de fortskrida enligt foljande, under
forutsittning att man anvinder andningen som objekt: Sinnet sparkar
1gang, foljer snabbare och snabbare vibrationer, allt kinns engagerande
och accelererande och atfoljs kanske av ett patagligt skakande eller
underliga andningsmonster som okar 1 hastighet, och sedan till slut,
halvvigs 1 en utandning sker en vixling, allt borjar langsamt falla av, det
blir svart att halla fast vid saker nir de saktar ner, och sen gar luften ur
alltsammans. Andningen kan upphora helt for en stund. Sedan
kommer andningen tillbaka, uppmirksamheten mattas av, en
avslappning sker och direfter borjar en ny cykel med att hastigheten
Okar 1igen. Dessa andningscykler kan intréffa helt av sig sjilva och kan
till och med vara svara att hindra nir man ar djupt mne 1 detta stadium.
Den som anvinder visualiseringar som objekt kan mirka att objekten
borjar snurra 1 takt med andningen, eller rora sig pa ett sitt som om de
hade eget Iiv, om in ett tvadimensionellt sadant 1jimforelse med de
tredimensionella visioner som kan uppsta senare.

Efterhand som detta stadium djupnar och mognar slipper man
taget dven om de hogre nivaerna av klarhet och andra kraftfulla
meditationsfaktorer, och uppfattar att dven dessa uppstar och férsvinner
enbart som vibrationer, inte tillfredsstiller och inte dr ”jag”. Man kan
kastas ner 1 sinnets djupare delar, som att dyka 1 djupt vatten, diar man
kan uppfatta hur enskilda verklighetsstrukturer uppstar och férsvinner
med hisnande klarhet, som 1 ultrarapid. Det kan till och med upplevas
som om man sinkts ner 1 jock sirap eller dr halvt drogad av nagot
opiatliknande medel.

Pa botten av de hir djupen, oavsett hur de visar sig, kan enskilda
ogonblick 1bland ge ett nerfruset intryck, som om féornimmelserna
stoppar upp helt fér en kort stund mitt under sin exponering, och detta
satt att uppleva verkligheten dr unikt for detta stadium. Hir nagonstans
finns ingangen till tredje vipassana jhana enligt U Panditas modell, dven
om det till viss del dr kontroversiellt exakt vilka msikter som leder till
vilken vipassana jhana fran och med nu och framéver. Jag foredrar att
tinka pa Uppstar och Forsvinner som ren andra vipassana jhana, och
kommer att ta upp dessa tvistefragor 1 foljande kapitel.

Man kan vara 1 stand att meditera med djup klarhet till och med
under somnen, och somnbehovet kan minska betydligt. Vilda
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“kundalinifenomen” ar mycket vanliga vid den hir tidpunkten,
mklusive kraftiga fysiska skakningar och urladdningar,
medvetandeexplosioner likt fyrverkerier eller tornados, visioner, och
speciellt virvelstrommar av kraftfulla men fina “elektriska” vibrationer
som gar 1 vagor genom ryggraden och/eller mellan éronen. Dessa
virvlar kan vara mycket kraftiga. Den hir sortens upplevelser kan
uppsta helt oviantat och till och med utanfér kudden”, som 1
klardrommar. De kan atfoljas av olika blandningar av férundran,
upphetsning, lyckokiinslor, extraordimir glidje, och ibland
desorientering. Det dr inte ovanhigt fér nagon som ér pa hgjden av
hinforelse 1 detta stadium att associera en del av hindelserna med en
utdragen orgasm. Inget av detta utgoér nagot problem savida man inte
missforstar deras sanna natur, eller om de rakar intriffa nir man héller
pa med nagot som att kora bil pa motorvigen 1 120 kilometer 1 tmmen
(en historia jag ska beritta en annan gang).

Starka sensuella eller sexuella kinslor och drémmar éar vanliga pa
det hir stadiet, och de kan ha icke-diskriminerande egenskaper som
personer med en tydlig sjalvbild dir inte bisexualitet ingar kan finna
storande. Man kan dessutom, om man har olosta fragestillningar kring
sexualitet - vilket nistan alla har - kan man fa moéta aspekter av dem
under stadiet. Detta stadium, dess efterglans och den nistan
abstinensliknande krasch som kan bli foljden tycks oka frestelsen att ge
efter for alla slags hedonistiska njutningar, speciellt 1 form av droger och
sex. Efterhand som lyckokinslorna klingar av kan man uppleva en
kinsla av stor hunger eller lust, som begir efter choklad, énskan att ga
ut och festa eller nagot liknande. Om man har beroenden som man
kampar mot kan det vara bra med extra stor vaksamhet 1 slutet av
stadiet.

Det hir stadiet har ocksa en tendens att 6ka ménniskors
extroverta, brinnande eller visionira egenskaper, och man kan ha
massor av energl som liggs pa nagot idealistiskt eller grandiost projekt
eller program. Ett extremt exempel pa vad som kan hinda ir att en
person genomsyras av kraftfull karisma, som hos en radikal religios
ledare.

Till sist, nédstan pa hgjden av den mojliga upplosningen av sinnet,
passerar man nagot som kan kallas ”Utfall av Uppstar och Forsvinner”
(U&F-Utfall)' eller "Djup Insikt 1 Uppstir och Férsvinner”. Denna
hindelse markerar en fundamental forskjutning 1 meditatorens
utovning, och hirefter kommer man att vara till viss del férandrad av
vad man sett (vilket éir detsamma som Punkt Utan Atervindo som jag
namnde 1 Forord och Varning). Intensiteten 1 denna episod kan variera,
men den brukar vara mycket klar och minnesvird, speciellt forsta
gangen man passerar den under den hir cykeln.

" Eng.: The Arising and Passing Away Event / A&P Event
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Det kan ocksa noteras att en del kommer att uppleva en kraftig
och tydlig uppladdning fore sjilva hindelsen medan den for andra bara
kommer att visa sig plotshigt, pa en gang utan forvarning. Ibland sker det
till och med spontant och utan formell meditation, vilket hinde mig nir
jag var omkring 15 ar. Jag har vinner som stott pa det hiar fenomenet 1
det dagliga livet och utan formell 6vning, andra som upplevt det under
mflytande av hallucinogener som meskalin och LSD, andra ater under
yogautovning, ytterligare nagra medan de vistats 1 nirheten av kraftfulla
andliga personligheter, diribland en som upplevde det 1 sillskap med
en kristen healer och nagra tillsammans med olika gurus.

Oavsett 1 vilken kontext det forsta UK F-Utfallet uppstar brukar
detta sammanhang for allid ha en sérskild plats 1 personens hyirta. For
min del hinde det sjilvstindigt, av egna meditationsforsok utan nagon
tradition, och diarfor har jag allad forknippat min egen utévning med
framsteg. Min vin som det hiinde tillsammans med den kristna healern
blev den mest hingivna kristna man kan tinka sig. En annan vin som
passerade grinsen under ett meskalinrus har sedan dess en speciell
kansla for schamanism. De som upplevt det tillsammans med en guru
har en tendens att folja denna guru under en period eftersom de
associerar hindelsen med guruns niarvaro. De som "drabbats” 1 en till
synes slumpmiissig kontext hade ofta ingen uppfattning om vad det var
eller vad det gjort med dem, men de flesta har insett att nagot ar
annorlunda och nistan alla minns det med forunderhg klarhet och pa
nagot sitt helt skilt frin normala erfarenheter.

Nir man en gang haft denna upplevelse ar det ganska sannolikt
att man forr eller senare kommer att kunna uppna forsta stadiet av
uppvaknande om man kan navigera skickligt genom Den Morka Natten
(las: helt enkelt fortsatta ova). Darfor ar ett bra forsta mal 1
msiktsmeditation att passera ett U&F-Utfall snarast mojligt, dock med
beaktande av varningar som kommer 1 avsnittet om Den Morka Natten.

Ett U&F-Utfall kan intréiffa pa tre grundliggande sitt som
motsvarar De Tre Kinnetecknen, pa samma sitt som mtriadet 1 stadium
15. Forverkhigande, och de tva kan Litt blandas samman av denna och
andra orsaker. Det finns stora variationer 1 detaljerna av vad man ser
och kinner niar man passerar denna djupgaende och intensiva
hindelse, men vissa aspekter dr gemensamma for alla meditatorer.
Upplevelsen brukar manifestera sig pa ett sitt som kan spegla De Tre
Dorrarna (beskrivna 1 olika kapitel) ungefir 1 mitten av en utandning,
vilket leder till ett omedvetet moment, foljt av nagra ytterst klara och
distinkta 6gonblick som ger en djup forstaelse for De Tre
Kinnetecknen, fore ett andra omedvetet moment 1 slutet av
utandningen. Det édr inte ovanligt att ett U&F-Utfall intréiffar under en
speciellt klar drom, eller atminstone muitt 1 natten.
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Hir ska det noteras att det inte ar troligt att fornimmelsen av
andningen ar speciellt tydlig vid de hir extrema 6gonblicken, men 1
vilket fall som helst dr det sa hir det gar till. Vid dessa tillfillen pulserar
det mesta av, men inte hela, fornimmelseuniversum in 1 och ut ur
verkligheten, uppstar och forsvinner. Den subtila bakgrunden och
kianslan av en observator verkar fortfarande forblh stabil. Till skillnad
fran detta sker intridet 1 stadium 15. Forverkligande genom en av De
Tre Dorrarna och inkluderar Ae/z universum av fornimmelser
(bakgrund, tid, rymd och allt annat), det hinder 1 slutet av utandningen
och omges inte av tvi niraliggande omedvetna moment. (Nyttan av den
hir informationen kan bl tydligare lingre fram.)

De som har passerat ett U&F-Utfall har rort vid den yttersta
gransen av verkligheten och simnet for ett kort 6gonblick, och de vet att
uppvaknande dr mojhigt. De kommer att ha stor tillforsikt, vill kanske
uppmana alla att 6va, och ir allmint evangeliska ett tag. De kommer att
ha en 6kad férmaga att forsta undervisningen tack vare en direkt och
icke-begreppsmiissig erfarenhet av De Tre Kinnetecknen. Filosofi som
sysslar med de grundliggande paradoxerna 1 dualitet blir pa nagot sitt
mindre problematiska foér dem, och de kan fascineras av detta en tid.
De med stark forkirlek for filosofi kommer att uppticka att de nu kan
filosofera pa ett 6verliagset sitt jamfort med inan de uppnatt detta
stadium.

De kan ocksd felakugt tro att de ar upplysta, eftersom det de
upplevt varit oerhort spektakulirt och djupgaende. Detta édr faktiskt
otroligt vanligt under en period, och kan fa en del att sluta 6va nir de 1
sjilva verket bara har borjat pa riktigt.

Detta dr ocksa en vanlg period nir méanniskor skriver mspirerade
dharmabocker, poesi, andliga sanger och liknande. I detta stadium éar
det dven storre sannolikhet att man gar 1 kloster eller paborjar stora
andliga uppgifter. Det dr ocksa virt att notera att det kan vara mycket
likt en manisk episod som den definieras 1 DSM-IV (den allminna
diagnosmanualen 1 psykiatri). Hinforelsen och intensiteten 1 detta
stadium kan vara 1 stort sett bortom allt normalt, den absoluta
hojdpunkten pa vigen mot msikt, men det héller inte 1 sig.

Snart kommer meditatéren att lira sig vad som menas med frasen
“Bist att inte borja. Och om man borjat, bast att sluta!” eftersom de nu
kommut for langt in 1 detta for att nagonsin egentligen kunna ga tillbaka.
Tills de fullfoljt utvecklingen av nsikt dr de “pa gang” och kan borja
kianna att dharma skapar dem snarare dn tvirtom, da de oundvikligen
kommer att ga framat relativt snabbt: Ofta inom nagra dagar kan man
ga vidare till stadierna 5 till 10, vilka - som du mom kort ska fa se - inte
precis dr nagon fest. Hinforelsen med alla pukor och trumpeter tystnar
snabbt, och meditatoren kan till och med limnas hudlos som 1 svar
baksmailla efter en natt av vilt festande. Klarheten avtar nagot, och
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tingens andlighet blir det mest framtridande néir man fortsitter till
kunskap om...

5. Upplosning, Borjan pa Den Morka Natten

Sa borjar det som kallas "Kunskaper om Lidande” eller ”Sjilens
Morka Natt” (for att anvianda terminologi fran Johannes av Korset). Jag
anser att detta dr ingangen till tredje vipassana jhana, dven om U.
Pandita betraktar det som ingangen till fjirde. Jag kommer att klargoéra
mina argument for detta senare, 1 det kapitel som mer direkt behandlar
vipassana jhanas.

Den Morka Natten omfattar stadierna 5 till 10 1 den hir
beskrivningen: Upplosning, Ridsla, Fortvivlan, Leda, Lingtan efter
Befrielse och Re-Observation. Stadierna 5 till 9 brukar komma som ett
“paket” dar det ena leder ganska snabbt och naturligt till nésta. Stadium
10. Re-Observation brukar sticka ut som en egen distinkt och ofta
overvildigande enhet. Mirk vil att en del kan passera Den Morka
Natten snabbt och andra langsamt. Nagra mirker det knappt och for
andra blir det en stor sak oavsett hur snabbt man tar sig genom
stadierna. Nagra blir 6verkorda av det pa en retreat, faller tillbaka och
passerar det sedan utan storre besvir en tid senare. Andra kan kimpa 1
aratal for att lira sig dess laxor.

Jag kommer att beskriva Den Morka Natten 6vervigande 1
ytterlighetstermer, men det giller att inse att detta dr enbart for att visa
vad som dr mgjligt, inte nodvindigt eller garanterat. Som alltid ar det
troligt att erfarenheterna blir intensivare och klarare pa retreat, men de
som dr pa retreat och klarar att fortsitta 6va kommer med all
sannolikhet dven att gora mycket snabbare framsteg. A andra sidan kan
“vardagspraktiken” ocksa vara kraftfull och ibland mycket snabb. Allt
sadant dr egendomligt oforutsigbart. Men nog nu med brasklappar!

Nir man vil passerat Utfall av Uppstar och Forsvinner kommer
man att ga in 1 Den Moérka Natten antingen man vill det eller inte. Det
spelar ingen roll om du mte 6var fran och med nu; niar du passerat
gransen ar du 1 Den Morka Natten till nagon grad (det vill siga, du ar en
Morka Natten-yogi) tills du kommit pa hur du ska ta dig genom den.
Om du tar dig genom den utan att na forsta stadiet av upplysning maste
du ga genom den gang pa gang tills du nar dit. Detta menar jag 1
absoluta termer.

Den Morka Natten borjar typiskt med att all djupgaende klarhet,
niarvaro, koncentration, fokusering, sinnesjamvikt och lyckokinsla fran
forra stadiet bleknar bort. Pa samma vis forsvinner orsak-och-verkan-
lika fenomen hos andningen eller skakande och hoppande upp och ner
pa det sitt som hor samman med uppmirksamhet och notering, liksom
alla fina vibrationer och virvelliknande hinforelser. I ett idigt skede

169



frikopplas vibrationsfrekvensen fran andningscykeln men forblir 1 stort
sett stabil pa vilken frekvens som idn pagar nir den vil kan uppfattas
1igen (1 shutet av Upplosning eller Ridsla).

Medan man under Uppstar och Forsvinner kan ha kint att
uppmirksamheten till sist hade natt det skarpa fokus som virderas sa
hogt 1 de flesta meditationsideal, kommer man under Den Morka
Natten att fa acceptera det faktum att uppmirksamheten iar ganska
vittomfattande och dess innehall instabilt. Dessutom blir medelpunkten
for uppmirksamheten det allra minst klara omradet av upplevelsen
medan periferin blir dominerande. Detta dr normalt och till och med
forvintat av dem som kinner till omradet. Men de flesta meditatorer
raknar inte alls med detta, och blir sa 6verrumplade att de borjar
utkidmpa en meningslés kamp for att £ sin uppmirksamhet att géra
nagot som den - 1 den hiir delen av viigen - helt enkelt inte kommer att
gora.

Om man nagonsin har mediterat pa ett stille med massor av
mygg som surrar 1 éronen sa att det ar valdigt svart att koncentrera sig
pa det primira objektet kan man fi en kinsla for hur
uppmirksamheten kan vara 1 Den Morka Natten. Hellre dn att kimpa
mot detta och forsoka ignorera de metaforiska myggen bor man forsoka
forsta hur det kinns att lata uppmirksamheten vara hur den éan ér.
Precis som att lyssna till disharmonisk, kromatisk jazz med méngder av
skiarande dissonanser och instrument som spelar mer mot dn med
varandra tar lite tid att vinja sig vid, ar uppmirksamhetskvaliteten 1 Den
Morka Natten en forvirvad smak. Fornimmelserna som uppstar brukar
vara mycket rika, komplexa, omfattande och férvirrande. De som
fixerar sig vid att forbh starkt fokuserade kommer att genomlida mer an
de som lir sig att acceptera det som pagar aven om det inte kinns som
“bra meditation”.

Pa samma sitt kommer de som anvinder nagot annat objekt som
fokus att mirka att uppmirksamheten blir mer vittomfattande, och fa
samma grundkinsla av att den ar ur fas med fenomen. De som
anviander visualisering kan uppfatta en svart flick 1 mitten av
uppmirksamheten, med ett slags monster eller visioner runt kanten
som sprider sig lingre och lingre ut mot periferin. De som anvinder ett
mantra kan uppleva att detta dr ur fas med uppmirksamheten, r stort
och komplicerat men dnda svart att halla fast vid; de kan uppleva mer
komplexa 6vertoner och harmonier om mantrat pa nigot sitt ar
melodiskt, som att lyssna pa en stor spokkor som star 1 bakgrunden
medan mantrat tidigare befann sig 1 centrum av uppmirksamhetens
stereofilt. Det forekommer individuella variationer 1 en del av detta,
beroende pa objekt, fokus, formaga och personens speciella anlag, men
vissa grundaspekter dr universella och jag ska ta upp dessa 1 de senare
kapitlen om Vipassana Jhanas.
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Det finns tva grundmonster av vibrationer 1 Den Morka Natten,
och de ar 1 sjilva verket Den Morka Nattens definierande egenskaper.
Man kan bl 6vervildigad av beskrivningarna av kinslomissiga
svarigheter, men hall de hiar monstren 1 minnet och férsok stanna pa
den nivan. Ett av dem ér nktigt langsamt, kanske 5-7 Hz, ganska
regelbundet och kraftigt, och det ar inte mycket annat som pagar
samtidigt. Det forekommer tidigt 1 Den Moérka Natten och paminner
om en schamansk trumma. Det senare monstret ar snabbare, kanske
10-18 Hz eller mer, lite mer oregelbundet och har snabbare och
langsammare 6vertoner 1 bakgrunden och kring periferin av
uppmirksamheten. Detta har en féormaga att orsaka daligt humor och
irritation. Det faktum att bakgrunden borjar skaka ar ett gott tecken pa
framsteg eftersom det dr nagot som maste hinda for att cykeln ska bli
komplett. A andra sidan ir det exakt det faktum att bakgrunden bérjar
skaka och rasa samman som gor att méanniskor kan flippa ut.

Det var jitteroligt nér det priméra objektet skakade, men nér
upplevelsen av den som observerar borjar skaka kan det kinnas kusligt.
Uppmirksamma bara noggrant exakt vad som hinder, var narvarande 1
varje puls 1 varje vibration sa klart du kan och forsok att se var och en
fran borjan tll slut. Da talar allt for att det ska ga bra.

Det finns tva huvudsakliga fenomen som intriffar under Den
Morka Natten; det ena dr emotionellt och det andra perceptuellt. Vart
morka innehall har en tendens att komma bubblande upp till ytan 1 en
mingd och intensitet som vi kanske aldrig upplevt forr. Stilld infor
detta kan det vara svart att komma 1thag det goda 1 livet, och var
reaktivitet pa det kan orsaka oss en otrolig mingd onodigt idande.
Ovanpa det borjar vi ocksa att direkt uppleva det fundamentala idandet
av dualitet; ett ldande som alltid har funnits dir men som vi aldrig kint
med denna grad av intensitet eller nagonsin forstatt klart. Vi stills infor
en djupgaende och grundliggande identitetskris nir var sikt 1 De Tre
Kénnetecknen borjar bryta ner delar av grundillusionen av ett separat
eller permanent jag. Detta idande ar av ett slag som mte har nagonting
att gora med vad som hinder 1 vara liv, men allt med en fundamental
missuppfattning av alltsammans.

Att hantera nagon av dessa tva svarigheter - vara morka sidor och
var fundamentala identitetskris - dr en svar uppgift, men att forsoka
hantera bada samtidigt dr minst dubbelt sa svart och kan ibland vara
overvildigande. Det behover mte sidgas att vi inte brukar vara till var
fordel nir vi dr 6verbelastade pa det hir sittet.

Den reflexmiissiga reaktionen ar ofta att forsoka dndra sinnet eller
omvirlden for att forsoka stoppa lidandet vi kinner. Men nir vi ar
djupt inne 1 Den Moérka Natten kunde vi leva 1 paradiset utan férmaga
att uppskatta det alls, sa den losningen dr domd att misslyckas. Min
overtygade rekommendation ar att arbeta pa att avsluta den hir
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msiktscykeln, och sedan arbeta med fragorna 1 ett lige med mer nsikt
och balans, hellre dn att forsoka gora det 1 de reaktiva och
desorienterande stadierna 1 Den Morka Natten. Jag kan inte betona
detta starkt nog.

Som en nira vin till mig med massor av erfarenhet av
msiktsovningar och fallenhet for exakt sprak och undervisning sa
triffande beskrev det: "Den Morka Natten kan verkligen sabba livet”.
Men jag ska ge dig tva surt forvirvade rad som jag upptiackt gor skillnad
niar man moter de hir stadierna. For det forsta: ta dig tid att gora
grundliggande msiktsévningar. Gor ditt allra bista for att fa tllrickhg
msikt 1 De Tre Kiannetecknen for att komma forbi det hir stadiet!
Skapa utrymme for retreater eller annan avskild tid och fastna inte 1
Den Morka Natten. Du sjilv och alla 1 din nidrhet kommer att vara
glada for det.

Det andra radet dr att ha en policy att inte "licka” nir du
musstinker att du ar 1 Den Morka Natten. Vigra helt enkelt att lata din
negativitet licka ut till allt och alla omkring dig. Motsatsen kan vara
forodande, eftersom den djupgaende bristen pa perspektiv, fixering vid
negativitet och ditt idande pa grund av den fundamentala
identitetskrisen litt kan projiceras ut pa mianniskor och saker som inte
pa nagot sitt orsakat idandet! Det finns ingen som uppskattar detta och
det gor mget gott Gverhuvudtaget.

For att kombinera dessa tva viktiga rad kan du tinka och besluta
ungefir sa hir: Jag har just passerat Utlall av Uppstir och Forsvinner,
och jag vet detta for att jag sett sd manga uppenbara tecken pd det
stadiet. Nu kinner jag mej underiigt reaktiv och negativ infor sadant
som jag normalt kan hantera med béttre balans och klarhet, och jag vet
att en stor del av detta beror pa den oundvikliga Morka Natten som
fofjer efter Uppstir och Forsvinner. Jag mser att jag inte ar 1 ett idealiskt
lage for att handskas eflektivt med personliga problem, eftersom jag
sannolikt konuner att projicera lidandet fran illusionen om dualitet och
de udda sidoellekterna av Den Morka Natten pa dessa problem.

Jag har Dlivit varnad for detta av personer som har navigerat
framgangsrikt pi omrddet, och jag har tulltro all att de vet vad de talar
om. Aven om mina problem ir verkliga och giltiga ir det mycket
sannolikt att jag bliser upp dem bortom alla proportioner och mte
klarar att Dibehalla balans och vilvija. Genom att gi m 1 min egen
reaktiva oklarhet och forvirring kan jag litt skada andra och mey syilv.
Dirfor beslutar jag att halla nmutt morker for mey sjalv och bara tala om
det med sadana som ar skickliga pd att hantera det morka omridet,
eller dtminstone dela det med andra pé ett séitt som ite projicerar ut
morkret 1 varlden och pd dem. Pi si sitt besparar jag alla omkring mey
onodigt lidande som de mte lorganar. Jag ska, kort sagt, anvanda kartan
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for meditation for att behalla kontrollen éver mina morka sidor och
hantera dem pd sétt som dr kanda for att hjialpa snarare an att skada.

Jag ska ta mey td [or msiktsoviungar och retreater under vitka jag
helt enkelt ska se den sanna naturen hos alla fornimmelser som
uppstair, oavsett hur hemska eller krivande de an ar, och mnte viltra mey
1 mnehillet 1 mina “amnen” (or ett enda nunimalt dgonblick om detta
ligger nom grinserna for min styrka och kraft. Pi detta séitt kommer jag
att klara att ta mej genom detta omrdde pi ett bra sédtt, utan att (orstora
mutt dagliga liv. Om jag skulle misslyckas kommer jag att aktivt soka
lyilp fran sadana som ar bra pa att hjilpa méanniskor att behédlla ett sunt
perspektiv infor de morka omridena, tlls tden kommer nér jag sjilv
kan klara Den Morka Natten si som rekonunenderas.

Nir jag uppntt (orsta stadiet av uppvaknande kommer det att
vara ett fantastiskt tulllille att se hur mycket av min negativitet som
verkligen var relevant och hur mycket som bara berodde pi min egen
buist pa klarhet och sidoellekterna av Den Morka Natten. Utifrin den
nya klarheten kommer jag att vara mycket bittre rustad att hantera
sddant 1 mutt liv som verkligen behéver uppmirksammas och hanteras,
och kunna slippa taget om de papperstigrar jag skapat at mey syilv. Si
genom att inte (orsoka klara av allt pi en gang, det vill sidga genom att
vinna djup msikt mnan jag tar itu med de personliga problemen, har jag
storre maoylighet att leva det lvckliga och visa liv jag onskar. Jag kommer
att uppnd bade belriande msikter och msikter 1 mina problem, och
detta kommer att vara till stor lordel [or mey sjilv och alla andra
varelser.”

En av de frimsta anledningarna till att jag skrev den hir boken var
att uttrycka den hir betydelsefulla resolutionen. Jag har lidit 1 onédan,
ibland djupt, av att inte jag och mianniskor jag dlskar klarat att folja den.
Aven de har lidit. Om du hérde mig beriitta detta istillet for att Lisa det
skulle du se tarar 1 mina 6gon och héra min rost brytas av sorg nér jag
mindes hindelser av detta slag, och dven nir jag tinker pa vad som
hinder runt omkring mig medan jag skriver det. Jag ber dig, for allt som
ar gott 1 den hiir virlden, forsumma inte att lyssna till detta rad.

Dessvirre tycks inte alla vara 1 stand till detta. Faktum ir att alla
mte ens vill forsoka folja det hir radet, sarskilt inte de som tagit till sig
den farliga paradigmen "allt vad jag kinner just nu ar verkligt” 1 den
meningen att deras kinslor 1 6gonblicket maste vara det enda giltiga
perspektivet pa deras aktuella situation och dérfor helt réttfardigade,
liksom deras reaktioner pa dessa kinslor. Det finns de som helt enkelt
mte tror att sadana underbara och heliga ting som msiktsévningar kan
orsaka sa djupgaende svarigheter. Det finns ocksa de som inte tror pa
kartor, eller att dessa absolut inte kan passa in pa deras eget mycket
speciella och unika liv. Och slutligen finns det ett fatal vars stolthet eller
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osikerhet inte tillater dem att medge att de kan paverkas av Den Morka
Natten pa det hir sittet.

Sadana personer vill jag varna: HALL DIG BORTA FRAN
DEN MORKA NATTEN tills du kommit s langt att du kan klara att
nirma dig atminstone nagra aspekter av den ovan citerade resolutionen,
eller tillimpa grunderna 1 teorierna bakom den. Det innebir att om du
mte ir villig att atminstone forsoka skapa och leva efter nagon version
av min rekommenderade resolution ska du inte gora msiktsévningar
och mte passera Utfall av Uppstar och Forsvinner. Ja, jag dr lite besk.
Beskhet uppstar och férsvinner.

Jag ar en stor beundrare av snabba sportbilar, men jag skulle inte
ge en till en sexaring. Pa samma sitt ar jag synbarligen mycket hingiven
msiktsovningar, men jag har kommit till slutsatsen att de som mte har
lust att gora dem ansvarsfullt och intelligent ska inte anvinda dem, det
ar alltfor riskabelt. De orsakar for mycket oro 1 virlden till liten eller
ingen nytta. Detta 4r inte ndgon populir asikt, men jag har upplevt for
mycket av det som kan ga snett nir manniskor misslyckas med att leva
upp till nodvindigheten av en sadan resolution for att kunna komma till
nagon annan slutsats.

Ett problem ér att en del individer kommer in 1 Den Moérka
Natten utan formella insiktsévningar. Det hinde mig nir jag var 15 ar
och mte hade en aning om vad som pagick. Hur man ska na dessa
méanniskor vet jag inte, men de brukar dyka upp 1 andliga gemenskaper
forr eller senare. Jag hoppas att de hittar nagon dar som kan hjilpa dem
att reda ut vad som hiint och kan rada dem enligt ovan. I mina naiva
drommar forestiller jag mig att det en dag ska finnas évningar for
grundliggande andlig utveckling pa ett generellt, icke-sekteristiskt sitt 1
grundskolan, pa samma sitt som vi lir oss om biologi och matematik,
sa att det blir en normal, accepterad standardiserad del av en ménniskas
utbildning. Alla skulle kinna till de hir sakerna som om de var lika
normala och naturliga som de dr, men vi dr langt ifran det dnnu. Darfor
hoppas jag att det fatal som kianner till de hir teknikerna kommer att
hjéilpa till att sprida dem och hjilpa méanniskor som passerat Utfall av
Uppstar och Forsvinner att kiinna igen och hantera det pa ett bra siitt.

Resolutionen och dess andemening dr aspekter av évning 1 moral,
och detta slags moral ér ett av vara bista stod 1 Den Morka Natten. Nir
vi tar till oss inneborden 1 resolutionen gor vi medvetet vart bista att
styra vart sitt att leva for att vara goda och medkinnande. Méanga har
papekat att insiktsévningar dr “klosterovningar”. Om vi kan bygga vart
eget virtuella kloster genom ritt tal och ritt handling behover vi inget
kloster for att skydda oss och virlden mot de potentiella sidoeffekterna
av var utovning. Vi kan leva bra 1 den vanliga virlden och dnda gora
framsteg 1 insikt.
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Det finns ocksa de som ir villiga att ta till sig teorin och
andemeningen 1 resolutionen men ar sa uppslukade av sina problem att
de helt enkelt inte kan folja raden efter att de kommit in 1 Den Morka
Natten, trots sin goda och uppriktiga avsikt att gora det. Mitt rad till
dem ir att snabbt och resolut soka professionell hjilp 1 form av
psykoterapi eller liknande, tills de har férmaga att folja nagot som liknar
den ovan beskrivna resolutionen.

Man maste forsta att detta inte dr nagon optimal vig eftersom den
mneboende bristen pa perspektivi Den Morka Natten gor aspekter av
den terapeutiska processen svarare, men for vissa finns det inget annat
val och den hir lésningen ér bittre én att bara sprattla runt. A andra
sidan har sadana méanniskor om nte annat tonvis av “grejor” som
bubblar upp att ta tag 1, vilket gor andra aspekter av den terapeutiska
processen littare. Jag skulle atminstone forsoka astadkomma tillrackhigt
mycket lindring for att kunna tringa vidare till forsta stadiet av
uppvaknande med mimimalt "lickage”, och sedan avsluta den
terapeutiska process, som paborjades 1 Den Morka Natten, efter att du
kommit ur den.

Det finns ett annat till synes positivt sitt att se pa Den Morka
Natten. eller Kunskaper om Lidandet, som inte riktigt passar samman
med vara konventionella ideal for hur livet ska vara. Det dr synsittet om
avstaende, vilket innebir nagot 1 stil med "nu ser du smirtan av ditt
materialistiska liv, av dina begir som aldrig kommer att ge dig lycka, av
dina virldshga bojelser, och korthuset du kallar ditt liv. Det dr mycket
bittre att ge upp alltsammans och bérja gd dharmas vig”. Aven om jag
for det mesta foresprakar att gora helt annorlunda kan jag till fullo forsta
varfor man skulle handla sa. Men problem uppstar nir vi har skulder,
barn, aldrande forildrar eller andra forpliktelser, och att fa ordning pa
etiken 1 sadana konflikter ar inte enkelt. Oavsett vilket lir oss Den
Morka Natten viktiga lixor, och att lira dem dr nédviandigt for att ga
vidare till nista steg. Lektionerna kriver inte nagra specifika livsstilsval
for bemistrande. Istillet dr det fraga om klar perception av - du har
gissat ritt - De Tre Kinnetecknen hos de fornimmelser som uppstar
under dessa stadier. Som jag namnde 1 Del I har varje 6évning ett
speciellt slags avstaende kopplat till sig, och de kunde inte vara mer
olika.

Det ar dags att aterga till beskrivningen av Upplosning. Nir stadiet
Uppstar och Forsvinner upphor kan meditatéren limnas med en kinsla
av hudloshet och oférmaga trots det faktum att de fortsitter gora
virdefulla framsteg till djupare och djupare niviaer av fundamental
msikt. Denna kinsla av att nagot ér fel nér allt faktiskt blir béttre och
battre kan orsaka alla slags problem under Den Morka Natten, speciellt
hos dem som inte kinner till standardbeskrivningarna.

175



A andra sidan kan det vara en stor Littnad att ha kommit genom
Uppstar och Forsvinner, och darfér kan ibland Upploésning kinnas
ganska vilkommen. En del slutar att praktisera hir eftersom de
upplever att de har "frigjort Kundalim” och dartor ar fardiga “tills
vidare”. Upplosning kinns som ett mycket naturligt stille att sluta 6va;
det enda problemet ir att de senare stadierna (Riadsla och 6vriga)
brukar folja snart nog dven om man slutar. Och mindre intensiv
utovning leder till mindre intensiv men ofta forlingd Morka Natten.

Emellertid kan de som will fortsitta 6va formellt tycka att
Upplosning ar frustrerande. Nir de bara ett stadium tidigare kunde sitta
1 immar och uppfatta de finaste vibrationer av verkhighet 1 utsokt detaly
tycks verkligheten nu shinka 1vig, vag och svar att fa grepp om. Dir vi
hade sgarnstatus 1 foregaende stadium halkar vi nu tillbaka till att vara
vanliga dodhiga. Uppfattningar om kroppen kan till och med tyckas
forsvinna helt, pa samma sitt som 1 formlosa virldar men utan
klarheten.

Utovningen blir antagligen svarare och vi kan uppleva smirta av
sittandet, nagot som var 1 stort sett helt borta under foregaende stadium.
Detta kan vara oerhort frustrerande om man inte vet att det ar normalt,
och saknad efter ett bleknande forflutet kan 1 hog grad stora néarvaron 1
nuet. Infor dessa svarigheter rekommenderar jag 6vningar med
notering. Det kan verka som ett steg tillbaka fér de som 6vergav det
under glansdagarna med Uppstar och Forsvinner, men den andliga
viagen ar inte linjiar. Ansikte mot ansikte med Upplosning och stadierna
som foljer kan noteringsévningar vara mycket nyttiga och kraftfulla.

Kort sagt: Om man klarar att fortsitta 6va (later det bekant?) och
att anpassa sig till att vara tvungen att faktiskt arbeta for att uppfatta
saker klart igen, kommer man att borja gora nya framsteg. Den hir
gangen maste anstrangningen ha en littare och mer vidstrickt karaktir.
Man maste vara medveten om att om man ger upp under stadierna 1
Den Morka Natten (eller nagon ging efter Utfall av Uppstar och
Forsvinner) kommer egenskaperna hos Den Morka Natten nistan
sakert att fortsitta hirja 1 det daghga livet, stjila energl och motivation
och kanske dven orsaka kinslor av olust, depression och till och med
paranoia. Darfor uppmanas den kloke meditatoren mycket, mycket
eftertryckhgt att forsoka uppritthalla sin utévning trots de mojliga
svarigheterna for att undvika att fastna 1 de hir stadierna!

Jag tinker pa Upplosning som "soffpotatisstadiet”, men det kan
ocksa innehalla en viss kiinsla av sensuell matthet. Typiskt tor
Upplosning ar att det plotshigt ar svart att undvika att forlora sig 1 tankar
och fantasier under meditationen. Pa nagot sitt kan man kinna sig
l6sryckt ur sitt liv. En annan effekt som kan vara mycket miarkbar pa det
hir stadiet ar att handlingar dr svarare att genomfora. Man kan till
exempel vilja lyfta handen for att stinga av vickarklockan, men handen
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ror sig helt enkelt inte. Man 4ar rora handen, men pa nagot sitt verkar
saker stanna vid avsikten och inte komma lingre. Slutligen réor man
handen, men det kan ha varit trottsamt att géra det. Meditationen kan
vara pa liknande sitt, och tills man brutit sig ur det kan saker och ting
ha sjunkit ganska djupt ner 1 Upplosningens overfyllda bolster. Men hur
som helst, nir perceptionen till slut blir klarare 1igen uppstar...

6. Radsla

Klarheten och mtensiteten borjar atervinda, men detta stadium
kan innehalla alla slags skrimmande forvringningar av perceptionen
under meditation, atfoljt av kraftiga kiinslor av obehag, paranoia, ridsla
och/eller nervositet. Ibland kan det till och med kinnas som om
kroppen faller sonder eller att man ruttnar bort. Om man har stark
koncentration kan man fa se skrickinjagande eller forvirrande syner.
Vibrationerna kommer fran och med nu och framoéver inte att dndra
frekvens efter andningen som 1 stadium 4, och 1 de nirmaste stadierna
har de en tendens att vara langsammare in tidigare.

Underligt nog kan Ridsla ocksa vara en liten aning hinryckande
pa samma sitt som en skriackfilm, eller som att aka berg- och dalbana
pa natten kan vara bade skrimmande och spiannande samtidigt. Men
den behagliga sidan av detta stadium brukar 1 hog grad éverskuggas av
den morka sidan. Hir krivs det av oss att vi accepterar livets fulla
spannvidd som det dr. Acceptans och klar, exakt medvetenhet om den
sanna naturen hos de faktiska fornimmelserna som utgor allt detta dr
nyckeln 1 hela Den Moérka Natten, pa samma sitt som tidigare. I bista
fall manifesterar sig stadiet bara som en litt forhoyd kinsla av
ospecificerad angest. Nir riadslan upphor och verkligheten fortsitter
pulsera in och ut och falla bort limnas man med en kiinsla av...

7. Fortvivlan

Detta stadium kan karakteriseras av starka kinslor av sorgsenhet
och férlust. Aterigen kan det éven finnas nigot nistan behagligt med
djupet 1 dessa kinslor, men det brukar 1 hog grad 6verskuggas av den
morka sidan av dem. Hela forestillningen om att jaget och virlden ar
bestindiga och gar att tillfredsstilla, och till och med att allt ar ”jag” eller
skilt fran "jag”, bryts ner och raseras av den nu obestridliga sanningen
om De Tre Kinnetecknen. Det kan finnas mycket sorg 1 den
processen.

Det ar svart att acceptera, och motstaindet mot processen vicker
fortvivlan. Att forlora sig 1 mnehallet 1 dessa fornimmelser och bli
oformogen att se deras sanna natur ar en ganska vanlig orsak till
uteblivna framsteg. Men 1 bista fall kanske man bara kinner sig ungefir
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som efter att man gratit. Fortvivlan ar évergangspunkten mellan den
trumliknande 5-8 Hz-delen av Den Morka Natten och de mycket
komplexa, irriterande frekvenser som foljer. Uppmirksamheten
fortsitter bli mer vidstrickt och centrum mer osynligt. Nar allt fortsitter
falla samman och klart demonstrerar sin jagloshet och oférmaga att

tllfredsstilla kan det framkalla...

8. Leda

Vi borjar kinna leda infor alltsammans. Det dr nu de surrande
kaotiska vibrationerna pa 10-18 Hz 1 periferin borjar bli riktigt starka.
Genom den hir sektionen av Den Morka Natten dr formagan att se
objekt 1 centrum av uppmirksamheten dalig, och det kan kinnas som
om sinnet tinys ut och drar thop sig pa samma gang. Man borjar kinna
sig synnerligen plagad av sitt hogljudda och gatiga sinne (ett klassiskt
tecken pa det hir stadiet), av en kropp som ér full av lidande och
otrevliga fornimmelser, och av en virld som faller samman. Att uppfatta
tankar som tankar blir allt svarare, och darfor blir det allt littare att
fangas av innehallet. I bista fall kan man enbart kiinna sig subtilt
upprorisk och besviken pa verkligheten 1 allminhet, eller kanske ha litt
obehagliga myrkrypningar. I virsta fall ser man ingenting att halla fast
vid, inget jag star att finna, och vi borjar 6nska att hela den rrterande
situationen bara ville sluta, dven kallat...

9. Liangtan efter Befnelse

Pa detta stadium ar man utled pa alltsammans, men pa en niva
som gar bortom rena sjalvmordstankar. Darfor ar det 1 sjilva verket
fordelaktigt &ven om det inte verkar sa. Man ser inte lingre fram emot
nagot utom slutet pa alla fornimmelser, det vill siga en férsmak av
Nirvana. Man 6nskar bara att oljudet 1 sinnet ska upphora, men klarar
mnte av att forma det att hinda. Man onskar att vibrationerna, som kan
vara mycket intensiva, skarpa och irriterande pa det hir stadiet, skulle
forsvinna for allud. Om man misslyckas med att associera plagans
upphorande med djupa msikter, utan istillet felaktigt associerar det
med att dndra nagot 1 det dagliga livet, riskerar man att férirra sig langt
bort innan man inser begransningarna 1 vardagliga 16sningar.

Detta ar det stadium nir det dr mest sannolikt att mianniskor
slutar sina jobb eller utbildningar av ren frustration och paborjar langa
retreat eller andhigt sokande. Dragning till celibat som en "hogre andlig
vig” kan uppsta. Forsakelsetrippen kan vara mycket forvirrande for
partners, speciellt om man gick till den motsatta ytterligheten av intensiv
sexualitet under stadiet Uppstar och Forsvinner vilket formodligen
mtriffade relativt nyligen, sa man bor forsoka vara kinslig aven for
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deras behov om man kan. Nagonstans hir kan det ocksa uppsta en
tendens att forsoka fa ordning pa sitt iv och sin ekonoma sa att man kan
lamna virlden bakom sig for ett tag, och dnda ha nagot att komma
tillbaka till utan att behova oroa sig for praktiska saker. Ett
genomgripande beslut att skynda vidare kan uppsta genom den starka
frustrationen och den kraftfulla medkinslan 1 den. Man gor det sista
rycket mot frihet, en kraftanstringning mot den till synes
ogenomtringliga muren av ...

10. Re-Observation

Detta stadium later kanske inte som ett sirskilt stort problem
eftersom det har ett sa trakigt namn. Men det ér ofta - dock inte alltd -
som en tegelmur, speciellt de forsta gangerna vi rakar in 1 det. Det kan
verka som om alla stadierna 1 Den Moérka Natten stralar samman for en
sista viktig lektion, lektionen 1 Re-Observation. Vi maste uppfatta den
sanna naturen hos de férnimmelser som utgor alla vara idéer om
perfektion, alla de 1deal vi klamrar oss fast vid, alla forestillningar om
hur virlden borde vara och mnte borde vara, allt begir efter att nagonting
ska vara annorlunda dn det ér - savil som begir efter upplysning som ér
nagot annat dn detta. Det kan kiinnas omajhigt att sitta 1 ens en minut
eftersom nivan av rastléshet och aversion mot meditation och alla
upplevelser kan bli mycket hog. Detta stadium och delar av stadium 3
(De Tre Kinnetecknen) kan ha nagra gemensamma grunddrag. Det
ska ses som en varning till de som har en benigenhet att vara 6verdnvet
sikra pa "var de ar”. Jag far en hel del e-mail fran méanniskor som
havdar att de ir sikra pa att de ar 1 Re-Observation, men kort dérefter
beskriver de upplevelser fran omradet Uppstar och Forsvinner vilket
mnebir att de just varit 1 De Tre Kéinnetecknen, inte Re-Observation.
Att fortsitta undersoka den sanna naturen hos detta slags fornimmelser
och vara kartteorier ir ofta svart, och det dr en vanlig orsak till utebliven
framgang.

Nu ska jag beskriva alla de emotionella och psykologiska
manifestationer som ibland kan visa sig pa detta stadium. Ju mer extrem
beskrivningen av en mojlig sidoeffekt dr desto ovanligare brukar den
vara, sarskilt de som later som beskrivningar av psykisk sjukdom. For
de som héller sig pa en niva av rena fornimmelser, vilket jag starkt
rekommenderar, ir de enda svara manifestationer som verkar vanliga
en stark kinsla av aversion mot formell meditation och utévning, och
en djup kinsla av grundliggande frustration, men detta brukar kunna
munska snabbt vid fortsatt god utévning, och om var koncentration ar
stark nog och vara 6vriga faktorer 1 balans kan vi ga genom det hir
stadiet utan problem.
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Aversionen mot meditation och utévning beror pa det faktum att
vibrationerna vid den hir tidpunkten kan vara mycket snabba och
skarpa och oljudet 1 vara tjatiga sinnen ganska rriterande. Nagra av
mina personliga beskrivningar av det hir stadiet under retreat har
mkluderat uttryck som “sinnesstorm” och "ett uppiggande stycke 1 D
minor for sex sinnesdorrar, hagelskur och hackande siren”. Om vi ar
mycket kraftfulla som meditatorer kan det bokstavligen kiinnas som om
vi kommer att slitas 1 stycken av vibrationerna, och det ar exakt vad vi
forsoker astadkomma. Aven om de andra, mer udda manifestationerna
skulle dyka upp bor de inte vara speciellt linge om vi évar ritt, som bist
bara minuter, som virst 1 immar eller dagar.

Nir jag nu sagt detta men innan jag gar vidare vill jag siga att de
som passerar det hir omradet med stark koncentrationsférmaga och
som anviander mycket forfinade objekt, som komplexa visualiseringar
av helig geometr (ett av manga majliga exempel), kan om de ar mycket
skickliga ga igenom stadiet med liten eller ingen svarighet alls. Allt de
kanske mirker ir att allt blir mer och mer vidstrickt, monstren blir
alltmer komplexa och uppnar vidare, mer sfiriska dimensioner och
kanske mangfaldiga symmetrier. Det stricks ut tills det omfattar 1 stort
sett hela upplevelsefiltet, ungefir som nir man tittar pa en IMAX-film.
Jag anvinder det hir exemplet dels grundat pa egna experiment och
dels for att illustrera huvudpoinger. Olika objekt kommer att ge olika
detaljer, till exempel firger eller bilder, medan nagra allméngiltiga
aspekter av det som hinder under stadiet kommer att forbli 1 stort
desamma.

Re-Observation dr egentligen helt och hillet luft och mgen
substans, men om man forvaxlar luft med substans blir effekten samma
som om det verkligen hade substans. Det ar som en tandlos hund med
ett rasande skall. Om du springer skrikande dérifran eller svimmar av
radsla nir hunden skiller behover den inga tinder for att hindra dig
fran att komma vidare. Foljden ar att det viktigaste tecknet pa att de
negativa sidoeffekterna som kan uppsta 1 Den Morka Natten faktiskt
mte har samband med insiktsstadier utan istillet beror pa andra
processer ar att de inte forandras mycket varken av stark och
accepterande undersokning eller av att sluta 6va helt.

Detta stadium kallas ibland ”rulla thop mattan-stadiet”, och ar
stadiet nar manga som gick 1 kloster under Uppstar och Forsvinner ger
upp detta och tar av sig munkkapan. De som ir pa retreat behover
massor av uppmuntran, men de ger sig ofta av dven med god vigledning
och mycket stod. Det kan forekomma en distinkt kinsla av att det dr
omgjligt att ga framat och meningslost att ga tillbaka, vilket dr precis den
lirdom man har att dra. Acceptans av just hir och just nu iar vad som
kravs, aven om det kiinns som om detta sinne och denna kropp ir helt
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oacceptabla och nte virda att undersoka. A/Za fornimmelser ar virda att
undersokal

Ett av kiinnetecknen pa den tidiga delen av detta stadium &r att vi
kan borja se klart exakt vad vara sinnen gor hela dagen; se med stor
klarhet till och med hur illusionen om dualism skapas, fornimmelse
efter fornmmmelse, 6gonblick for 6gonblick. Men pa nagot sitt finns det
annu inte tillricklig sinnesjamvikt och grinsloshet 1 perspektivet for att
kunna anvinda informationen pa ritt sitt. Det kan vara mycket
frustrerande nir vi undrar hur manga ganger vi maste lira dessa lixor
mnan de fastnar.

Starka kinslor av vanmakt och besvikelse pa livet, relationer, sex,
arbete, moralregler och virldsliga” forpliktelser kan ibland framtrida
pa det hir stadiet pa sitt som kan ge upphov till mycket splittring och
angest. Livets olika aspekter kan #//falligt kinnas fadda och
meningslosa, men det kan just da upplevas som om det dr sa man alltzd
kommer att kinna. Stadiet kan likna eller kanske manifestera sig som
nagon grad av klinisk depression. Man ska akta sig for att foreta radikala
livsforandringar som inte litt kan goras ogjorda (som skilsmissa), eller
att skicka arga e-mail till sin chef grundade pa tillfilliga kinslor som kan
uppsta under stadiet. For de som kinner igen att de ér 1 det hir stadiet
kan en medveten och aktiv mental kompensation for de potentiella
effekterna vara nyttigt for att livet ska fortsitta fungera. Det kan gora att
man framstar som mer samlad dn man kinner sig och underlitta
bevarande av relationer, arbete, studier och liknande pa en nagorlunda
funktionell niva. Det kan vara till stor nytta om det dven kombineras
med ovningar som tillater upplevelserna av stadiet att erkinnas och
forstas.

Lager av skadliga och tidigare dolda forvintningar, pafrestningar
och angest kan visa sin verkliga meningsloshet, men denna nyttiga
process kan vara mycket forvirrande och svar. Man kan fa ett intryck av
att man aldrig forut haft ett sa starkt kiinslohv, och tills man vant sig vid
denna nya medvetenhet om sina tidigare subtila emotioner kan stadiet
vara overvildigande. Nagon gang kan méanniskor ocksa fa nagot som
verkar som ett fullt utvecklat psykotiskt sammanbrott, men om det
verkligen ér en sidoeffekt av insiktsévningarna kommer det att upphora
snabbt. Konsten hir ér att fortsitta erkinna och acceptera innehallet
men ocksa att fortsitta se den sanna naturen hos de fornimmelser som
utgor dessa naturliga fenomen. Det kan vara oerhort svart, speciellt om
méanniskor har hamnat 1 det hir stadiet utan stoéd och ledning av en
vilutvecklad msiktstradition och lirare som kinner igen omradet.

De som inte vet vad de ska gora med det hiir stadiet eller blir
overvildigade av sinnestillstainden kan forlora sig sa 1 mnehallet att de
borjar tappa kontrollen 6ver det. Det dr ytterligheten av vad som kan
hinda 1 detta stadium. Ridsla dr skrimmande, fortvivlan ar fortvivlad,
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och skenbara psykotiska episoder dr mycket forvirrande och
destabiliserande. Infor sadana upplevelser kan man svinga till den
motsatta ytterligheten och desperat klamra sig fast vid grandiosa
sjalvbilder. Sadant kan litt bli en bestaende och uppenbart destruktiv
mental vana om ménniskor framhirdar 1 att viltra sig 1 dessa svarta
kanslor och sina djupa och olosta problem alltfor linge. Det blir som
en fullstindig kognitiv omstrukturering.

Om man fortsitter acceptera innehallet utan férmaga att se dess
sanna natur kan sinet sjunka allt djupare 1 galenskap och hopploshet.
Nir manniskor talar om att "nudda sin egen galenskap” pa den andliga
vigen tala de ofta om det hir stadiet. Det kan fa manniskor att kiinna
sig klaustrofobiska och spianda. Om de driver pa for att komma vidare
kan de kianna som om de bara blir mer och mer msnirjda. Om de nte
gor nagonting lider de 1 alla fall.

Radet hir ar: Hall fast vid det men forsok inte forcera nagot. Ligg
uppmirksamhet pa att balansera anstringning och acceptans. Kom 1hag
att forsiktighet dr en dygd. Att 6va sig 1 aterhallsamhet liksom att
uppritthalla en langsiktig instillning kan vara till nytta. Tank pa
utovning som en livslang strivan, men gor bara det du kan for varje dag.
Forbhi nuorienterad. Vandringar 1 naturen eller pa platser med 6ppna,
vidstrickta vyer kan hyilpa, liksom fysisk trining. Detta stadium har
kraften att rena oss pa djupet om vi bara har tillrickhg stark
beslutsamhet att halla ut, att vara klar och precis och acceptera allt trots
smirta och angest, bade fysisk och mental. i retreat: Sitt, gi och ligg
enligt schema, anvind tekniken som foresknivet varge sekund om det dr
manskligt sett maoyligt, och ik mte hem 1 forad!

Detta stadium dr namligen ett mycket gynnsamt tillfille att klart se
smirtan 1 den dualistiska aspekten av vara bindningar, aversioner, begir,
hopp, radslor och 1deal, vilka har brett ut sig till en exceptionell niva.
Det ir det hir stadiet som mojliggor en vig av hyiltemodig anstringning
och 1hirdig undersokning av 6gonblicket grundat pa en kraftfull 6nskan
om upplysning, eftersom alla de onyttiga aspekterna av denna 6énskan 1
det hir stadiet bankas ur meditatoren med en kraft likvirdig lidandet
som orsakas av dem. Man kan 1 sjilva verket komma mycket langt med
hogst obalanserad och malorienterad 6vning, och det kan ge tillricklig
fart och meditationsfirdighet for att man, dven om man far rejilt med
stryk pa det hir stadiet, ska kunna fortsitta att gora snabba framsteg
anda.

Men meditatorer som slutar 6va hir kan kora fast och plagas av
stadiet hela livet, eller tills de fullfoljt denna forsta utveckling av insikt.
Deras bristande utévning kommer att beréva dem de huvudsakliga
vinsterna med stadiet (de okade perceptionsformagor som tillit dem att
komma s hir pass langt 6verhuvudtaget) och reducera deras chanser
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att komma forbi det, och dnda kan de emotionella konsekvenserna
finnas kvar langt efter att meditationstirdigheterna har férbleknat.

De kan bli "Kroniska Morka Natten-yogis”, meditatorer som av
nagon anledning bara inte kommer pa hur de ska ta sig férbi detta
stadium under mycket lang tid. Du skulle bli férvanad om du visste hur
manga sadana det finns. Deras oférmaga att befria sig kan bero pa deras
egen psykologiska natur, daliga instruktioner, forestillningar om att det
andliga livet bara handlar om lycksalighet och fantastiska kinslor, tro pa
absurda andlighetsmodeller som nte accepterar den fulla vidden av det
emotionella och mentala livet, eller att kastas in 1 stadiet utan en
vialutvecklad msiktstradtion vilket hinde mig vid 15 ars alder. Jag var en
Kronisk Morka Natten-yogi 1 10 ar utan att ha en aning om vad som
hinde med mig, sa jag kan uttala mig 1 imnet med en viss auktoritet.
Dirutover har jag genomgatt manga andra Morka Natten pa de hogre
stadierna av uppvaknande och stott pa samma problem gang pa gang.
Att fastna 1 Morka Natten kan manifestera sig som vad som helst fran
langvarig mild depression och obestimd angest till allvarlig illusorisk
paranoia och andra klassiska mentala storningar, till exempel narcissism
och storhetsvansinne (mina personliga favoriter). Morka Natten-yogis
kan upptrida med en underlig blandning av hingiven andlighet och
oklarhet.

Jag namnde att Utfall av Uppstar och Forsvinner kan forliana
nagot av den inspirerande, radikala, religitsa ledaregenskapen till
sadana som har anlag for detta. For samma individer kan stadium 10
ibland ge en anstrykning av det paranoida, apokalyptiska
kultledardraget, en forvirrad virvelvind av kraftfull inspiration och
fortvivlan. Att en person har en borderline eller antisocial
personlighetsstorning betyder mnte att de inte kan gora framsteg 1 insikt,
men nir de nar de hir stadierna kan det bli nktigt forryckt.

V1 har alla vara neurotiska tendenser som kommer fram nir vi ar
under stress, men om du kinner att du verkligen tappar greppet: skaffa
hjélp, speciellt fran sadana som kinner till omradet av egen erfarenhet
och ir villiga att tala uppriktigt om det! Forsok inte vara en
supermeditator och kor fast, och tro mte annat in att den andliga
utovningen kan orsaka en del bisarra och 1bland otrevliga sidoeffekter.
Nagot av det bista med att arbeta med en mycket kvalificerad och
forverkligad lirare 1 1nsiktsmeditation - innan man rakar in 1 den hir
sortens problem - ir att de har en uppfattning om var grundniva av
mental hilsa och balans och darfor vet vad vi kan klara av.

Med det vill jag ha sagt att jag misstinker att bade Svampfaktorn
och den dharma-jetset-kultur av lirare som dyker upp och férsvinner,
med liten mojlighet for eleverna till en meningsfull kontakt utanfor
retreaten, bidrar till det inte ringa antal Morka Natten-yogis som
existerar. Jag misstinker ocksa att det ir mindre problem med Kroniska
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Morka Natten-yogis 1 traditioner dir kartorna 6ver vad som kan hinda
pa omradet ar vilkinda, och dir det finns lirare som dr mycket
tillgingliga och drliga om sin méansklighet och det mojliga omfanget hos
den andliga terringen.

A andra sidan kan det ibland uppsti verklig psykisk sjukdom eller
fristaende emotionella eller psykologiska svarigheter 1 méanniskors liv.
Att skylla allt pa Den Morka Natten ar inte alltd korrekt eller till nytta,
men om man just passerat Utfall av Uppstar och Forsvinner och inte
fullfoljt insiktscykeln eller kommit in 1 nista stadium (Sinnesjamviket),
kommer det att finnas en Morka Natten-komponent 1 allt annat som
pagar.

Meditationstraditioner tycks ha en tendens att dra till sig mer dn
sin rimliga del av Littare andliga, emotionella och mentala stérningar.
Att reda ut vad som ir vad kan 1bland vara svart och kan kriva hyilp av
bade sadana som kianner till detta insiktsomrade och sadana som
behandlar vanliga psykiska sjukdomar och emotionella och
psykologiska svarigheter. Det bista dr en person som kombinerar bada.
Jag har en hogt upplyst vin som dnda tycker det ér all stor nytta att ta
medicin mot sin bipolira sjukdom. Det ligger nagot mycket jordnira
och realistiskt i detta. Ovningarna kan inte riidda oss frian vér biologi; de
avslojar bara nagot om relationen till den.

A andra sidan, det finns de som ir si djupt indoktrinerade av
modellerna for att "arbeta genom” vara "morka sidor” att nérhelst dessa
visar sig vander de sig till psykoterapin eller en massa andra sitt att fa
problemen att "16sas” eller forsvinna. Detta synsitt forutsitter en falsk
soliditet och en 6verdriven vikt vid dessa ting som kan gora det mycket
svart att se den sanna naturen hos de fornimmelser som de utgors av.
Fallgropen dr att vinda en fundamental identitetskris tll en hixjakt pi
detaljer 1 livet som man tror ar orsaken tll otillfredsstillelsen med
grundliggande upplevelser. Om nagon kommit till den hir nivan 1 sin
utovning kan inget mixtrande med detaljer nagonsin losa den
grundliggande fragan.

Detta betyder mte att otillfredsstillelse med specifika aspekter av
livet aldrig dr relevant, 1 sjilva verket ar den ofta ganska giltig. Men de
relativa fragorna blandas samman med ett mycket djupare dmne, det
om vem vi verkligen ir och inte ir, och imnmnan utvecklingen av insikt ar
fulltolyd tenderar sammanblandningen att 1 hogsta grad overdriva den
specilika kritiken av sadant 1 livet som 1 spilva verket kunde ga att
forbdttra och Lis att fungera. Att lira sig denna lixa kan vara mycket
svart for en del méanniskor, och den morka ironin ir att man kan
{orstora sina relationer, sin karriir och sin ekonomi saval som sin
emotionella och fysiska hilsa medan man forsoker komma undan sin
uppnadda niva av msikt 1 verklighetens sanna natur. Tills man ar villig
att arbeta pa en mer direkt fornimmelseniva finns det ingen grins for
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hur mycket angest och negativitet man kan projicera ut 1 virlden. Jag
har sett detta spelas ut om och omigen, hos mig sjilv och 1 mina
dharmavinners liv. Det kan vara mycket otrevligt.

Mitt rad for sadana situationer dr: Om du efter noggrann analys
av din insiktsutovning kommer till slutsatsen att du ir 1 Re-Observation,
besluta da att du ite ska forstora ditt liv genom 6verdriven negativitet!
Sla fast detta ofta och med eftertryck. Folj ditt hyirta sa gott du kan, men
forsok bespara dig sjalv och virlden onodigt idande sa langt som
mojligt. Hall samman det hela med milt vald pa din egen vilja tills iden
kommer nir du dr villig att mota dina fornimmelser direkt, utan
bedovning eller bevipning. Jag har sett vad som hinder niar méianniskor
gOr pa annat sitt, och har kommit till slutsatsen att 1 allménhet gar det
mte sa bra om man inte foljer detta rad - dven om nagot ovintat gott
allid kan komma dven ur en sadan situation.

Strukturen med De Tre Ovningsformerna och de tre typer av
lidande som aterfinns inom vart och ett av dessa omraden kan ocksa
vara till nytta. Eftersom ménniskor 1 allménhet inte 4r vana att mota
fundamentala 1dentitetskriser, vilket dr det grundliggande temat 1 Re-
Observation, ar de inte bekanta med smirtan 1 fundamentalt idande.
Om man inte kinner till sméirtan 1 fundamentalt lidande ar det litt att
forestilla sig att idandet orsakas av detaljer 1 den vanliga virlden. Men
om du kommut till Re-Observation, eller kort sagt kan konstatera att
dessa tekniker ir effektiva; ha tilltro tll att de aterstiende raden kan
vara virdefulla och forsok fullfélja denna del av experimentet. Det vill
siaga: Om du ar 1 Re-Observation dr din uppgift att skilja det
fundamentala hdande du nu kinner alltfor vil fran de vardagliga
detaljerna 1 ditt liv.

Att folja detta rad kanske later farligt, hyiartlost eller bisarrt for en
del. Det ar fullt relevant kntik. I en perfekt virld skulle vi inte behova
ga omkring och utvirdera oss sjilva och ursprunget till vart lidande pa
det specifika sitt jag foresprakar hir. I en perfekt virld skulle vi
verkligen kunna halla thop den psykologiska resan, kunna stanna kvar 1
ovningarna 1 de hir stadierna och pa sa sitt snabbt passera genom Den
Morka Natten och avsluta 6vningscykeln. Detta kan defimitivt ocksa lata
sig goras.

Men vi ar inte alltid perfekta meditatorer, och dirfér orsakar Den
Morka Natten ofta sadana problem som beskrivs ovan och som
behover hanteras pa nagot sitt. Mina losningar {or det som hinder nir
vi inte kan eller vill fortsitta med insiktsovningar nér vi moter Den
Morka Natten idr inte heller perfekta. Men deras utfall dr sannolikt
mycket hilsosammare pa kort och lang sikt in de som mnebiér att helt
enkelt tillata omskriankt "lackage” av Den Morka Natten. Underligt nog
har jag kommit till slutsatsen att ritt och slitt fortsitta éva ofta ar mycket
lattare an att forsoka hindra lickage av Morka Natten, om vi bara ar
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villiga att prova det, fast det ofta verkar vara tvirtom. Den gamla
dagisbedémningen "Foljer mnstruktioner, leker bra med andra” ar
fortfarande en hallbar standard 1 Morka Natten.

Att inte begrinsa sin negativitet och reaktivitet 1 Den Morka
Natten ir lite som att bli aspackad och sen kora bil 1 tit trafik, istillet for
att sitta still och vinta pé att nyktra till. Att inte fortsitta insiktsévningar
pa detta stadium dr som att gora ett kirurgiskt ingrepp: ligga ett snitt,
operera nagra smasaker och sedan flippa ut nér patienten far en stor
blodning och springa vig fran operationsbordet och limna honom at
sitt 6de. Man skulle kunna komma pa manga sitt att gora patienten glad
och prova dem, men mnan man sytt igen snittet kommer de alla att
musslyckas! Dessvirre dr du sjialv bade kirurg och patient 1 det hir fallet.
Viaga se saret och sting igen det! Du har helt klart de nédviandiga
formagorna eftersom du kommit sa hir langt. Anvind dem.
Operationen ér nastan klar.

Det finns ocksa de som forsoker undersoka den sanna naturen
hos sina psykologiska demoner och livsproblem, men blir sa fixerade
vid att anvinda msikt for att fa dem att forsvinna att de misslyckas med
att halla kvar dem 1 ett vidare, mer realistiskt och lampligt perspektiv.
Denna subtila forvringning av msiktsévningar leder dem in 1 en annan
form av fornekande snarare dn pa en vig till uppvaknande. Genom att
hirleda fran 6vning 1 moral, diar man ligger vikt vid de specifika tankar
och kinslor som utgor var upplevelse, misslyckas man att gora framsteg
1 1nsikt vars plan enbart dr att se den sanna naturen hos alla
formmmelser som de dr. Bada ar viktiga, men det dr en fraga om val av
tidpunkt.

Jag har kommut till slutsatsen att, med mycket sillsynta och
flyktiga undantag, 959% av de fornimmelser som utgor vara upplevelser
mte ar nagot problem éverhuvudtaget ens 1 de svara stadierna, men att
se detta klart dr inte alltid Litt. Vi har en tendens att fixera oss vid starka
formmmmelser nir de dyker upp; sadana som dr mycket smértsamma
eller mycket behagliga, och under tiden kan vi missa det faktum att det
mesta av var verklighet sannolikt utgors av fornimmelser som inte ar sa
mirkvirdiga och pa sa sitt missar vi manga bra tillfallen all litta insikter.
Dessutom kan Den Morka Natten fora upp alla slags obekanta kinslor
till ytan som w1 sillan eller aldrig har upplevt med sadan klarhet och
mtensitet. Tills vi vant oss vid de hir kinslorna kan de vara
skrimmande och gora oss reaktiva, dven om de inte egentligen ar
overdrivet obehagliga.

Jag rekommenderar starkt att man anvinder fysiska
formmmmelser, till exempel andningen, som undersokningsobjekt under
Den Morka Natten sa langt som mojhigt. Att kasta sig in 1 emotionellt
mnehall, iven med avsikten att undersoka det, kan vara en mycket svir
vig. Kom 1hag att det ar fullstindigt irrelevant om vi nar msikt genom att
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undersoka fysiska eller mentala objekt! Insikt dr insikt. Vil sa ofta du
kan undersokningsobjekt som du inte blir fangad av. Det bista med
verkligheten, speciellt 1 Den Morka Natten, dr att man bara behover
hantera en enda liten flimrande fornimmelse dt gangen. Att stanna pa
den nivan niar man gor msiktsovningar ar en ovanligt god 1dé.
Observera det som ér rakt framfor dig, men hall uppmirksamheten
oppen.

Nu har jag berittat en massa skrimmande saker, men det finns
ocksa manniskor som susar direkt fran Uppstar och Forsvinner genom
hela Den Morka Natten pa sa lite som nagra fa litta minuter eller
timmar och knappt mirker det alls, sa Zit inte mina beskriviungar av
vad som kan hinda ibland i dig att tro att Den Morka Natten miste Dl
ett gigantiskt problem. Sa iar det absolut inte. Beskrivningarna av vad
som kan hinda ibland 4r enbart med for att hjilpa dem som stoter pa
sadana problem att forsta att detta kan hinda, och pa sa sitt bli mer
kapabla att hantera dem vil. Inga medaljer delas ut fér att man har det
tufft 1 Den Morka Natten, eller for att man stannar lingre 1 den dn
nodviandigt (tll min stora besvikelse).

En av de mer bisarra fallgropar vi kan stéta pa 1 Den Morka
Natten ar att bli identifierad med och fascinerad av rollen som Det
Stora Andliga Nervvraket. ”Jag ar sa andlig att mitt liv ir en oavbruten
katastrof av okontrollerbara insikter, mvalidiserande och underliga
hinforelser och konstanta emotionella kriser av den mest djupgaende
natur. Mina andliga férmagor bevisas och verifieras av den rora jag gor
av mitt liv. Sa modig jag dr som trasslar till mutt liv sa hir! Vilket
stralande och heligt vrak jag dr!” Bade min empati och mtolerans for de
som fangats 1 denna filla dr direkt relaterad till den tidsrymd jag sjilv
tillbringat 1 fallan pa samma sitt som de. Medan vi inte ska forsoka
latsas att inte Den Morka Natten gjort oss till nervvrak om det dr sa det
ar, ska vi inte heller frossa 1 det eller anvinda Den Morka Natten som
en ursidkt for att inte vara sa goda och vilfungerande som vi rimligtvis
kan.

Pa ett eller annat sitt, nir vi slutligen ger upp och vilar 1 tingen
som de ir, utan att forsoka foriandra dem eller vara dem utan helt
accepterar var faktiska minsklighet och ar klara éver De Tre
Kinnetecknen hos mentala och fysiska fenomen, uppstar...

11. Smnesjamwvikt
Slutligen borjar vi verkligen forsta och overlimna oss till
sanningen om tingen. V1 accepterar sanningen om vara faktiska
miénskliga iv som de dr pa en djup mva. Allt ”skrip” som Den Morka
Natten fort upp kan fortfarande finnas kvar, men pa nagot sitt har det
forlorat sin formaga att orsaka riktiga bekymmer. Simnesjamvikt handlar
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mycket mer om nagot 1 relationen till fenomen in nagot specitikt om
fenomen 1 sig. Sinesjamvikt kan ha en ganska omild start, underhgt
nog, liksom en del litt smirtsamma och irriterande férnimmelser, men
meditatoren kinner att ett hinder brutits ner till sist, nagot har littat och
utovningen kan fortsitta.

Men detta stadium kan bli en sadan littnad efter Re-Observation
att det ar mycket frestande att konsolidera det till fjirde samatha jhana,
antingen for att det ar trevligt att gora det eller av ridsla for att falla
tillbaka till Re-Observation, vilket litt kan hinda. Emellertid, som jag
fortsitter att papeka, att inte undersoka egenskaperna hos detta
stadium, som frd, Litthet och panoramaperspektiv, hindrar vidare
framsteg och gor det mer sannolikt att falla tillbaka tll Re-Observation.

Forsta vipassana jhana gar ut pa att bygga upp grundférmagan att
urskilja vad som ir fysiska fornimmelser och vad som dr mentala, hur
de relaterar till varandra och hur De Tre Kinnetecknen kinns 1
praktiken. Uppstar och Forsvinner gar ut pa att se detta mycket klart
och djupt hos meditationsobjektet. Den Morka Natten inebir att dessa
msikter appliceras pa erfarenheter sa att man ser mer komplexa
emotionella och psykologiska konstruktioner av mentala och fysiska
formmmelser som de ar. Fjiarde vipassana jhana, det vill siga det hir
stadiet, gar ut pa att se den sanna naturen 1 dnnu mer komplexa,
omfattande, subtila och djupgaende foreteelser, som rymd,
medvetenhet, undersokning, undran, férvintan, frid, Litthet,
forestillningar, fragande och den sortens ting pa ett sitt som skir
genom mittpunkten och omfattar hela bakgrunden savil som
forgrunden.

Detta tidiga stadium kan kinnas mycket bekant och "normalt”,
som om vi kom 1hag nagot enkelt och positivt fran var barndom. Om vi
kiande oss trotta 1 Den Morka Nattens virld kan vi nu plotshgt uppticka
att viarlden ér riktigt bra, och vi blir kanske mer engagerade 1 den och
entusiastiska dver den in tidigare. Aterigen, dessa potentiellt radikala
humorsviangningar kan vara ganska forvirrande for dem som vi har néra
relationer till. Forsok vara lyhord for detta och for andras Kénslor.
Syalvtilliten aterviander, men dir den kanske hade Ramboliknande
egenskaper under stadium 4. Uppstar och Forsvinner kan den nu ha
mer av det coola, charmerande sjalvfortroendet hos James Bond (ber
om ursikt for de uteslutande maskulina liknelserna).

Nagonstans hir kan det uppsta en tendens att se virlden och de
som befolkar den pa mycket underliga och ovanliga sitt. Jag ske ge ett
exempel ur min egen erfarenhet, men man maste nse att det finns en
enorm variation 1 detta sa ta det inte for allvarhigt. Avsikten dr att
formedla en mycket generell princip. Jag minns att jag pa en retreat sag
mig omkring pa alla mianniskor och upplevde dem som sma grodor och
fullt upplysta buddhor samtidigt. De var bade och. Vi var bade och.
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V1 var sma och vilseledda, men idnda transcendenta och stralande.
Jag kunde se pa ett mycket underligt sitt exakt hur var och en, iklusive
jag sjalv, var fangad 1 virlden av form och forvirring medan vi forsokte
finna lyckan, och trots att vi gjorde detta utifran ett litet och forskriamt
stille Inom oss var allt inda vidstriackt buddhanatur, allt var den
naturliga, stralande och medkinnande gudadansen. Sadana hir
underliga perspektiv som forsok att losa paradoxala msikter uppstar inte
allid, men det tas med hir 1 det fall de skulle gora det, och kanske dven
for att provocera fram 1igenkinnande skratt fran de med en egen unik
histora fran denna del av vigen. Sexuella eller stiliserade versioner av
dessa erfarenheter kan ocksa forklara var en del av de mer exotiska
tantriska 6vningarna kommer fran.

Ibland kan den tidiga delen av stadium 11 astadkomma en verklig
kansla av frihet 1 konventionell mening; frihet fran bekymmer och oro,
och till och med fran ansvar och sociala konventioner. Man kan ibland
kianna att man star 6ver allting, och det maste medges att det dr en
underbar kinsla. Den brukar avta snart nog av sig sjilv, men det ar
mojligt att fastna 1 den om man slutar 6va helt. Diaremot kan de som
blev andliga fanatiker eller darar efter Uppstar och Forsvinner och
under Den Moérka Natten nu borja bete sig mycket mer som sina gamla
jag, och den andliga vigen blir mycket mindre av en Stor Helig Uppgit.
Det ar verkligen pa tiden.

Visioner av starkt ljus kan uppsta dnnu en gang, men de har
egentligen mer samband med stadium 4. Uppstar och férsvinner.
Aterigen, som i tidigare stadier, kan meditatéren sitta lingre och Lingre
perioder och borjar klart uppfatta De Tre Kinnetecknen med
rymlighet och vidd. Den stora skillnaden ar att Uppstar och Forsvinner
handlar mest om meditationsobjektet och Sinnesjamvikt mycket mer
om hela fornimmelsevirlden. Det finns mindre hiinforelse och mer
sinnesjamvikt dn 1 Uppstar och Forsvinner. Det forekommer séllan om
ens nagonsin de spontana fysiska rorelser och avvikande
andningsmonster som uppstod 1 tidigare stadier. Men tyvirr - som bara
for att forvirra - forekommer det ofta, mycket snart efter Gvergangen
fran Re-Observation till Sinnesjamvikt, ett enstaka tillfalle av
omedvetenhet 1 tva steg; det ena kommer halvvigs 1 ett andetag och det
andra 1 slutet av samma andetag,

I den tidiga delen av detta stadium kan verkligheten forefalla
“grov” ett tag, och dven om utévningen verkar fullt mojlig kan den kriva
lugnt och stabilt arbete. Om man ér trott kan man borja uppleva avbrott
som liknar det som hiande 1 Upplésning men mer extrema. Det kan
vara svart att lisa och vara fokuserad, svart att lyssna pa folk och hora,
svart att vara medveten om var man ar och vad man gor. Ett slags radsla
for galenskap och dod ir inte ovanligt pa det hir stadiet, men det
orsakar oftast inte alltfor mycket bekymmer och kan till och med
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kiannas komiskt eller vilkommet. En relaterad och vanlig upplevelse 1
den tidigare delen dr ocksa en generell kiinsla av att nagot stort haller pa
att hinda, daven om denna kinsla ocksa ar vanlig fore Utfall av Uppstar
och Forsvinner. Dessa olika kinslor édr virda att undersoka pa
formmmelseniva pa ett vidstrickt och fullstandigt sétt.

Verkligheten kan nu uppfattas med stor bredd, precision och
klarhet, och snart utan storre anstringning. Detta kallas "Hog
Sinnesjamvikt”. Vibrationer kan vara det mest framtridande och
verkligheten kan upplevas som enbart vibrationer. Vibrerande formlosa
varldar kan uppsta, utan nagon urskiljbar forestillning om kroppen
overhuvudtaget. Det kan kinnas som om verkligheten forsoker
synkronisera med sig sjilv, och det ar absolut korrekt. Undersok denna
kansla. Man kan till och med bérja forlora kinslan av att olika fenomen
kommer genom nagon specifik sinnesdorr. Mentala och fysiska
fenomen kan verka nistan omagjliga att skilja fran rena vibrationer av
sddanhet, ibland benimnt "gestaltningar™".

Jag har skjutit upp att skriva om gestaltningar ganska linge
eftersom det ar ett begreppsmassigt svart iamne. Dessutom dr den
klassiska definitionen av gestaltning kanske inte helt entydig, sa jag
funderade pa att utoka mina egna funktionella och erfarenhetsmissiga
definitioner av termen. Men eftersom damnet har dykt upp 1 sa manga
diskussioner 1 senare avsnitt tyckte jag att det var virt att ta upp trots
svarigheterna.

Jag definierar gestaltningar som den huvudsakliga upplevelsen av
msiktsmeditation niar man ér fast etablerad 1 fjirde vipassana jhana med
Ho6g Smnesjamvikt 1 11:e nana, vars formella namn egentligen ir
Kunskap om Simnesjamvikt angaende gestaltningar. For de som finner
denna definttionsmassiga rundgang fullstindigt oanviandbar foljer hir de
egenskaper gestaltningar har nir de upplevs klart:

e De omfattar alla de sex sinnesdorrarna, inklusive tankar, pa ett sitt
som inte delar upp dem sekventiellt 1 tiden eller positionsmissigt 1
rummet. Om det fanns en rorhg 3D-bild som dven mneholl smak,
lukt, kinselintryck, ljud och tankar, allt sémlost sammanvivt och
med en Kinsla av flode skulle detta niarma sig upplevelsen av en
gestaltning. Ur en synvinkel fran fjirde vipassana jhana och en
mycket hog dharmasynvinkel dr gestaltmngar allud det som hinder,
men om de inte uppfattas fullstindigt klart upplever vi verkligheten
pa det sitt vi vanligtvis gor.

e De innehaller inte bara en komplett uppsittning av aspekter av alla
sex sinnesdorrarna mom sig, utan omfattar dven perceptionen av
rymd (volym) och av tid/rorelse.

' Eng.: Formations
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e  Nir man forst uppnar fjiarde vipassana jhana kan subtila mentala
formmmmelser aterigen “avskiljas” fran “den héir sidan”, mycket pa
samma sitt som 1 Kunskap om Sinne och Kropp, men De Tre
Kénnetecknen hos fenomen och den rymd de ir en del av ar
hisnande klara. Tills mentala och fysiska fornimmelser ér helt
synkroniserade pa “den andra sidan” kan det bli som en “trialitet”
med kinslan av en observator pa "den hir sidan” och nistan hela
kroppen och simnet som tva flytande enheter ”dir borta”. Efterhand
som mentala och fysiska fenomen gradvis integreras med
formmmmelsen av stralande rymd upplevs det som om fragan "Vad
ar det som observerar gestaltningar” kringgas pa en niva som ligger
langt bortom att bara tala om det.

e Gestaltningar ir sa allomfattande att de rent fysiskt demonstrerar
vad begreppet "icke-jag” mnebir pa ett siatt som ingen annan form
av verklighetsupplevelse kan. Nir gestaltningar blir det
dominerande stills vi forst infor fragan om vilken sida av den
dualistiska delningen vi dr pa, och sedan fragan om vad som 1akttar
det som tidigare tycktes vara bada sidor. Fortsitt bara undersoka pa
ett naturhgt och faktabetonat sitt. Lat den djupgaende dansen
utveckla sig. Om du har natt denna punkt dr du utomordenthgt nira
och behover mte gora mycket utom att slappna av och vara varsamt
nyfiken pa dina upplevelser.

o Nir gestaltningar upplevs pa mycket hoga nivier av koncentration kan
man tappa kinslan av att de ens bildats av intryck fran urskiljbara
sinnesdorrar. Det ar svart att beskriva, men man kan prova med
dimmiga fraser som ”vagor av sadanhet” eller “ursprunglig,
odifferentierad upplevelse”. Detta dr 6vervigande en konstprodukt
av att uppleva gestaltningar hogt upp 1 fjiarde vipassana jhana, det vill
siga de tre forsta formlosa viarldarna. Denna aspekt av hur
gestaltningar kan upplevas ir inte nodvindig for diskussionen
nedan.

Det dr den allomfattande kvaliteten hos gestaltningar som ér det
mest intressanta, och leder till den mest praktiska nyttan av att diskutera
dem. Det dr pa grund av att de ar sa allomfattande som de @r porten till
De Tre Dorrarna till stadium 15. Forverkligande (se dven kapitlet kallat
De Tre Dorrarna). De visar en vig ut ur dualitetens paradox; den
vansinniga kinslan av att "det hir” observerar/kontrollerar/beror pa/iar
skilt fran "det dar” . Genom att omfatta alla eller nistan alla
formmmmelser som ett 6gonblick bestar av, pa ett mycket integrerat sitt,
mnehaller de den klarhet som krivs for att se genom de fundamentala
llusionerna.

En av de primira orsakerna till att illusionen om dualitet kvarstar
ar att sinnet “blinkar till” for en del av varje gestaltning; den del det vill
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avskilja till att framtrida separat. Pa det sittet blir klarheten inte
tillricklig for att se forbindelsen med och den sanna naturen hos den
delen av verkligheten, och dirfor bibehalls kinslan av ett separat jag.
Nir upplevelsen av gestaltningar borjar framtrida kommer den ur en
niva av klarhet som ir sa fullkomlig att sidan "blinkning” inte Lingre
brukar kunna mtriffa. Dérfor, nir gestaltningar blir den mest
framtridande upplevelsen, om si bara for korta perioder, ar mycket
djupa och befriande nsikter niara. Det dr darfor det finns systematiska
ovningar som hyialper oss att bli mycket skickliga 1 att vara medvetna om
hela var mentala och fysiska existens. Ju mer vi 6var pa att vara
medvetna om vad som hiander, desto fiarre tillfillen finns det for
blinkningar.

Under de forsta tre msiktsstadierna uppnadde vi férmagan att
mirka de mentala och fysiska fornimmelser som utgor var virld och
hur de paverkar varandra, och borjade sedan se sanningen om dem. Vi
tillimpade dessa formégor pa ett objekt (som vi kanske inte valt sjilva,
men ett objekt likafullt), och sag detta objekt som det verkligen var med
en hog grad av klarhet 1 Uppstar och Forsvinner. Vid det laget hade
denna formaga att uppfatta klart blivit sa mycket en del av vem w1 dr att
den borjade applicera sig sjilv pa bakgrunden, rymden och allt som
verkade vara en referenspunkt eller ett separat, permanent jag nir vi
tridde m 1 Den Morka Natten. Dock kan vara objekt ha vant ganska
vaga eller allttor forvirrande for att uppfattas helt klart. Slutligen
kommer vi till Sinnesjamvikt och far thop det hela; vi kan se sanningen
om vara objekt och om hela bakgrunden, allt ir som det ska och
resultatet dr varseblivning av gestaltningar.

Gestaltningar rymmer inom sig den skenbara klyftan mellan det
hir och det dir, savil som fornimmelser av anstringning, intimitet,
motstand, acceptans och alla andra sadana aspekter ur vilka kinslan av
ett jag ar liattare att hiarleda. Nu borjar dessa aspekter ses pa sin ritta
plats, 1 sin ritta kontext, det vill siga som en ingaende del av
verkligheten och inte avskiljt eller som “jag”.

Den niva av klarhet som gestaltningar uppkommer ur tilliter oss
dessutom att se gestaltningarna fran den tidpunkt de uppstar till den
tidpunkt de forsvinner, vilket slar direkt mot kinslan av ett jag eller en
formmmelsevirld som fortsitter sammanhingande 1 tiden. Under forsta
delen av vigen var borjan av objekten mest framtridande. I Uppstar
och Forsvinner uppfattade vi mitten av objekten bra men missade de
subtila aspekterna av borjan och slutet. I Den Morka Natten var slutet
det enda vi1 verkligen kunde uppfatta klart. Gestaltningar, aterigen, sitter
samman allt arbete vi gjort pa ett mycket naturligt och fullstindigt sitt.

Gestaltningar forklarar ocksa den udda undervisning du kanske
hort om att ”stoppa tankar”. Det finns tre huvudsakliga sitt hur vi kan
tinka pa detta. Vi kan forestilla oss en virld diar de normala aspekterna
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av det vi kallar "tanke” helt enkelt inte uppstar, en virld av upplevelser
utan dessa aspekter av manifestation. Man kan komma mycket nira
detta 1 nktigt starka koncentrationstillstand, speciellt 1 attonde samatha
jhana. Vi kan ocksa tinka pa att stoppa upplevelser helt (vilket hiinder 1
Forverkligande), nagot som helt klart inkluderar tankar.

Gestaltningar visar pa dnnu en mojlig tolkning av den sa vanliga
onskan att “stoppa tankar”, pa samma sitt som mycket hoga mivaer av
forverkligande. Den skenbara dualiteten hos mentala och fysiska
formimmelser forsvinner nir vi uppfattar gestaltningar vil. Tankar
upptrider som en lysande aspekt av fenomenvirlden. Faktum ir att jag
utmanar vem som helst att beskriva den rena upplevelsen av tinkande
eller mentala fornimmelser 1 termer bortom de fem “fysiska”
sinnesdorrarna. Dérfor kinns det, infor upplevelsen av gestaltningar,
outvecklat att tala 1 termer av tankar som separata fran visuella, taktila,
auditiva, smakmissiga och luktmissiga kvaliteter, eller ens att tala 1
termer av att dessa skulle vara separata enheter.

Nir de uppfattas klart upplevs det vi vanligen kallar “tankar”
enbart som aspekter av den manifesterande fornimmelsevirlden som vi
artificiellt skiljer ut och ger etiketten “tankar”. Av samma anledning som
det vore underhgt att forestilla sig att en ocean med manga nyanser av
blatt 1 verkligheten dr en massa smabitar ocean, ar det sjalvklart 1
stunder av stor klarhet att verkligheten manifesterar sig absolut
allomfattande. Se pa mellanrummet mellan dig sjalv och den hér
boken. Vi gar inte omkring och viljer ut sma bitar av rymd och
betecknar dem som separata. Nir vi erfar gestaltningar giller samma
sak for upplevelsen; den inkluderar sjilvklart dven de fornimmelser vi
kallar tankar.

Skillnaden mellan den tidiga och den utvecklade delen av
Sinnesjamvikt ar en tendens att vara “nira 6gat”; égonblick nér vi
kommer mycket nira slutresultatet for var vig, vilket 1 hog grad far oss
att slappna av. Fran och med nu ir det troligt att man nar upplysning
snabbt sa linge man helt enkelt fortsitter 6va, varsamt finjusterar sin
medvetenhet och precision och lugnt uppmirksammar sadant som
tankar pa framsteg och belatenhet med sinnesjaimvikten. Vid nagon
punkt blir dven detta trakigt, och en viss sval apati och till och med
tankspriddhet uppstar. Under denna del av Sinesjamvikt kan det ocksa
uppsta en kinsla av att vi inte nktigt ar dar, eller att vi pa nagot sitt ar
helt ur fas med verkligheten. Att genomféra normala uppgifter kan vara
svart 1 det hir skedet om vi ar ute 1 virlden istillet for pa kudden, men
det brukar bara vara kanske tio minuter som mest. Kinslan av att man
ovar eller forsoker komma nagonstans bara loses upp, och stralglansen
bli aterigen dominerande. Sedan forlorar man sig 1 tankar, underligt
klara drombilder, visioner, objekt eller fantasier. Genom att verkligen
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acceptera allt blir vi redo att “checka ut”. Nir forstaelsen ar helt 1 linje

med hur saker ar kallas det...

12. Overensstimmelse

Det ar darfor det ar sa viktigt att forsta saker precis som de ér.
Stadiet varar bara ett 6gonblick och uppstar inte 1gen férran man nar
nasta stadium av upplysning. Samma sak giller for nésta tva stadier.
Stadium 12-14 (Overensstimmelse, Forindring av Tillhérighet och
Genombrott) har ocksa det gemensamt att de utgor de tre dgonblick
som ar forsta insteget 1 den transcendenta yttersta verkligheten (Stadium
15. Forverkligande) genom en av De Tre Dorrarna. I kommande
uppnienden av Forverkligande (under Fornyad Undersokning) kallas
inte de tre 6gonblicken Overensstimmelse, Forindring av Tillhorighet
och Genombrott. Dessa tre stadier kommer att behandlas utforligt 1
kapitlet om De Tre Doérrarna.

13. Forindring av Tillhorighet

Nir man forstatt saker precis som de ar gor detta stadium, som
ocksa bara varar ett 6gonblick, "skadan irreparabel” som en av mina
vanner fortjust uttryckte det. Det forindrar permanent meditatorens
sinnen pa ett siatt som jag ska diskutera om en stund. De lamnar de
oupplystas led och triider in bland de upplysta. Aven om den sociala
upphgjelsen 1 en formell fériandring av tillhorighet dr mycket
fordelaktig, dr resultaten av det hir stadiet 1 sjilva verket allt den
symboliska akten handlar om. Man har salunda uppnatt...

14. Genombrott

Aven detta stadium varar bara ett égonblick, och nir utveckling av
msikt fullfoljts forsta gangen markerar detta stadium det forsta
ogonblicket av den nyss uppvaknade varelsens vakna liv. Forsta gangen
kallas detta "flodets intriade” eller “forsta vigen” 1 theravada, "fjarde
stadiet av andra vigen” eller “forsta Bhumi” 1 tibetansk tradition, och
manga olika namn 1 zen som ar avsikthigt tvetydiga. Efter kommande
cykler av nya framsteg 1 insikt markerar stadiet uppnaendet av nista niva
av uppvaknande, och det finns manga namn for detta som kommer att
beroras kortfattat. Stadiet foljs direkt av...

15. Forverkhigande
Detta dr frukten av meditatorens hirda arbete, det forsta
uppnaendet av den yttersta verkligheten, tomhet, nirvana, Gud eller vad
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helst du will kalla det. I detta icke-tillstand finns det absolut ingen tid,
mgen rymd, inga referenspunkter, ingen upplevelse, inget sinne, inget
medvetande, ingen intighet, ingen sadanhet, ingen kropp, inget det hir,
mget det dir, ingen enhet, ingen dualitet och mnget nagot annat.
Verkligheten upphor tvirt, och ateruppstar sedan. Det dr omaojligt att
forsta eftersom det gar totalt och fullstindigt utéver det rationella sinnet
och hela universum. Riknat 1 "extern tid” (som om nagon observerade
meditatoren utifran) varar detta bara ett 6gonblick. Det ir som ett
absolut avbrott 1 kontinuiteten av tid och rum dér ingenting finns 1 det
osynliga tomrummet.

Det mitiala efterskalvet kan diaremot paga 1 dagar och vara
stillsamt eller spektakulirt, trevligt eller oroande, eller en blandning av
detta. Ibland ar det roligt att briljera, och detta ar ett sadant tillfille.
Efterverkningar som jag upplevt har innehallit (men inte varit
begrinsade till) en fysisk kinsla av att den sensoriska verkligheten ir si
mtensiv att nerverna 1 pannan och ovre halsregionen kanske inte kan
klara anspinningen; en kinsla av att jag har upplosts 1 atmosfiren utan
centrum, avsikt, upplevelse av riktning eller ens av vilja; en kinsla av
glidje och tacksamhet bortom vad som normalt dr mojligt villa fram
genom hela min varelse; en kKinsla av att ha upptickt det jag behover
mest; en djupgaende kinsla av att ha kommit hem; en fridsam vordnad,
som stillheten efter en kraftig storm; och hiinryckta transcendenta
hojdpunkter som far allt som hint efter Uppstar och Forsvinner att
verka som torrt brod.

Kommer du 1hag att jag sa 1 avsnittet om psykiska krafter att stark
koncentration och avsikt far magiska saker att hinda? Just efter att man
uppnatt ett Genombrott, speciellt forsta gangen, ér ett tillfille néir
formella beslut har en oerhord kraft. Buddha sa att den storsta av alla
krafter ar att forsta och sedan undervisa 1 dharma, vilket betyder att
uppna fullt férverkligande och sedan hyilpa andra att gora detsamma.
Jag fick radet att anvinda den hir unika perioden 1 min utévning vil,
och jag beslutade att na full upplysning till gagn for alla varelser sa snart
som det rimhgtvis var mojligt. Trots alla de komplicerade konsekvenser
det haft angrar jag inte mitt beslut det minsta, och rekommenderar dig
starkt att gora detsamma.

Vid upprepade passager genom Forverkligande brukar sinnet bli
uppfiriskat, skirpt, stilla och klart for en tid, och mildare former av de
ovan beskrivna efterverkningarna kan uppsta. Det dr som om nagon
tryckt pa aterstillningsknappen och rensat bort allt skrip som lagrats.
En skon lyckovag brukar folja som kan ta nagra sekunder att utveckla.
Om du inte haft erfarenhet av koncentrationstillstinden dnnu kan det
vara mycket littare att uppna och bemistra dem 1 efterklangen av ett
Forverkligande.
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16. Fornyad Undersokning

Pa detta stadium fortsitter man bara att Gva 1 stort sett som
tidigare. Pa detta sitt kommer man att liara sig bemistra stadierna 1
msikt eftersom man maste passera genom dem varje gang man vill
ateruppna Forverkligande. De forsta tillfillena da man nar Vigen kan
ibland bli ganska intensiva och dven oroande, eftersom sinnet kan bli
overdnivet kraftfullt ett par dagar efterat - och man navigerar pa ett
omrade som man annu inte beméstrar. Det ar tillradhigt att vara
forsiktig, eller kanske till och med aterhallsam, med vad man siger och
gor under dessa dagar och kanske veckor efter ett forverkligande (eller
vad man tror ir ett). Men det hinder ocksa ibland att ett forverkligande
knappt mirks alls, eller om det noteras dr det bara som en kinsla av
“Jaha, det var vil det, det”. Kraftfulla cykler och en kinsla av att nagot
ar “klart” dr inte sikra tecken pa att utvecklingen av insikt ar fullbordad.

Nir ett insiktsforlopp ar fullfoljt kan man mirka att sinnet helt
enkelt inte gor massor av onoddiga saker som det brukade gora, och det
kan verka omajligt att det ens har kunnat gora dem. Det kan dock ta lite
tid att bli klar 6ver vad som ir de permanenta resultaten av ett
forverkligande och vad som bara dr en produkt av dess kvardréjande
men overgaende efterklang. Det tar troligen ganska lang tid att verkligen
mtegrera msikterna fran forverkligandet med sitt sitt att leva 1 virlden.

Blandat med kinslan av vad som ar annorlunda vixer ocksa fram
en aning om vad som inte alls har foriandrats; vilka aspekter av
verkligheten som fortfarande ér 1 stort sett oupplysta och dahigt
varseblivna. Efter att man natt ett Genombrott de forsta gangerna ar det
for det mesta ganska uppenbart vad som annu dr opaverkat av den
aktuella nivan av forstaelse. Men en av svarigheterna med att uppna
hogre nivaer av upplysning ér att kinslan for vad som aterstar att gora
kan bli alltmer vag och subtil. Aterigen kriivs att man liter saker ta sin
tid. Var talmodig. Det kan 1bland ta lang tid, kanske veckor, manader
och till och med ar, att se klart vilka msikter som star sig under pressen
fran omvirlden och vilka som bleknar bort. Man kanske nte far en klar
uppfattning om grinserna for ett forverkligande forrian man ar pa god
vag mot nasta.

Nir vi nu talar om virlden: Fornyad Undersokning ir ett bra
tillfille att pa nytt engagera sig 1 detaljerna 1 livet. Det dr ett olyckligt
men reellt fakum att en av de mgjliga sidoeffekterna av ett orubbligt
fokus pa De Tre Kinnetecknen, som 1 sin tur ger fantastiska insikter, ar
vanan att inte vara sa uppmaérksam pa detaljerna 1 livet. Detaljerna 1 vara
liv dr helt klart mycket, mycket viktiga, sa nu ar det verkligen tid att ge
dem massor av uppmirksamhet. Manniskor 1 var niarhet kan ha mirkt
sidoeffekterna av Den Morka Natten eller nagot av de andra stadierna
och blivit oroliga for oss, eller till och med arga pa oss, pa grund av hur
vi uppfort oss om vi latit alltfor mycket "licka genom”. Det ér inte allid
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maojligt att gottgora den sortens skador, men nu ir det ett bra tillfille att
forsoka. Ta dig tid att lika de gamla sar du upptickt 1 dig sjilv eller har
skapat 1 ditt v medan du var 1 Den Morka Natten.

Se ocksa till att ga ut och ha lite roligt! Njut av rikedomen 1
vanskap, trining, fritid, arbete, underhallning och livet 1 allminhet. Kort
sagt, gor ditt bista for att gora ditt iv fantastiskt 1 konventionell mening.
Du borde egentligen ha forsokt gora det hela tiden, men forsok forlata
dig sjilv och Lir av dina misstag om du inte lyckats. Kom 1hag att den
sortens avstaende som ger msikt dr att se den sanna naturen hos allt.
Om du kan se den sanna naturen hos de formimmelser som utgor ett
roligt och hilsosamt liv finns det ingen anledning tull ndgot annat
avstiende! Att ge sig ut pa en malmedveten forsakelseresa ar vilkéant for
att gora manniskor neurotiska, och sedan blir utmaningen att se den
sanna naturen hos de fornimmelser som utgor forsakelseutlosta
neuroser. Jag ar inte siker pa att det ar en littare vig att ga.

Efter att ha natt ett forverkligande, speciellt de forsta gangerna, éar
det vanligt med en kinsla av att man dr synnerligen speciell, och ur en
viss synvinkel dr det sant och forstaeligt. Men vad som ar annu mer sant
ar att nagot 1 forstaelsen av forhallandet till vardaghiga saker nu ar
speciell eller atminstone ganska ovanlig. Uppnaendet av "flodets
mtride” eller ett nytt stadium av uppvaknande borde vara anledning till
glidje och fest. Dessvirre brukar andra méinniskor som aldrig uppnatt
detta reagera konstigt eller till och med negativt pa sadana avslojanden
och kinsloliagen. Underligt nog ar det manga som dr mycket
entusiastiska over tanken pa att manniskor kan bl upplysta, men inte
tanken pa att u blir upplyst.

De som har forstaelse pa hogre nivaer in du kommer att veta var
du kommer fran, men ocksa hur lingt du har kvar tll deras egen
erfarenhet, och deras tendens att fokusera pa det kan vara frustrerande.
Lirare och mer avancerade kollegor kan finna det roande att bli
paminda om hur det var att fangas 1 fascination infor de ligre nivaerna
av forverkligande, men de vet att till sist maste dven det ses pa ett annat
satt. En av mina favorntrepliker av Chogyam Trungpa ar: "Du kommer
aldrig att fa medalj av din guru”. Men dven om du skulle fa det tvivlar
Jag pa att det skulle vara till nytta for dig.

Tva ronier 1 det andliga livet som du alltsd kan rikna med ér att
framgang kan ge kinslor av isolering, och att den andliga vigen kan vara
en mycket ensam vig. Ibland kan det hjilpa att skriva om sina
erfarenheter, liksom att hitta de fa personer som ér intresserade av att
hora detaljer om vad du gar igenom utan att forstirka din fascination av
det pa ett sitt som gor det svarare att se framgangen 1 sina ritta
proportioner.

Det dr inte heller ovanligt att kiinna att det man just upplevt ar sa
hipnadsvickande djupgaende att ingen annan nagonsin verkligen kan
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ha upplevt nagot sa fantastiskt, kanske inte ens lirarna. Men om de ar
av den ritta ullen och kvalificerade att undervisa dig har de sikert en
egen omfattande lista 6ver spektakulira och djupgaende erfarenheter
och forverkliganden. Eftersom sadana saker sa sillan diskuteras oppet
kan man dnda ha svart att tro det. Som jag har fatt lira mig den harda
vigen hamnar de som ér sarskilt benigna for utatvindhet och alltfor
mycket prat 1 samband med nya insikter litt 1 ganska generande och
forodmjukande situationer. A andra sidan, dll sist kan du borja vixa
forbi eller overtriaffa dina nuvarande lirare 1 forstaelse och formaga.
Detta 1 sig kan vara forvirrande och frustrerande och orsaka
rollomkastningar som inte alla kan hantera pa ett bra siatt. Man kan bl
forbluffad 6ver hur litt det ar att krossa egot 1 konventionell psykologisk
mening dven hos sidana som genomskadat illusionen av egot 1
kontexten av hogre dharma.

Efterhand som Fornyad Undersokning fortsitter blir man mer
bekant med omradena lings vigen och dess stadier, och de kan
passeras allt snabbare och littare. Det kan borja verka som om det enda
sittet att rora sig genom stadierna av insikt 1 en ny undersokning ar att
mte undersoka verkligheten alltfor niara. Vid en viss punkt ar inte
Forverkligande sa lockande lingre och man kan kinna att man 1 sjilva
verket skulle kunna 6va klarare och mer exakt. Detta ar ett tydligt
tecken pa att niasta omgang stadier dr nira.

A andra sidan kan det finnas tillfillen nir man helt enkelt inte vill
borja om for att man inte vill riskera en ny Morka Natten vid den
aktuella tidpunkten 1 livet. Ett kraftfullt beslut att stanna 1 Fornyad
Undersokning, aterhallsamhet med noggrann undersokning och
hingivet uppgaende 1 koncentrationstillstand kan hyialpa till att halla dig
kvar 1 fasen Fornyad Undersokning tills du ar redo att ga vidare. Men
framsteg av olika slag kan bara skjutas upp for en viss tid; dharma har
obevekliga sitt att driva oss vidare.
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25. VIPASSANA JHANAS

Vipassana jhanas ar ett sitt att beskriva stadierna 1 insikt som ar
lite bredare dn kartan som bryter ner stadierna 1 16 fnanas. De dr
beskrivningar av samma territorium, och bada har sitt
anviandningsomrade. Vipassana jhanas skiljer sig fran
koncentrationsjhanas (samatha jhanas) genom att de inkluderar
1akttagelse av De Tre Kinnetecknen 1 motsats till de “ostorda” samatha
jhanas som kriver att man ignorerar De Tre Kinnetecknen for att fa
dem att verka stabila och rena. Dock kan de ha manga egenskaper
gemensamt, till exempel en likartad vidd av uppmirksamhet och flera
andra aspekter. Det finns atta vipassana jhanas; de fyra forsta har form
och de fyra sista ar formlosa, med det enstaka undantaget att attonde
vipassana jhana (Inte Perception men inda inte Icke-Perception) inte ar
latt att undersoka eftersom det ar alltfor subtilt for att klart uppenbara
De Tre Kinnetecknen. Dirfor ar det lite problematiskt att siga att det
ar vipassana jhana. Men likvil dr det en del av standardmonstret for
utveckling sa det finns anledning att ta med det, och det hyilper dven till
att forklara en del av materialet man finner 1 de gamla texterna.

Kommer du 1hég att jag nimnde 1 kapitlet Koncentration kontra
Insikt att originaltexterna anvinde samma fyra eller atta jhanas for att
beskriva tillstanden 1 koncentration och stadierna 1 nsikt? Kommer du
ocksa 1hég att jag sa att beskrivning av stadierna 1 insikt inte gjordes
forran 1 senare kommentarer? I andra halvan av 1900-talet lades mycket
hart arbete pa att forsoka utforska dessa kartor. Som 1 de flesta
terminologifragor 1 det andliga livet finns det vissa oenigheter; hir
handlar det om hur jhanas och stadierna 1 insikt iar ordnade och jag ska
berora detta 1 det hir kapitlet.

Den praktiska anvindningen av att beskriva vipassana jhanas ar att
hindren som vintade oss 1 samatha jhanas dven kan dyka upp under
utveckling av insikt, och att kunna anvinda alla dessa rad om hur man
hanterar saidana hiandelser kan vara till stor nytta. Vi kan till exempel
vara pa vig 1 var utveckling av insikt men kora fast om vi slutar att
undersoka hinforelse, som ir en del av tidiga jhanas men dven av nagra
av de tidiga msiktsstadierna. Att inse att det finns samband mellan
samatha och vipassana jhanas kan darfér halla kvar var uppmérksamhet
pa aspekter av vara upplevelser som vi kanske annars missar, eller
konsoliderar artificiellt eftersom det ér sa frestande. Om vi gatt fran
andra hallet och kommit att nagorlunda bemistra en uppsittning
msiktsstadier kan vi anvinda dessa stadier for att komma in 1 samatha
jhanas genom att koncentrera oss pa att konsolidera deras mest
framtriadande positiva egenskaper.
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Det finns ocksa de som siger att jhanas och stadier av msikt inte
har nagon ordningstoljd alls, men detta ar alltfor dogmatiskt och
stimmer inte med det man upplever pa kudden - och hyilper ite till att
l6sa problem som uppstar. For de som fortfarande dr orubbliga
traditionalister som tror att jhanaterminologin bara stimmer fér rena
koncentrationsévningar vill jag komma med foljande citat av Buddha
som finns 1 min favoritsutta #111, En efter en som de uppstar, 1
Buddhas Medellinga tal som det dversatts av Bhikkhu Nanamoli och
Bhikku Bodhi:

"Och tllstinden 1 orsta jhana - den tllimpade tanken, den
1hallande tanken, hinforelsen, glidien och enandet av sinnet;
forbindelse, kansla, perception, vifja och sinne; entusiasin,
beslutsamhet, energr, sinnesndrvaro, sinnesjamvikt och uppméirksamhet
- dessa tllstind ordnades av honom ett effer ett som de intréiflade;
kanda av honom uppstod de, kinda av honom var de narvarande,
kanda av honom upphorde de. Han forstod salunda: "5 [orvisso, dessa
ullstind som mte har varit, har kommit att vara, har varit, de forbleknar
och forsvinner”.

De som har en traditionell syn kan vrida och vinda pa det och
uttala sig hogtravande hur mycket de vill, men den som uppritthaller en
ytterst snabb, konsekvent och exakt undersokning av obestindighet
utfor helt klart insiktsGvningar.

For att gora en liten utvikning in 1 en annan predikan; den som
Buddha talade om hir dr ingen mindre an min hyilte, Sariputta, som
for ovngt ofta dr syndabocken 1 mycket av den 1ojliga och férnedrande
Mahayanapropagandan. Missuppfatta mig inte; Mahayana har gjort
mycket gott 1 sin tid, men att skiinda nagon som ir pa den hir nivan av
formaga och nsikt dr enbart hyckleri och arrogans utan allt fornuft.
Buddha siger att Sariputta fortsitter gora mycket exakta och kraftfulla
ovningar hogt upp 1 de formlosa virldarna och uppnar mycket
befriande msikter. Jag hor ofta "nya” tibetanska buddhister filla
kommentarer som klart indikerar att de kinner sig kompetenta att
racka ner pa hans utévning utan att méarka hur ironiskt detta ir,
eftersom de nistan alltd dr sadana vars egen andliga utveckling inte
skulle kvalificera dem ens att slicka de smutsiga sandalerna at nagon
med en brikdel av Sariputtas begavning. Om en pa tusen av de
meditatorer jag moter som gor dessa absurda och forolimpande
pastaienden om Sariputta kan gora det han gjorde eller forsta det han
forstod ska jag iata upp den hir boken. (Du anar inte hur bra det kinns
att skriva meningar som den hir.)

Tillbaka till drendet. Allt det hir med kartor dr bara till nytta om
det far dig att 6va helt och fullt och pa ett sitt som ger resultat. Jag
kommer snart nog att diskutera mer om fér och emot kartor.
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Bill Hamiltons modell

Den modell {or vipassana jhanas jag tycker bist om, eftersom det
ar den som tydligast stimmer med min omfattande undersokning av
jhanas, dr den som anvindes av den store numera avlidne Bill
Hamilton. Han var en fantastisk meditator 1 sig sjilv, om dn mycket
underskattad. Det dr sant att han var en excentrisk gammal kuf, men
han dog som arahant och en mycket vis person som bemistrade de
formlosa virldarna fullstindigt. Bills liv var inte sarskilt spektakulért
forutom hans forstaelse av det, och han dog 1 fatigdom och
obemiirkthet 1 total féornekelse av allvaret 1 hans pankreascancer. Jag har
aldrig mott nagon annan som lagt storre vikt vid fragan om vipassana
jhanas, och hans fascination infér komplexa modeller var
anmarkningsvird. Jag gor en kort utvikning om Bill eftersom jag
dedicerat den hir boken till hans minne...

Bill Hamilton var inte enbart en meditationsmaéstare, han var
dven en grym lirare men kinde sig egentligen som en utstott fran den
moderna internationella Vipassanagemenskapen. Han var 1 grunden
alltfor smart, alltfor kompromisslos, alltfor Lird och alltfor hingiven
outspiadd dharma och absolut mésterskap for att vara en populir lirare
for de flesta. Han lirde inte ut hur méanniskor skulle ma bra och tycka
om sig sjilva och sina vinner, eller uppna makt, berommelse eller
rikedom.

Hans obemirkthet var en tragisk forlust for alla de som mte
kiande till honom. Men for mig och det fatal andra som kinde honom
och var villiga att sta ut med det faktum att han var en 1 grunden
underlig, misstinksam, kanske paranoid, och timligen excentrisk
person, var Bill Hamilton precis den vi letat efter.

Bill verkade leva for det enda syftet att dela med sig av dharma,
snarare an for att flyga runt virlden, gana pengar eller bli populir. Till
skillnad fran de fa 6vniga visterlindska dharmaldrarna med likartat
masterskap kunde man ringa till Bill och prata 1 tmmar om hans
grundtankar, och man kunde gora det ofta. Att han var sa impopulir
gjorde honom till en sann och tillginglig lirare. Andra trevliga saker
med Bill var att han kunde tala om faktiskt bemistrande (iven om man
fick dra det ur honom) och iven hade en oerhort hog mattstock som jag
tyckte var mycket uppiggande.

Bill undervisade pa ett mycket intressant sitt. Hans stil var
huvudsakligen att verka ytterst skeptisk till att nagon av ens
beskrivningar av nagon av ens upplevelser faktiskt kunde ha nagot att
gora med uppnaendet av nagonting. Detta var egentligen ganska
iriterande, men det fick eleverna att ga djupare med sina fragor om de
verkligen upplevde vad de trodde att de gjorde, och pa sa vis se djupare
pa sanningen om varje 6gonblick. Det utgjorde dven en nyttig motvikt
till hans intresse for modeller och specifikt benamnda nivaer av
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uppnaenden. Hans undervisningsstil gav honom ite manga vinner,
men den var kraftfull och ganade sina syften. Jag forestiller mig att en
del av hans distinkta, kompromisslosa attityd och djupa forstaelse
kanske framkommer 1 den hir boken, men det maste konstateras
uttryckligen att Bill aldrig erkinde att han var sarskilt imponerad av
nagonting jag nagonsin beskrev fran min egen utévning.

Men nu tillbaka till att diskutera Bills modell f6r vipassana jhanas.
Forteckningen nedan forklarar vilka nanas som faller under vilka
jhanas, och dr en omdisposition av forteckningen 1 borjan av kapitlet
om Utveckling av Insikt:

Vipassana Jhana Nanas

IForsta 1-3: Simne och Kropp, Orsak och Verkan,
De Tre Kinnetecknen

Andra 4: Uppstar och Forsvinner

Tredje 5-10: Den Morka Natten

Fjirde - Attonde 11-14: Sinnejimvikt, Overensstimmelse,

Foriandring av Tillhorighet, Genombrott

Nir man ér 1 vart och ett av dessa nanas kan man lira nagot fran
dess jhanaaspekt, och nidr man ir 1 vart och ett av jhanas kan man
konstatera vilket msiktsomrade det ir fraga om. Dessutom, eftersom
uppdelningen mellan samatha och vipassana faktiskt inte ar
tillndrmelsevis sa strikt som manga vill ha det till, kan det uppsta massor
av naturliga rorelser fram och tillbaka mellan vipassana jhanas och
samatha jhanas dven nir man forsoker halla sig enbart till ena sidan. Da
De Tre Kinnetecknen alltid visar sig, till och med 1 till synes
sjialvskapade, lycksaliga och stabila samathatillstand, kan de som har fast
uppmirksamhet och koncentration bli tvungna att anstringa sig for att
undvika att uppfatta dem. De som gor kraftfulla insiktsévningar kan om
och om 1gen kastas in pa omraden som kinns mer som samatha, och
om de forvintar sig att allt ska vara exakt enligt nanabeskrivningen kan
de tappa bort sig eller bli forvirrade av detta. Till sist, de som uppnatt
atminstone flodets intriade kretsar konstant genom nanas 4 till 11 och
sedan till Forverkligande. Aven om de férsoker praktisera ren samatha
ar dragningskraften fran nista nana/vipassana jhana stark, och de
praktiserar allid fran och med nu ett slags sammansmiltning mellan de
tva, till och med nir de forsoker halla sig strikt pa samathasidan.

Jag kommer att illustrera vipassana jhanas med en beskrivning av
en Jjuslagemeditation jag gjorde nir jag var pa retreat och roade mig
med samatha jhanas genom att anvinda kasinas. Kasinas ar olika
traditionella 6vningar som innefattar anvindandet av fysiska objekt som
fargade skivor, ljuslagor eller liknande som utgangspunkt for att uppna
samatha jhanas, de psykiska krafterna och liknande. De beskrivs 1 de

202



standardtermer som jag redogjorde for 1 kapitlet om
koncentrationstillstanden.

Det ullfille da jag for forsta gangen verkligen kunde konstatera
detaljerna 1 vipassana jhanas var pa en 17-dagars retreat som jag deltog 1
nar jag var anagami (tredje stadiet av uppvaknande enligt en av
modellerna for uppvaknande, kommer att diskuteras kort). Jag borjade
mte prova det hir omradet forrin 1 andra veckan av retreaten, och vid
det laget var min koncentration mycket stark och flexibel. Det tog inte
mer dn en dag forrin jag gick genom foljande cykel. Till att borja med
1akttog jag en ljuslaga tills jag verkligen kunde halla fast vid den, sedan
uppstod en naturlig forskjutning, jag slot 6gonen och kunde se ett
purpurfirgat fenomen da eftergloden av lagan fanns kvar pa niathinnan.

Detta blekande bort pa nagra sekunder och ersattes av en rod
punkt 1 mitten av det visuella filtet. Den roda punkten var klar, mycket
rund, ren, ljus och till synes stabil. Men efter en minut eller sa borjade
den skaka och rulla 6ver till ena sidan, och jag kunde ligga mirke till
allt mojligt om hur avsikt och observation storde position, stabilitet och
klarhet hos punkten. Att forst se punkten ér forsta jhana, och 1 detta fall
samma sak som Sinne och Kropp, diar mentala fenomen blhir tydliga
externa objekt. Att ligga mirke till hur avsikt paverkar punktens
position och stabilitet dr Orsak och Verkan.

Kort direfter blev detta irrterande och punkten borjade skilva,
splittras, flytta till ena sidan och 1 stort sett béra sig illa at alldeles av sig
sjilv. Detta var intridet 1 De Tre Kiannetecknen. Efter en stund med
detta forindrades 6vningen och blev naturligt starkare, och den nu
nagot storre roda punkten atergick till centrum. Nu hade den en gyllene
sjarna 1 mitten som snurrade av sig sjalv, med en hastighet och riktning
som varierade med faserna 1 min andning. Detta kunde jag méirka nir
Jag minskade fokus tillrickligt for att kunna ligga mirke till vad som
hinde. Tilligget av rorelse, bilden som hinde av sig sjialv, och en nagot
vidare uppmirksambhet (storre punkt), for att inte nimna lyckokénslan
nir jag dampade koncentrationen en del och fokuserade pa min kropp,
ar intriadet 1 andra vipassana jhana.

Den roda punkten med den snurrande guldstjarnan fick gradvis
purpurfirgade, grona och bla ringar runt kanten, och sedan kom en
plotslhig forskjutning da den roda punkten bleknade bort och ersattes
med en nagot storre svart punkt. Den svarta punkten verkade till en
borjan vara ett bra fokus, men omradet runt den blev snabbt mer
mtressant, med manga mycket komplexa fleruddiga sgiarnor som
cirklade langsamt kring den, allt blev vidare och vidare och det inbordes
monstret mellan dem blev alltmer komplicerat medan den svarta
punkten tonade bort nagot, mot vad var oklart. Detta tilligg av svarighet
att uppfatta centrum samtidigt med komplexa upplevelsemonster med
multipla frekvenser ut mot periferin markerar de tidiga och mellersta
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faserna av tredje vipassana jhana. Medan allt blev rymligare fanns det
dessutom en litt forvirrande kinsla av att uppmirksamheten var ur fas
med det visuella.

Efterhand som de komplexa monstren runt yttersidan borjade bl
mer sfiariska nir kanterna slingrade sig inat borjade de bl till linjer som
liknade en regnbage, med manga komplicerade rorelser och mangfaldig
symmetri. Detta var svarare att halla kvar uppmirksamheten pa och
samtidigt forsta det hela; och markerar det mogna tredje vipassana
jhana och de senare stadierna av Morka Natten. Virt att notera ar att
eftersom detta skedde nistan helt utan fixering vid psykologiskt innehall
och med mycket stark koncentration hade jag inga av de typiska
kianslorna som ibland dyker upp pa det hiar omradet niar man passerar
det med mindre koncentration. Istillet forsiggick allt pa en niva av
geometri, bild och ljus, med undantag fér nir jag vidgade min
uppmirksamhet nagot for att kunna ligga méirke till andra aspekter.

Denna komplexa sfir, pa vilken det utvecklade sig alltmer
sammansatta monster, dndrades sedan till att 1 mycket hogre grad
omfatta bade rymden och centrum f6r uppmirksamheten och blev pa
sa siatt mycket mer tredimensionellt. Vid den hir tidpunkten verkade
allt hiinda av sig sjilv, men pa ett stilla, klart, allomfattande sétt som var
langt bortom andra jhana, och detta markerade mtridet 1 fjarde
vipassana jhana.

Efterhand som visionerna organiserade sig uppstod alla slags
bilder, fran buddhor till svarta hal, fran briljant formade tantriska bilder
(till exempel Vajrasattva med maka) till komplexa, abstrakta,
tredimensionella motiv som omfattade hela uppmirksamhetsfiltet diar
allt bestod av regnbagshinjer; stralande, levande och mycket klara. Jag
kunde avsluta cykeln med praktiskt taget vilken bild jag ville med en
litthet jag aldrig tidigare har upplevt. Om jag inte 1 forvig bestimt en
bild att avsluta med var 6verraskningen vil sa bra som nagot jag kunnat
komma pa och ibland bittre. Poingen ar att om din koncentration blir
stark nog kan du ocksa uppna detta.

Kort efter att de klara bilderna uppstatt bérjade
uppmirksamheten dven omfatta de fundamentala kinnetecknen hos
alltsammans pa en niva som perfekt inkluderade vad den vanliga
virlden skulle kalla subjekt och objekt, och Forverkligande intridde nér
allt forsvann genom en av De Tre Dorrarna trots att detta dr ovanligt 1
samband med klarhet. Sedan 6ppnade jag 6gonen, betraktade lagan
och gjorde om alltsammans 1gen. Varje cykel tog omkring 10-15
minuter, men jag kunde dréja kvar lingre 1 varje stadium om jag
medvetet stod emot dragningskraften 1 att fortsitta framat.

Aven om detta exempel helt klart har en mycket ren
samathaliknande framtoning, bygger pa mycket stark koncentration och
genomfordes av en avancerad meditator under relativt speciella
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forhallanden kan ljuslagetekniken vara mycket intressant, och 1 klasser
dir jag undervisat fanns de som klarade att snabbt komma till hogre
jhanas utan att ligga ner alltfor mycket tid eller anstringning. En del
méinniskor tycks ha en naturlig féormaga att visualisera, eller att fokusera
pa ett mantra eller nagot annat objekt, och det dr mycket fornuftigt att
dra nytta av sadana naturliga tendenser. Det kan ocksa vara roligt att
utveckla dessa omraden - dven om det inte dr din starka sida - eftersom
det hjilper till att utvidga omfattningen av din utévning. Overvig dirfor
att prova pa att anvinda andra objekt och fokus ibland eftersom de kan
tillféra nya perspektiv.

For att ta ett annat exempel med att anvinda ett annat objekt: Om
man anviander ett mantra kan man mirka att vid en viss tidpunkt
overgar man till att kunna halla mantrat klart och uppfatta det som ett
objekt; detta ar forsta jhana som borjar med Sine och Kropp. Nir
mantrat vil dr klart kan man miérka alla mojliga saker om processen att
skapa mantrat mentalt, som strommen av avsikter som foljs strax diarpa
av strangen med mantrat sjilvt, som 1 sin tur foljs av det mentala ekot av
perceptionen av mantrat. Detta skapar nagot som verkar vara tre
separata forlopp av mantrat och dr en direkt mnsikt 1 Orsak och Verkan,
och efterhand som De Tre Kinnetecknen hos vart och ett av dessa
forlopp blir tydliga mognar det forsta jhana.

Sedan foriandras mantrat till att visa sig sjialvt och bli mycket
tydligt, som om det reciterade sig sjilv. Detta dr uppenbart andra jhana,
och hir kan man uppleva Uppstar och Forsvinner-liknande fenomen.
Nir meditatoren 6vergar till tredje jhana blir mantrat vidstriackt,
komplext, med intressanta harmonier om man har anlag for detta, och
dnda kan det verka ur fas med uppmirksamheten, eller forvringt och
irriterande, som nagot som varit vackert men blivit hogljutt och skrikigt.
Man kan uppleva Morka Natten-relaterade fenomen 1 denna fas. Nir
overgangen till fjirde jhana kommer kan mantrat bli en del av en
mycket vidstrickt, mer fullkomlig bakgrund nir uppmirksamheten blir
allomfattande. Andra fenomen med anknytning till fjirde jhana eller
hog sinesjamvikt kan ocksa upptrida hir.

Saledes kan modellen for vipassana jhana verkligen hyilpa
ménniskor att fa ordning pa upplevelserna éver hela linjen av objekt,
traditioner och meditatorer da den gar till grunden av den andliga
terrangen pa ett mer fundamentalt sitt in nanas kanske gor. Personer
med stark koncentrationsférmaga kan undvika en massa emotionella
sidoeffekter som betonas 1 beskrivningarna, och det blir tydhigt att de
som anviander olika objekt kan ga till synes olika vigar mot samma mal.
Men nu nir du kianner till vipassana jhanas har du, om du 6var vil eller
stialler bra fragor till dem du talar med, mycket littare att fa ordning pa
saker och ting och fa dem att verka begripliga.
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Nagot annat som kan vara till nytta ir att uppmirksamma att varje
jhana har underordnade aspekter som kan klassificeras pa ett annat sitt
dn Nanas; jag refererar hir till det som det Bill kallade sub-hanas. Som
Jag namnde 1 avsnittet om samatha jhanas har varje jhana, vipassana
eller samatha, sina delfaser. I borjan dr jhana nytt, friskt och klart men
kanske lite instabilt nir sinnet vant sig (forsta sub-jhana), sedan star det
verkligen for sig sjilv (andra sub-jhana), direfter uppfattar man bristerna
och grinserna for detta jhana (tredje sub-jhana) och slutligen intrider ett
slags balanserad syntes av allt som pa samma gang accepterar bristerna
och borjar omfatta dragningen mot det som kommer hirnist (fjarde
sub-jhana).

Pa det hir sittet ar det mojligt att se modeller inuti modeller muti
modeller, och om du 6var linge och klart nog med modellerna 1 atanke
kommer du att stota pa de hir aspekterna. Varningarna angaende
problemen med modellerna giller tiofalt eller mer for sub-
jhanamodellerna och djupare fraktalteorier om meditationsomradet.

De utgor ett 1 stort sett dndlost amne vars anvindbarhet dr diskutabel
och vars risker ar vilkianda. Anse dig vederborligen varnad!

Fraktaler

Tyvarr kan jag inte avhalla mig fran att presentera lite
grundliggande fraktalteorier, speciellt som de har samband med Bills
modell. Det finns ocksa nagot ytterst universellt med de monster jag
tinker mtroducera, och de ger resonans lika langt tillbaka som
méanniskans historia, religion och konst finns dokumenterad.

Om du tinker pa de forsta 360 graderna av en sinuskurva (som
ett rundat, versalt, kursivt ”/V’ som tippats en liten bit at hoger) kan du
se att den borjar vid noll, gar uppat som en kulle, nar toppen, faller ner
1 en dalsinka under startpunkten, bottnar och atervinder sedan till
samma niva dir den startade och dnnu lite lingre.

Om man gar lings den hir kurvan behéver man anstringa sig for
att klittra uppfor kullen, Diar har man en fantastisk utsikt och en stark
kinsla av prestation. Sen kanske man forsoker fortsitta ga uppfor for att
f4 mer av samma, men det slutar med att man glider nerfor andra sidan,
1 sjilva verket lingre ner dn dir man borjade. Och dnda dr detta
fortfarande framsteg och kan till och med vara ganska spinnande och
anstrangningslost, med ritt attityd. Just niar man kommer till den
absoluta botten, fangad 1 den morkaste delen av avgrunden, borjar den
uppatgaende rorelsen komma av sig sjialv, och man atervinder till
grundnivan och sedan dnnu hogre 1 en enda stigning. En cykel dr
fullbordad och sedan borjar allt om igen, utan slut.

Hir ar det Liatt att se ikheten med de forsta fyra vipassana jhanas,
och med manga andra tydliga cykler som solens och arstidernas gang.
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For dem som forsoker se samband mellan kartorna for utveckling av
msikt och Tantras Fem Buddhatamiljer, eller nagon hednisk eller
naturbaserad tradition, kan det visa sig hogst anvindbart. Forsta
vipassana jhana dr att klittra uppfor kullen, 1vrig 1 borjan, hart arbete,
gryning, var, oster och sa vidare. Andra vipassana jhana ir den
svindlande hojden av prestation pa toppen av kullen, solens
middagshojd, sommar, soder. Tredje vipassana jhana dr det upplhivande
men skrimmande fallet langt ner pa andra sidan 1 en kall och skuggig
dal, skymning och morkrets inbrott, host, vister. Fjiarde vipassana jhana
ar att komma tll ro, oavsett var man ir, och att komma tillbaka all sin
ursprungliga natur, kylan 1 gryning och tidig morgon, vinter och loftet
om var, begynnelsen av ett nytt ar och slutet pa det gamla, tid for vila,
fullbordan och foérnyelse, norr. Sambanden med stadierna 1 insikt ar
uppenbara. Man kan dven sitta det 1 relation till nagra av modellerna
for uppvaknande, speciellt Fyra Vigar och Enkla Modellen for
Uppvaknande; bada kommer att forklaras senare.

Intressant nog kan man ocksa uppleva en full cykel 1 vart och ett
av dessa stadier 1 vart och ett av de fyra vipassana jhanas, dir varje topp
och dal utgar fran den position de har 1 den storre vag som de ér en
aspekt av. Forsok att inte bli en arrogant dumskalle som jag blev nir jag
borjade forsta allt detta. Svarbegripliga teorier far man inga vinner pa.

Jag har tillbringat alltfor mycket tid pa att tinka pa fraktaler och
modeller 1 min egen utévning. I mina mest riskabla 6gonblick har jag
overvigt att briljera med att skriva en bok med detaljer om de
hundratals sma paralleller och monster jag upptickt under aren; hur ett
pyttelitet stadium 1 nagot vipassana sub-jhana speglade eller var en
motsats till en annan aspekt av nagot annat litet stadium 1 nagot annat
sub-jhana, men jag kunde inte komma pa nagon praktisk anvindning
for det alls. Om du anvinder tekniken kommer du att uppleva allt detta
och mer dartill. Om mnte, kommer det inte att hyilpa att lisa om det.
Det ar bara dnnu en innehéllsfilla, men en forforisk sadan for oss
pseudointellektuella. A andra sidan verkar Kabbala ha gjort likartade
kombinationer inom meditation, och de som ér sirskilt benégna att
dgna sig at analys kanske vill anvinda detta som ett medium for att
komma vidare. Forresten, kan du gissa varifran de komplexa
geometriska tibetanska mandala som forutsitts vara symboler for sinnet
eller universum kommer? Bingo!

U Panditas modell

U Pandita, en av de storsta moderna meditationsmistarna 1 den
burmesiska theravadatraditionen (hans arbeten finns 1 7z 7his Very
Life), hiller inte rktigt med Bill och mig om hur nanas och jhanas ska
grupperas, sa 1 rittvisans namn tinker jag presentera hans modell ocksa.
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I denna, liksom 1 Bills modell, faller de tre forsta stadierna Sinne och
Kropp, Orsak och Verkan och De Tre Kinnetecknen mom forsta
vipassana jhana. Men U Pandita delar Uppstar och Forsvinner 1 tva
jhanas, med en omogen fas (nir meditatoren fortfarande ar fast 1
Insiktens Tio Fordiarv) som motsvarar andra jhana, och en mogen fas
(nar meditatoren ser den sanna naturen hos Insiktens Tio Fordarv och
moter Utfall av Uppstar och Forsvinner) som tredje jhana. Allt fran
Upplosning till Sinnesjamvikt faller sedan under fjirde jhana 1 hans
modell. Detta inrymmer de vaga formlosa upplevelser som kan uppsta
1 Upplosning, eftersom de formlosa virldarna kommer ur fjarde jhana.

Problemet 1 den hir modellen ar desamma som problemen 1
andra modeller, nimligen att nagra av stadierna 1 msikt dr rena pesten
medan samatha jhanas eller ren koncentration alltid dr behagliga och
rofyllda. Sa att siga att stadier 1 Den Morka Natten, som Leda, dr en
del av fjarde jhana tangerar fel vig pa nagot sitt, liksom att siga att De
Tre Kinnetecknen (som ocksa kan vara pafrestande) ir en del av det
njutbara forsta jhana. Poidngen ar att hur man dn delar upp det blir
sambanden nte helt perfekta, och insiktsévningar ér sillan sa trevliga
som de gamla goda koncentrationsévningarna. Men inda ligger det
nagot 1 de hir modellerna, och om du bemistrar évningar 1 insikt och
koncentration och kan en del teort kommer du att uppticka sjilv vad
de forsokte siga, sa kor vidare!

Tips om ytterligare en modell

Den sista modellen antyds 1 den rad 1 Visuddhimagga dér det sigs
att Lingtan efter Befrielse, Re-Observation och Sinnejamvikt ar ett.
Denna kryptiska fras kan betyda manga olika saker. En av dem éar att
mnehallet 1 dessa tre stadier sannolikt ar 1 stort sett detsamma, medan
forhallandet till dem kan variera dramatiskt. Det kan ocksa anvindas
som motivering till en tredje modell som placerar dessa tre tillsammans
1 fjirde jhana. Dessutom, eftersom fjirde vipassana jhana innebir
sinnesjamvikt nir det giller gestaltningar, kan man anta att man borde
ha uppfattat gestaltningar pa ett tidigare stadium, till exempel de
foregaende tva, for att kunna ha tillrickligt med tid och erfarenhet for
att uppna sinnesjamvikt kring dem.

Undersok detta och 6vervig vilken av de tre modellerna som
stimmer med din faktiska upplevelse, eller kasta ut den hir boken och
alla modeller genom fonstret och undersok De Tre Kinnetecknen
noggrant oavsett vad som hinder! Egentligen ir det kanske biittre att
fatta ett sadant beslut efter att ha list nista kapitel...
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26. NYTTAN MED KARTOR

Nir jag nu introducerat kartorna for Utveckling av Insikt ska jag
aterkomma till den nytta de gor och varfor jag gjort mig allt detta besvir.
Jag ska forsoka gora det 1 kronologisk ordning och knyta samman det
med vad som sagts 1 Del 1.

Kartorna talar tydhigt om vad det dr du kan vinta dig och forklarar
exakt och precist varfor du behover det; nyttan med den forstaelsen och
hur den utgor grunden for det som foljer. Samma sak giller for
kartorna 6ver koncentrationstillstinden. Om inte de olika stadierna 1
msikt hade benigenhet att orsaka en massa konstig hinforelse och en
lang rad av potentiellt destabiliserande emotionella sidoeffekter skulle
det inte finnas sa stort behov av kartorna. Da kunde man helt enkelt
saga at folk att 6ka sin perceptionstormaga tills de blev upplysta; de
skulle formodligen ha fa problem med detta bara de anviinde tekniken
ratt. Men msiktsstadierna har en tendens att ge de hir effekterna, sa
kartorna dar mycket anvindbara for att halla folk kvar pa banan nér de
rakar ut for dem.

Kommer du 1hag for lingesen, 1 kapitlet Upplysningens Sju
Faktorer, nir jag berittade att den forsta faktorn var Medvetenhet, och
att detta ar verkligt bra for att reda ut vad som ir sinne och vad som ar
kropp och nir var och en av dessa dr narvarande eller inte? Déarfor ar
den forsta insikten du soker, som forsitter dig 1 en position diar du kan
se djupare, stadium 1. Sinne och Kropp. Hinger du med? Detta ar
mte slumpmissigt eller godtyckligt. Det dr klart utstakat pa ett sitt som
hjilper, och det stimmer med verkligheten.

Kommer du 1hag att jag sa 1 samma kapitel att man ska forsoka
uppfatta de avsikter som foregar handlingar och tankar, liksom det
mentala avtrycket eller "medvetenheten” som foljer pa alla
formmmelser? Det dr msikten 1 stadium 2. Orsak och Verkan. Alltsa ar
medvetenhet insiktens forsta faktor, eftersom det leder direkt till de tva
forsta klassiska insikterna 1 sanningen om vad som verkligen pagar. Om
du will ha msikt 1 nagot dr bista sittet att na den insikten att se noggrant
mn 1 just den aspekten hos tingen.

Nir man en gang direkt upplevt dessa tva sikter borjar De Tre
Kénnetecknen bl tydliga 1 stadium 3. De Tre Kinnetecknen, och precis
déarfor kallas nésta upplysningsfaktor Undersokning av Sanningen, det
vill siiga De Tre Kinnetecknen. Bade Upplysningens Sju Faktorer och
msiktskartorna visar exakt vad det ar du forsoker forsta, och varfor.
Ordningen ar inte det minsta godtycklig.

Du kommer inte att kunna forsta De Tre Kéinnetecknen pa ett
direkt sitt utan att reda ut vad som ir sinne och vad som ér kropp, och
relationen mellan dem. Utan att forstd De Tre Kiannetecknen, oavsett
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vad du kallar dem, kommer du mte att kunna ga vidare och kommer
mte att kunna bli upplyst. Buddha stakade ut det hela steg for steg.
Kanske detta verkar oromantiskt och till och med torrt, men det ir
ocksa oerhort praktiskt och utan tvekan den tydligaste framstillningen
av exakt hur man vaknar upp som jag nigonsin sett presenteras 1 nagot
andligt system, bara for att géra min partiskhet fullkomligt klar. Kort
och gott: dessa kartor och tekniker ar yeterst krafifulla.

Nir vil De Tre Kinnetecknen borjar bl tydliga accelererar sinnet
pa ett naturhigt sitt och blir mer effektivt. Detta beror pa att det till sist
borjar anvinda sin fantastiska formaga att se saker direkt, utan att
bearbeta dem 1 tanken. Alla som kort bil, spelat dataspel, eller gjort vad
som helst for den delen, vet att man bara gor det; om man forsoker
tinka pa varenda liten detalj som maste goras blir det omjligt.

Denna 6kning av den mentala férmagan tack vare icke
begreppsmiissig och direkt upplevelse har samband med den tredje
upplysningsfaktorn, Energi. Energi kan blixtra fram och tillbaka lings
ryggraden, sinnet blir klart och alert, och nir man borjar komma in 1
den tidiga delen av stadium 4, Uppstar och Forsvinner, flodar energin
naturligt. Ser du hur detta motsvarar andra samatha jhana, da tillimpad
och 1hirdig uppmirksamhet eller anstringning inte lingre krivs? Det
bara hinder av sig sjilv 1 stor utstrickning, och energin dr naturhgt
narvarande. Allt hor samman.

Nista upplysningsfaktor ar Hianforelse, som dominerar 1 andra
vipassana jhana och 1 Uppstar och Forsvinner, liksom 1 andra samatha
jhana. Alla viktiga rad om hinforelse som jag gett tidigare giller dven for
msiktskartorna 1 Del III. Man tillrads generellt att undvika att bli en
hinforelse- eller Kundalininarkoman 1 det hiir stadiet, men jag antar att
om detta dr din primira orsak till att meditera har du forvisso ritt till
det. Var bara beredd pa den oundvikliga kraschen.

Under den mogna fasen av Uppstar och Forsvinner, liksom 1
Upplosning, dr stillhet viktig och mer uttalad, men blir sedan alltfor
stark 1 det sena stadiet av Upplosning. Darfor ar det viktigt att bygga upp
den gjitte upplysningsfaktorn, Koncentration.

Da kan man, nir slutligen Den Morka Natten verkligen sitter in -
som den kommer att gora - aterfinna sina objekt och halla fast vid dem
(fran Radsla tll Re-Observation). Sinnesjamvikt infor alla dessa
upplevelser dr viktigt for att gora framsteg, som framholls 1 Del I. Nir
Sinnesjamvikt intrider kan man uppna ett Genombrott.

Som sagts tidigare fyller kartorna ut de till synes enorma,
frustrerande och dunkla klyftorna som finns mellan att sitta pa kudden
och uppmirksamma férnimmelserna av andningen och att slutligen bli
upplyst.

Kartorna talar ocksa om for dig exakt vilka de vanliga misstagen
ar 1 varje stadium. De hjalper méanniskor att inte fastna 1 1. Sinne och
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Kropp genom att befista det till ett jhanatillstand, som det kan vara
mycket likt. De skinker trost och forklaring nér saker kinns besvirliga,
otrevliga eller direkt smértsamma 1 stadium 3. De Tre Kinnetecknen.
De formanar manniskor att inte bli alltfor fascinerade av hur stora de
kan kinna sig som meditatorer 1 stadium 4. Uppstar och Forsvinner,
och att till och med undersoka fornimmelserna som utgor de skenbart
forunderliga och forforiska forvanskningarna av msikt, som
simnesjamvikt och hinforelse. De varnar for mojligheten att tro att man
ar upplyst nidr man gar genom det stadiet, liksom att tala om att det ir
normalt att ha vanvettiga och ibland explosiva upplevelser.

Jag pratade med en vin som ville att jag skulle hjilpa honom att
forsta hur hans senaste upplevelse av Uppstar och Forsvinner tillfialligt
lat honom na Hog Sinnejamvikt. Mitt rad var att en mycket effektivare
form av fraga skulle vara att ligga mirke till hur féornimmelserna av
fasciationen over dmnet och fornimmelserna 1 resten av hans
sensoriska universum kommer och gar, 6gonblick for 6gonblick. Om
han mte kunde klara av detta borde han anvinda tiden till att ta reda pa
hur han skulle fa ithop tillrickligt mycket semester, tid och pengar for
ytterligare en lang retreat, och hur han kunde 6ka tiden for sin daghga
utovning och grundligheten 1 sitt undersékande.

Kartorna klargor att processen inte ir speciellt linjéir, och att det
efter hgjdpunkterna 1 Uppstar och Forsvinner ofta kommer svara
perioder nir all den effektfulla kraften 1 sinnet och glidjen 1
meditationen som uppnatts sannolikt minskar dramatiskt. De varnar for
en mingd svarigheter som man kanske, eller kanske nte, stills infor 1
Den Morka Natten. Likasa tillhandahaller de en massa information om
hur man kan hantera dem. Det vanligaste misstaget ar att inte
undersoka sanningen om fornimmelser som man ser som oonskade.
Det idr svart att komma verkligheten inpé livet nir man kinner sig lite
tor emotionell, sarbar, blottad och upprord; darfor ar det inte allad sa
litt att gora framsteg 1 Den Morka Natten.

Aven om jag generellt vill undvika att bita den hand som fétt mig,
maste jag siga att underlatenhet att informera eleverna om det hir
omradet fran borjan for att ge dem en uppfattning om vad som kan
hinda ar sa extremt ansvarslost och nonchalant att jag vill skilla ut de
som uppritthaller en saidan snedvriden hemlighetskultur. Kanske
manga lirare undviker det for att de inte tror att manga elever nagonsin
kommer sa langt, men det ir 1 sig ett skrimmande antagande som
borde ge anledning att ifragasitta deras undervisningsmetoder, tekniker
och kanske till och med deras motivation.

Tink dig att det fanns en medicin som hette AtpipanmedalltGhop
som anvindes for behandling av nagon typ av lidande (kanske en
virktablett, eller en antidepressiv). Hos en del av patienterna ir
medicinen kind for att vid langtidsanviandning orsaka uttalad angest,
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paranoia, depression, apati, psykotiska mikroepisoder, en djupgaende
kinsla av fundamental frustration, utpriglad brist pa perspektiv 1
relationer, minskad sexlust, kinslor av leda infor virldsliga
angeligenheter, forvirring av tidigare sjukdomar, och mycket annat som
kan leda till markant reducerad social och yrkesmissig formaga. Tiank
dig att dessa biverkningar dr kiinda for att kunna vara 1 manader och
kanske ar efter att man slutat ta medicinen, med tillfilliga
uppblossanden och aterfall diar den enda permanenta effektiva
behandlingen var att 6ka dosen, kombinerat med stodjande omsorg och
radgivning, och hoppas pa att biverkningarna skulle ga 6ver snabbt utan
att orsaka alltfor stor skada.

Forestill dig nu att du lever 1 en mork tid av formyndaraktig
likarvetenskap da likare skriver ut det hir preparatet utan att avsloja
biverkningarna, trots det faktum att de ér fullt medvetna om dem. Téank
dig att likemedelsforetagen mte ar tvungna att informera om kianda
biverkningar. Ar det nigot i det hir scenariot som gor dig lite illa till
mods? Det hoppas jag!

Lat oss sidga for resonemangets skull att jag 4r en fanatiker som
blaser upp det hir bortom alla proportioner. Lat oss anta att
Atpipanmedalltihop bara ger de hir effekterna hos 1 av 10 000
patienter. Ville du da ha biverkningarna beskrivna pa det hlla pappret
som foljer med 1 forpackningen? Om det var 1 pa 100? Vid vilken
grans blir det absurt att likarna och foretagen tillats komma undan med
detta? Dessvirre maste jag erkidnna att jag inte vet de exakta oddsen for
att biverkningarna ska drabba dig. Jag vet 1 forsta hand att de
forekommer, och att om du passerar Utfall av Uppstar och Forsvinner
ar det ganska sannolikt att du rakar ut for atminstone nagon av dem.

De hir sidoeffekterna ér inga fantasier. Nir de dyker upp ar de
lika verkliga och kraftfulla som om nagon farlig drog hade forvringt din
neurokemi allvarhigt, och jag undrar ofta om det kan vara nagot
liknande som hiander. Darfor kinns det riktigt att samma normer som
vi med sa uttalad nit och glodande rittspatos ligger pa likare och
likemedelsforetag ska gilla aven for meditationslirare och
dharmabocker. Av anledningar som jag inte vet dr den hir boken den
forsta jag vet som tydhigt redogor detaljerat for alla dessa ting pa ett
sprak som alla ska kunna forsta, sa att du kan borja meditera fullt
mformerad om riskerna och vinsterna och pa sa sitt kunna fatta
vilgrundade beslut om din egen utévning. I en anda av professionalism
uppmanar jag andra som verkar for dharma att anta en pa samma sitt
hog standard for sina egna arbeten.

Kartorna visar att ménniskor kan fastna en tid 1 Smnesjamvikt om
de inte undersoker de fornimmelser som till och med sinnesjamvikt,
frid, lindring, forvintningar, tullférsikt och mycket annat utgors av.
Modellerna gar ocksa in pa noggranna detaljer om vad som faktiskt
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hinder 1 varje stadium av upplysning, och vad som mte hinder
(presenteras senare), fast denna aspekt ar mycket mer kontroversiell in
kartorna 6ver utveckling av insikt.

Kartorna talar alltsd som bist om for meditatoren, klart och
systematiskt, exakt vad de ska gora, vad de ska halla utkik efter och
varfor, och hur de ska undvika att trassla till det pa respektive stadium.
De ersiitter inte ren praktik och undersokning av fornimmelserna som
utgoér meditatorens upplevelser, och de hjialper daligt den som inte bryr
sig om dem och vigrar folja deras rad. Som jag berort tidigare kan de
aven anviandas som utgangspunkt for meningslos och till och med
skadlig tivlan mellan dumdristiga meditatorer med osikerhetsproblem.
Jag har ocksa sagt med eftertryck att man verkligen inte behover kinna
till kartorna alls sa linge man 6var vil. Men trots farorna med tivlan
och overintellektualisering har kartorna fortfarande ett mycket stort
virde nir de anvinds som det var avsett.

En 1 hog grad giltig kritik av kartorna, som jag namnt tidigare, ar
att mianniskor ofta dr mycket mottagliga for suggestion, som ocksa kan
liknas vid en form av programmering. Redogorelser for stadierna kan
ge méanniskor nagot som liknar de beskrivna upplevelserna enbart for
att de fatt veta att det ar forvantat. De delar av kartorna som handlar om
emotionella bieffekter dr vilkinda for att orsaka den hir speciella
sortens imitation. Det dr till exempel 1 stort sett omaojligt att veta vad
som dr vanlig ridsla och vad som ir insiktsstadium 6. Ridsla, grundat
enbart pa forekomsten av ridsla. Aspekten av kartorna som handlar om
ovanlig hinforelse (bade fysisk och mental) har mindre suggestiv
formaga, och dr darfor en mer tillforlithg indikator pa stadierna 1
utbvningen.

Men de fundamentala hojningarna och forindringarna av
perceptionstroskeln dr ytterst svara att imitera, speciellt om man har
tillgang till en karta som gar in pa de utforliga detaljer som presenteras
hir. Forandringar av perceptionstroskeln ar diarfor de mest tillforlitliga
markorerna pa vigen mot insikt; den mattstock med vilken dessa
stadier kan definieras. Om du till exempel nyss uppfattade mycket fina
vibrationer som dndrade frekvens med andningen, fick ett kraftigt
genombrott, var borta ett tag och sen kinner dig paranoid 1 ett stadigt
tillstand av 5-7 Hz som snabbt 6vergar 1 kaotiska, 1rriterande vibrationer
med komplexa harmonier dr det mycket sannolikt att det ar
msiktsstadium Rédsla.

Dirfor bor allad hoyning av perceptionstroskeln 1 termer av
snabbhet, konsekvens och fullstindighet vara 1 fokus vid
msiktsovningar. Skickliga lirare som anvinder och ar bra pa kartorna
kan ta med alla tre aspekterna 1 berikningen, det vill siga emotioner,
hinforelse och perceptionstormaga. De anvinder sig av monstren av
dessa tre som de utvecklats tidigare for att komma med en kvalificerad
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gissning om vad som pagar hos eleven. Efter ar av erfarenhet kan vi till
sist bli bra pa att klara detta sjilva. Jag har upptickt att mina gissningar
om min egen utévning vanligen ir mer korrekta efter att jag haft ett eller
ett par ar pa mig att reflektera éver vad som hént.

Den bista, mest konsekventa praktik jag nagonsin upplevt var pa
en tvaveckors retreat 1 Malaysia enligt Mahasi Sayadaw. Det var min
tredje retreat nagonsin; jag visste 6verhuvudtaget ingenting om kartor
over utveckling av msikt, mycket lite teort och hade knappt list
nagonting av de gamla texterna. Jag gjorde helt enkelt bara
noteringsévningar. En vin hade talat om for mig att om jag noterade
snabbt och noggrant hela dagen fran det att jag steg upp tills jag
somnade, utan pauser, sa skulle bra saker hinda. Tja, ur min synvinkel
hinde alla mojhiga slags konstiga och mestadels irmterande saker. Men
Jjag fortsatte dnda bara att notera snabbt, hela dagen lang. Saker blev
ganska galna, sedan lugnade de ner sig lite, men till sist gick jag in 1 en
vigg. Jag kunde néstan inte 6va alls lingre. Jag satt och forsokte notera,
men gick 1vig fran kudden inom en minut innan jag ens forstatt vad
som hinde. Mitt sinne var sa spént, 1rriterat och stimmigt att jag kiinde
det som om jag snart skulle explodera. Det var oerhort frustrerande.

Samma kvill spelade abboten ett skrapigt gammalt band med en
burmesisk munk med jock accent som beskrev stadierna 1 msikt. Jag
blev helt 6vervildigad nir han beskrev exakt vad jag gatt genom de
senaste tretton dagarna. Jag kunde se klart hur stadierna han beskrev
hade utvecklat sig, exakt var jag befann mig och vad jag maste gora. Jag
blev ocksi lorblutlad over att vigen kunde vara sa beskrivbar och
okomplicerad, att jag bara kunde folja enfaldigt enkla instruktioner och
fa allt att hianda. De som vill tappa bort sig 1 en reaktion som: ”Nej, det
ar inte enkelt. Uppvaknande ir ett stort och svarhanterligt mysterium!
Du ljuger! Det far inte vara sa!” borde ligga ett 6gonblick pa att fraga sig
exakt hur denna forsvagande och felaktiga synvinkel hyilper dem att
kanna sig val till mods. Sedan bor de ligga ett par 6gonblick pa att hitta
en annan, mer kraftgivande instillning som hjilper dem att fa bittre
sjalvkinsla, gd upp pa plattan och sld en "home run”'.

Med en mycket hog miva av tillit till tekniken, och trots den ytterst
irriterande rastlosheten som uppstod 1 samma 6gonblick jag satte mig
ner, beslutade jag mig for att sitta pa kudden tills jag passerat Re-
Observation. Det var fruktansvirt. Jag noterade som en tokig 1 alla fall.
Inom fem minuter skedde ett omslag, allt 6ppnade sig och
fundamentala gestaltningar framtridde. Kunskaper om kartorna ir
visserligen inte absolut nodvindiga for framsteg, men de kan vara till
nytta om de far dig att fortsitta 6va, och de hjilper dig att forsta att det
som hinder kan vara fullkomligt normalt.

! Baseballterm: Frivarvsslag/fulltraff
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Olyckligtvis fortsitter historien 1 en mork ton. Jag visste mte sa
mycket om kartorna vid den hir tiden. Jag var inte fullt medveten om
vad som hinde; hur nira jag var ett verkligt genombrott, och de mgjliga
konsekvenserna av att inte ga vidare med detta. Retreaten slutade en
timme senare och jag hade mycket lite tid att 6va niar min resa
aterupptogs. Jag foll tillbaka, tillbaka in 1 Den Morka Natten, och den
borjade verkligen trassla till mitt liv. Jag ska inte ga n pa detaljer, men
jag vill siga att jag onskar att jag haft tllgang till en vin med gedigen
forstaelse for kartorna som kunnat hyilpa mig att fa perspektiv pa det jag
gick genom. Nu var jag 1 hog grad forblindad. Sedan dess har jag mott
massor av minniskor i liknande olyckliga situationer. Onskan att hjilpa
andra att undvika sadana svara situationer var en av mina primara
anledningar att skriva den hir boken.

Det gick ytterhigare sex manader mnan jag akte pa retreat igen,
och lyckligtvis ville jag vid den tidpunkten inte ha nagot annat 1 viarlden
an befrielse. Manaden innan jag kom dit hade jag turen att en vin
tydligt kunde forklara vikten av att ligga mérke till obestindigheten pa
en mycket fin niva, och visa mig pa nagra av de finare detaljerna pa
kartorna. Jag kom till retreaten fast besluten att 6va till den yttersta
gransen av min formaga, eller d6 medan jag forsokte.

Jag kimpade mig upp till och f6rb1 Uppstar och Forsvinner igen
pa dag tre, stotte pa Den Morka Natten dag fyra, vacklade under nagra
timmar och fortsatte sedan helt enkelt att notera. Jag visste att jag var
utslagen, men jag noterade. Jag var modlos och spand men dnda alert,
och jag noterade. Jag kinde att jag holl pa att ga upp 1 imningen, men
jag noterade. Jag stannade kvar med det som hinde; uppfattade klart
och accepterade motvilligt fornimmelserna som utgjorde min virld.
Tyngden littade. Strax direfter svivade jag anstringningslost 1 virldar av
ren vibrerande sadanhet, fr1 fran de vanliga virldsliga bekymren. Snart
blev detta langtrakigt, och da bara satt och gick jag. Pa sjitte dagen av
min fjarde retreat fick jag for forsta gingen smaka pa det jag sokt (lis
"flodets intriade”). Det finns inget sitt att beskriva de vagor av
tacksamhet som skoljde 6ver mig, forutom att en liten krusning av dem
var den andra delen av motivet till att skriva den hir boken.

Helt 1 enlighet med vad som utlovats, ir den andliga vigen inte
linjiar. Under de kommande dagarna pendlade jag fran grinslosa
andliga hgjder till de extremer som kan férekomma under Re-
Observation. Mitt sinne var kraftfullt bortom all rimlighet, och dnda var
jag en fullkomlig novis pa det hir nya omradet. Jag var lite som en 16-
aring som just fatt en Ferrari utan bromsar, och ett par glasogon for
morkerseende. Jag sag mig sjilv samtidigt som hipnadsvickande vis och
som en total invalid. Under aterstoden av retreaten arbetade jag pa att
stabilisera, underbygga och omorganisera, sa att jag nér retreaten var slut
mte skulle rora till saker helt. Jag lyckades bara delvis.
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De foljande veckorna lyckades jag, Den Store FlodesIntriadaren,
stota fran mig de flesta som hade oturen att prata med mig, oavsett hur
linge. An virre, inom fyra veckor borjade jag uppleva de besvirliga
fysiska extaserna 1 nista omgang av tidiga insiktsstadier. Nya omraden
dok upp, antagligen for att jag fortfarande 6évade hart tre tmmar eller
mer varje dag, och det var som en spark 1 min ga-paar-inda. Min nacke
blev sa stel under nista tre insiktsstadier att jag knappt kunde rora
huvudet pa nio dagar, och smiirtan var olidlig. Aterigen hade jag ingen
aning om vad som hinde. Manga ar senare har jag kommuit till slutsatsen
att det biésta att gora nar man fullfoljit en cykel ar att ta det lugnt ett tag.
Jag hade en éldre lirare som berittade detta for mig, men han sa inte
varfor. Dessutom hade jag fatt radet av en god vin att gora tvirtom.
Herre, hyilp oss nidr meditationslirare ger oss uppenbart motstridiga
mstruktioner, speciellt under mtensiva 6vningsforhallanden.

Ingen hade berittat att borjan av ett nytt insiktsforlopp kunde
mtrida sa snart, eller informerat mig om hur det kunde vara att fangas 1
de underliga mellanstadierna genom att driva pa for hirt. Aterigen
onskade jag att jag haft fordelen av att kinna nagon som ville tala
uppriktigt om de hir sakerna. Men trots min fortsatta kontakt med
ildre meditationslirare var det ingen som ville ligga fram den praktiska
mformation som jag framstiller hir. Jag blev tvungen att forsta det den
harda vigen. Var jag bitter? Det kan du lita pa att jag var. Var jag
samtidigt mycket tacksam over att alls ha de hir sakerna att vara bitter
over? Absolut. Slutligen gav mig nagon det fortriffliga radet "befist det
du har”. Efter ett par veckors avslappning da jag lit allt sitta sig, kunde
jag gradvis glida in 1 bemistrande av de tidigare stadierna och fortsitta
med mitt liv.

Trots denna svara borjan och en stormig resa direfter - kinner
jag nagon egentlig anger? Nej. Det har varit sa otroligt givande att jag
mte rimligtvis kan forklara det. Jag skulle inte prata hela iden om de
hir sakerna om de nte var virda det. Men jag dr en varm anhingare av
tron att om det finns tillrickligt mycket bra information behéver det
mte bl sa svart for de som kommer efter. Dirfor presenterar jag de hir
kartorna 1 hopp om att de atminstone ska ge manniskor ett slags ram
som hjilper dem att forsta de manga och varierade delarna av vigen.

Dessutom, dven om detta liter absurt for vissa, later kartorna dig
planera din andliga resa 1 viss man. Det dr sant att det finns
grundprinciper som kanske gor att det hiar perspektivet verkar 16jligt,
men lyssna pa mig dnda. Ett exempel pa en plan kan se ut sa hér:

1. Ak pa en treveckors retreat och gi in med full kraft for nirvaro och
undersokning hela dagarna. Forsok att metodiskt hoja dina
perceptionstrosklar och 6ka din snabbhet 1 undersokningen till
deras grianser sa att du maximerar mojligheten att passera Utfall
av Uppstar och Forsvinner. Det dr inte sa svart att passera U&F ens
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6.

med ganska obalanserad anstringning, sa oroa dig inte for det. Kom
thag att inte flippa ut av de underliga extaserna kring UXF. Det ska
noteras att tva eller tre manaders retreat skulle ge dig en rejil

skjuts mot Flodets Intride om du ér redo att verkligen 6va, sa om
du dr pa den nivan: kasta dig in 1 det!

Nir du vil har passerat U&F kommer snart nog Morka Natten

att bubbla upp, och valet att ta hand om detta pa eller utanfor
retreat beror pa hur mycket tid du kan dgna at retreat, och hur
mycket intensitet du star ut med. Jag ligger min rost for retreat, om
du kan klara pressen, men alla kan ite detta forsta gangen och alla
kan inte heller avvara si mycket td. A andra sidan, Den Morka
Natten kan ocksa vara en litt match. Gor ett forsok och ta reda pa
det! I Mahasi Sayadaws tradition tror man att tva eller tre manader
av 1hirdiga noteringsévningar pa intensiv retreat 1 normala fall ofta
racker for att nd flodets intride, men du kanske varken har
tillrickligt med tid eller entusiasm for att ligga dig pa den nivan
annu.

Om du bestimmer dig for att ta hand om Den Moérka Natten utan
att vara pa retreat maste du inse att du sannolikt kommer att falla
tillbaka, men fortsitt 6va en eller tva immar varje dag. Gor ditt
basta for att forsta att alla de underliga kiinslor du kan uppleva
antagligen bara ir sidoeffekter av Morka Natten. Forsok mmitera
normalt liv sa gott du kan och undvik férhastade beslut, som
plotsliga och permanenta avsigelser av sadant du kanske kommer
att vija ha igen senare. Forsok vara vinlig mot andra och gor ditt
basta for att hindra ditt "stoff” att bloda genom till dem som finns 1
din nirhet. Hitta sitt att virdera och hantera dina problem som inte
mnebir att projicera ut dem pa andra eller rora till ditt liv.

Om du ir pa retreat, eller nésta gang du kan aka pa retreat, fortsitt
bara 6va sa konsekvent och noggrant som majligt, och undvik till
varje pris att viltra dig 1 innehallet av ditt stoff. Sitt virldsliga
mtressen at sidan under denna period och undersok rena
formmmmelser med acceptans och mod.

Behall sinnesjamvikten oavsett vad som uppstar, men var pa din
vakt mot likgiltighet. Detta ar inte allad sa enkelt som det later, men
det kan dnda vara underhgt enkelt. Nir vil tyngden littar ska du
bara fortsitta sitta eller ga eller vad du nu in gor, utan Kénsla av
sarskild anstrangning. Efter att du verkligen uppnatt hog
sinnesjamvikt bor flodets intride snart komma; om inte detta sker
sa upprepa ovanstaende cykler tills det hiinder.

Fran den hir punkten dr du ”dér mne”, och utveckling av nagot slag
ar nu oundviklig. Denna forsta kontakt med den yttersta sanningen
ar extremt viktig; utan den kan du vandra vitt och brett och dnda
mte komma nagonstans. Rad om vad du ska gora sedan foljer.
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27. DE TRE DORRARNA

Att forstd De Tre Kinnetecknen ir allt insiktsévningar gar ut pa,
sa att vi ndr vi forstar dem pa djupet kan vi se bortom 1illusionerna och
trida in 1 den yttersta verkligheten genom en av De Tre Dorrarna.
Stadierna 12 - 14 och efterfoljande uppniaenden av Forverkligande pa
samma niva av uppvaknande mnebir lika radikal och total forstaelse av
De Tre Kinnetecknen pa nivan av gestaltningar, det vill siga pa en niva
av hela formmmelseuniversum, vilket varar tre eller fyra 6gonblick pa
vardera en tiondels till femtondels sekund. Oavsett hur obehagliga De
Tre Kinnetecknen kan verka ar de till sist kiillan till och substansen av
hela var fralsning.

Det finns tre grundliggande sitt som dorrarna kan visa sig pa,
vilka jag ska beskriva kort, och atminstone tva av dem kombineras till
att framkalla upplevelsen av att trida in 1 den yttersta verkligheten. Det
tredje kinnetecknet anses imdikerat genom hur de tva andra visar sig,
men ibland kan aspekter av detta tredje kinnetecken upplevas direkt.

Oavsett hur dorrarna manifesterar sig finns det nagra vanliga
egenskaper hos dem som pekar pa nagot bortom allt detta. De
uppenbarar nagot fullkomligt extraordinirt 1 relationen mellan
“lakttagaren” och “det 1akttagna” som skulle kriva en mycket forvringd
syn pa universum att forklara, men jag ska strax forsoka. Inte pa nagot
satt kan dessa flyktiga upplevelser forklaras 1 termer av var normala
fyrdimensionella upplevelse av tid och rum, eller inom var normala
upplevelse av subjekt och objekt.

Eitt sitt att skilja en dorr till den yttersta verkligheten fran ett U&F-
Utfall ar att De Tre Dorrarna omfattar hela den upplevelsemissiga
kontinuiteten av rymd och tid savil som undersokningsobjektet,
eftersom dessa blir ett och samma; en integrerad helhet. Detta stimmer
mte fullt ut for ett U&F-Utfall om vi dr drliga mot oss sjilva, eftersom
den subtila bakgrunden av fornimmelser som utgor referenspunkter
mte ar totalt inkluderad. Vidare har ett U&F-Utfall en tendens att vara
mycket tit och kraftig medan det alltid finns ett slags tyst och stralande
transparens nir De Tre Dorrarna visar sig. Som sagts tidigare mleds ett
U&F-Utfall mycket likt De Tre Doérrarna, och foljs sedan av en
omedveten episod, direfter kommer nagra fa 6gonblick (vanligen tre
eller fyra) nir andningen faller hela vigen ner till botten, foljt av en ny
omedveten episod och sist en forindring 1 tillstandet.

Utan tvekan kommer de klaraste och mest belysande
upplevelserna av De Tre Dorrarna genom att man uppnar
Forverkligande 1 de formlosa virldarna eller 1 virldarna av mentala
krafter”, men det ir inte nodvindigt, bara mycket intressant, minnesvirt
och lirorikt. Ur ett annat perspektiv skulle man kunna siga att De T're
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Dorrarna allid intréiffar pa nivan av mentala krafter, men det dr bara en
semantisk fraga. Styrkan 1 koncentrationsévningarna och kontinuiteten 1
ovningarna under den senaste tiden bestimmer ocksa hur klara
upplevelserna blir. Jag var tvungen att ga genom dem hundratals ganger,
med ett 6ga pa exakt hur de visade sig, innan jag kunde skriva ett kapitel
som det hir. Intridet 1 Forverkligande genom en av dessa dorrar
kommer alltid fullstindigt ovintat.

Jag kommer att forklara de aspekter som varje kinnetecken ger
varje dorr, och sedan kombinera dessa for att forklara vad som faktiskt
hinder. Nir sirskilt klara upplevelser av de tre snabba 6gonblicken av
De Tre Dorrarna uppstar kan de ge fundamentala ledtradar som kan
anvindas till att ytterligare avsloja De Tre Illusionerna, savil som till att
forklara var sa manga av lirorna som forsoker beskriva den sanna
naturen hos tingen kommer fran.

Till exempel har dorrarnas aspekt av obestindighet att gora med
sinneselement (partikelmodellen), uppstiende och passerande,
vibrationer, forstaelse for det som allt uppstar fran och allt atervinder
till, forstaelse for ursprunget till all verklighet, universum som pulserar
In 1 och ut ur existensen, och liknande saker. Niar tibetanerna talar om
icke-existens refererar de till det faktum att all upplevelse ar ytterhgt
kortvarig (vagmodellen) och salunda varken bestar eller existerar, men
ar konstant flyktig och under obetingad forandring. Dorrarnas aspekt av
obestindighet har direkt samband med att inse vad som finns “mellan
ramarna” 1 fornimmelseuniversum (gestaltningar).

Dorrarnas aspekt av idande handlar om fundamentalt
fastklamrande, att slippa fastklamrandet som ett glodande kolstycke
man till sist insag att man holl 1, att verkligen slippa taget, medkinsla,
definitiv bodhichitta, sann kirlek till Gud, att bli renad 1 elden,
uppgivande, avstaende, att kiinna den fundamentala instabila
spanningen 1 illusionen om dualitet bara lite lingre dn man nagonsin
skulle gora normalt, och liknande saker. Lidandets dorr relaterar direkt
till att "simnet” slipper sin fixering vid hela den relativa verkligheten och
tillater sig att falla, och later "medvetandet” uppticka sig sjalv. Kom 1hag
att orden mom citationstecken inte refererar till fasta fenomen eller
upplevelser. Det kan ocksa kinnas som om totalsumman av existensen
plotslhigt shits ifran oss. Lidandets aspekt har en tendens att vara den
mest oroande och plagsamma av De Tre Dorrarna; den mest dodslika.

Dorrarnas icke-jag- eller tomhetsaspekt har att géra med lirorna
om sinnets spegelliknande natur, Guds Ande som svivar 6ver vattnet
(denna ack sa mystiska och forbisedda mening ur Forsta Mosebok 1:2),
Gud som gor méanniskan till sin avbild sammansmilt med en tantrisk
bild av Buddha, att se sitt ursprungliga ansikte, att tinka pa vem som
skapade tanken, och liknande saker. Den har direkt samband med att
observera nir illusionen om dualitet kollapsar, nir medvetandet
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kollapsar in 1 intelligensen eller uppfattningen av det uppfattade. Det dr
lite som att stirra tillbaka pa dig sjilv (eller nagot intelligent oavsett om
det ser ut som du eller inte) utan nagon pa den hir sidan att stirra pa,
och sedan kollapsa in 1 den bilden. Tomhetsaspekten hos dorrarna
brukar vara den mest behagliga, litta och visuellt intressanta av de tre.

Var och en av dessa dorrar har att gora med total forstaelse av
den yttersta aspekten av den relativa verkhigheten, och pa sa sitt
forstaelse av den yttersta naturen hos den yttersta verkligheten. Varje
dorr har ocksa samband med att fullstindigt motverka en av de tre
fundamentala orenheterna. Obestindighetsdérren har samband med att
motverka fundamental okunnighet. Lidandets dérr har samband med
att motverka fundamentalt fastklamrande. Tomhetsd6rren har samband
med att motverka fundamental aversion. Ur en synvinkel av Sant Jag
har obestindighetsdérren samband med bestindigheten hos den
yttersta verkligheten, lidandets dorr med den medkinnande naturen
hos den yttersta verkligheten eller ultimat bodhichitta, och
tomhetsdorren med det faktum att Tomheten dr "det” vi verkligen ar
(atminstone 1 det Sanna Jagets vokabulir).

Nir jag anvinder ordet “fundamental” menar jag allid niagot som
handlar om den grundliggande illusionen om dualitet, eller den
gradvisa eller plotsliga elimineringen av denna. Jag anvinder alltsa ordet
nir det jag talar om inte handlar om specifikt inehall, emotioner,
fysiska fornimmelser, sinnestillstand, psykologiska manifestationer eller
msikter, eller nagon annan specifik och begrinsad kategor av
formmmelser.

Jag ska nu forsoka beskriva sex tinkbara kombinationer av dessa
tre aspekter som skapar de faktiska upplevelserna av de tre dorrarna.
Medan det kan finnas en méngd variationer 1 detaljerna av hur dérrarna
visar sig, kommer de alltid att falla under ett av dessa grundmonster.
Som jag forklarat tidigare ar dessa hindelser sa korta och 1bland sa
oklara att personer som gatt genom dem ofta kanske inte forstar att de
visar sig pa de sitt jag beskriver hir.

Nir obestindighetsaspekten dominerar och ar kombinerad med
tomhetsaspekten pulserar hela universum snabbt tre ganger medan
nagot stirrar tillbaka pa oss som en underordnad aspekt av detta
universum. Sedan verkar det som om medvetandet kollapsar 1
tomrummet efter det tredje uppehaillet, och kanske vinder sig nagot
mot det som stirrade tillbaka. Nir obestindighetsaspekten dominerar
och iar kombinerad med lidandeaspekten kinns de tre stroboskopiska
ogonblicken ryckiga, och fallet in 1 tomrummet kinns 1 grunden
krankande, som en alldeles galen sak att gora.

Nir tomhetsaspekten dominerar och ar kombinerad med
obestindighetsdorren kommer tre klara och atskilda 6gonblick av
rorelse rakt eller sidledes mot (eller kanske fokusering pd) en intelligent
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seende spegelbild som stirrar tillbaka pa oss, forutom att det inte finns
nagot pa den hir sidan. Efter det tredje 6gonblicket kollapsar illusionen
pa ett mycket naturligt och behagligt sitt. Nir tomhetsdorren
dominerar, med lidande som sin andra aspekt, hinder nagot mycket
underligt. Det finns en spegelbild pa den ena sidan som stirrar tillbaka,
sedan blir universum en toroid (en ringliknande form), och direfter
byter spegelbilden och den hir sidan plats nir det toroida universum
snurrar. Snurrandet omfattar hela bakgrunden av rymd 1 alla riktningar.
Forverkligande intriader nér de tva har bytt plats och alltsammans
upploses.

Nir lidandeaspekten dominerar och dr kombinerad med
tomhetsaspekten uppstar ocksa toroiden, forutom att den kan vara
forvringd eller konliknande. Universum kan rotera upp eller ner och
bort fran oss, sa att den priméra upplevelsen ir en spegelbild som faller
fran den hir sidan, fast med en antydan om att den kan komma runt
och tillbaka. Nir hidandeaspekten dominerar med obestindighet
niarvarande blir de tre 6gonblicken nér universum slits ifran oss
distinkta. Nar lidandedoérren dominerar dr upplevelsen alltid lite kuslhg.

For de som arbetar pa hogre mivaer kan det vara mycket
mtressant och nyttigt att reflektera 6ver de sitt som de fa 6gonblicken
fore forverkligandet har presenterat sig. Till dem som arbetar pa sista
stadiet av uppvaknande ger jag foljande rad. De speciella sitt som
dorrarna kan visa sig pa verkar forutsitta foljande:

e Att det finns en link mellan en speciell och ntelligent punkt pa
“den dir” sidan och ett transcendent “hir” som inte gar att finna.
Detta framgar av de definierbara egenskaperna hos “den dir”
punkten och vissa subtila fornimmelser som antyder rymd.

e Att det finns rymd runt rymden, en slags transcendent superrymd
kring universum som vi kan forsoka vila 1 eller forestilla oss finns
hér. Detta framgar av fornimmelser med definierbara egenskaper.

e Att det finns en tomhetsliknande potential som skapar allt detta
och till vilket allt detta atervinder. Detta framgar av fornimmelser
med specifika och definierbara egenskaper.

Att se att de hiir egenskaperna som verkade antyda nagot mycket
speciellt faktiskt bara dr fler egenskaper som vi misstolkar som en
potentiell tillflykt avslojar den tillflyktslosa tillflykten. Om vi reflekterar
och undersoker pa det hir sittet kan de sista illusionerna falla bort och
vi kan uppna det fullstindiga utplanandet av alla fundamentala
lusioner, eller atminstone nista niva av fraktalen.
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98. VAR DET DAR TOMHET?”

Vilkommen till viarlden av modeller, tillstind, stadier och visioner
av mal att uppna. Forbannelsen och vilsignelsen av att kiinna till all
denna terminologi och teort ir att det finns en naturlig tendens att
forsoka tillimpa det pa vara egna upplevelser (och andras) och undra
vad som ir vad. Utover det har jag inte bara kommit med tillrickligt
med information for att nagra av er ska kunna bli MistarPosorer pa den
andliga vigen, jag har ocksa gett nagra av er tillrackligt mycket
mformation for att borja bl alldeles for besatta av ”var ni ar” pa den
andliga vigen. Men risken ir liten, och varfor dldre dharmalirare aldrg
tycks ta med de viktiga detaljerna och reda ut vad som ar vad 1 sina
bocker overgar helt mitt forstand. Att det har limnats till en ung och
kaxig uppkomling som jag att fylla ut denna lucka ar inte helt idealiskt.
Notera att nir jag anviander ordet tomhet” 1 rubriken till det hir
kapitlet refererar jag specifikt till ett Forverkligande; 1 det hir fallet
menar jag generellt flodets intride och mget annat. Ordet har manga
andra betydelser, men det dr den hir specifika jag intresserar mig for
just nu.

Det finns en massa olika slags fallgropar att trilla 1, men den
kanske mest avgorande ar att kalla upplevelser som inte ér det for
“Tomhet”, "Forverkligande”, "Flodets Intride” eller ”Nirvana”. Det dr
ett misstag vi alla sannolikt kommer att gbra mer 4n en ging om vi évar
nagorlunda vil, kinner till modellerna och bryr oss om dem det minsta,
och till och med hogt upplysta personer med lang erfarenhet kan ibland
undra "Var det dir tomhet?” 1 meningen “Fick jag in en fulltraff?”, eller
"Var det dir nista stadium av uppvaknande?”. En del kommer att vara
sarkilt bendgna att falla for detta regelbundet dven om de faktiskt dr
delvis upplysta. Fatta mod, bakslaget kan vara en stor lirare.

Den forsta och kanske viktigaste poingen ar att ur en viss
synvinkel dr detta ingen viktig fraga. Om du faktiskt har blivit upplyst 1
nagon grad, eller har uppnatt ett Forverkligande, har de permanenta
fordelarna av detta uppstitt oavsett om du ir siker pa det eller inte. A
andra sidan, om du inte blivit upplyst men tror att du har det, dr det av
virde att kunna komma tillbaka till verkligheten.

Den spiannvidd av klarhet som De Tre Dorrarna till
Forverkligande visar sig med kan vara timligen stor. Ibland kan det, till
och med nir det faktiskt dr fraga om uppnaende av Forverkligande,
saknas tillricklig klarhet for att minnet av det sitt som den speciella
dorren visade sig pa, och av djupet 1 upphorandet, ska vara klart nog for
att tillfredsstillande kunna besvara fragan.

Det finns ocksa ett stort antal mojliga kortvariga omedvetna
upplevelser som 6vertygande liknar uppnaende av Forverkligande, till
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och med for meditatorer med aratals erfarenhet av dessa omraden. Jag
ska nimna nagra av de vanligaste hindelserna som kan forvixlas med
Forverkligande, men det dr mycket langt ifran en komplett lista.

Overgiende upplevelser av de formlésa virldarna som uppstar i
msiktsstadium 11. Sinnesjamvikt, speciellt Intighet och Inte Perception
men inda inte Icke-Perception, dr vanliga bovar 1 sammanhanget. Men
hur det dn dr, om man ar sa hir nira ar det mycket troligt att den ikta
varan dyker upp forr eller senare. Formlosa upplevelser som uppstar ur
rena koncentrationsévningar har lurat méinniskor 1 artusenden att tro att
det ar Forverkligande. Som namnts tidigare dr insiktsstadium 4. Uppstar
och Forsvinner, och speciellt Utfall av Uppstar och Forsvinner, en
ondskefull bluffmakare som har vilselett orikneliga meditatorer genom
tiderna att tro att det var Forverkligande eller uppnaendet av ett
Genombrott. Det kan till och med lura delvis upplysta individer som
arbetar pa nista niva.

Extra starka upplevelser av insiktsstadium 5. Upplosning kan vara
formlosa och dunkla nog for att lura en del meditatorer da och da,
liksom alla andra riktigt dramatiska 6vergangar mellan olika vipassana
eller samatha jhanas (eftersom de omfattar tre eller fyra “framatstotar”
eller ”sinnesmoment” foljt av en 6vergaende omedveten upplevelse; se
The Abhidhammai Palikanon). Till och med den forsta vergiangen till
stadium 1. Simne och Kropp kan lura vissa nyborjare om den sker
dramatiskt, och de blir fascinerade av hur enhetligt, behagligt och klart
stadiet kan vara efter forsta 6vergangen till det.

Ofta dr det inte mojligt att klart avgora vad som var vad, inte ens
om det faktiskt var Forverkligande. Aven om det som foljer hiir
rutinmassigt anses vara farlig information, ar jag glad att ga tll
ytterligheter 1 att beritta tabubelagda hemhigheter om det hyilper till att
balansera den genomgripande “svampkulturen”. Detta dr nagra
grundliggande riktlinjer som kan anvindas néir man forsoker besvara
fragan "Var det diar tomhet?”

e  Om det fanns nagon kinsla av upplevelse, till och med av intighet
eller nagot som verkade obegriplgt, och speciellt om det samtidigt
mneholl den vagaste antydan om tidens ging, avlirda det som
nagot annat in tomhet. Detta dr en absolut regel.

e  Om det pa samma sitt fanns nagon kinsla av ett “det hiar” som
observerade ett “det dir”, eller av ett jag av nagot slag som faktiskt
var niarvarande for vad som dn hinde, avfirda det som nagot
annat an tomhet. Om du var déir, var det inte det.

e Om detinte fanns en total kinsla av diskontinuitet, och om det
fanns nagon mening 1 att tinka pa tid, rum, perspektiv eller minne
som bibeholls 6ver avbrottet, avfarda det omedelbart som nagot
annat in tomhet. A andra sidan, om det enda sittet att minnas vad
som hinde mnebir att minnas precis fram till slutet av den
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speciella dorren som visade sig, och sedan minnas tillbaka till nér
verkligheten atervinde, da kan du fortsitta lisa.

e Om en fortsatt upprepning av det omedvetna 6gonblicket under
dagar och veckor inte haller for de ovan namnda kontrollerna,
avfirda det som nagot annat in tomhet.

e  Om fortsatt upprepning av den speciella typen av omedvetet
o6gonblick under dagar och veckor inte ger en klar upplevelse av
De Tre Dorrarna och uppenbarar nagot mycket paradoxalt och
djupgaende om beskaffenheten hos subjekt och objekt; var
skeptisk.

e  Om det uppstod dubbla omedvetna moment med nagra
djupgaende 6gonblick av klarhet och forindrad upplevelse
diaremellan, nagot som ér typiskt for Utfall av Uppstar och
Forsvinner, med den ena 6vergangen halvvigs genom en
utandning och den andra 1 slutet av samma utandning, avfirda det
omgaende som mer troligt att det varit just detta, eller kanske de
tidiga stadierna av Sinnesjamvikt.

¢ Om inte hindelsen kan upprepas, avfirda den. De som har natt
ett Genombrott kommer att uppna fler Forverkliganden naturligt,
kanske ett eller flera varje dag, eftersom de faktiskt inte kan lata
bli att fortsitta kretsloppet.

e Om det inte finns ett ganska forutsiagbart monster av stadier och
perspektivskiften som borjar bli tydliga (ndrmare bestamt 1 nagon
man foljer forloppet 1 utveckling av insikt som besknvits tidigare,
speciellt betriffande forindringar av perceptionstrosklar), avfiarda
det som nagot annat dn tomhet.

Detta leder till Kardinalregeln nir man férsoker reda ut vad alla
upplevelser eller uppnaenden egentligen var: Forsok upprepa det om
och om igen, och var drlig mot dig sjilv . Det tog mig bokstavligen
manga tusen ganger genom dessa cykler och upplevelser pa manga
nivaer och under manga ar att komma till en punkt dar jag ens kunde
borja tinka pa att skriva en bok som den hir. Jag ér fortfarande ganska
forsiktig med att skriva under tolkningar av mina upplevelser eller vad
som verkar vara icke-upplevelser tills jag uppnatt dem 50, 100 eller till
och med dnnu fler ganger. Om du inte har tillrickhigt hog grad av
klarhet och bemistrande for att kunna upprepa den aktuella
upplevelsen om och om 1gen, 6éva da antingen klart och ihérdigt
tillrickligt mycket for att uppna det nodvindiga mésterskapet, eller lat
bli att stilla fragan. Att studera teort har begrinsad nytta for detta. 1
slutinden och alltid dr det utévning och fortsatt direkt upplevelse som
uppenbarar och klargér. Aven om det pa sitt och vis dr sant att med
klarhet kommer mystik, kan regeln litt anvindas som undanflykt.
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En relaterad fraga ir ”Ar jag upplyst?”. Jag har métt ett antal
méinniskor pa senare tid som har uppvisat en vanlig men osund
fascimation 6ver den hir fragan, medan de leker med mojligheten att de
varit upplysta 1 ett “tidigare liv” (vilket som helst), varit upplysta tidigare 1
livet och fortriangt det (icke!), blivit upplysta genom intressanta
upplevelser som varit forenade 1 tid och rum (hoppsan!), som U&F-
Uttall, upplevelser av formlosa virldar, visioner av varelser, ovanliga
hianryckningar och sa vidare. Till dessa ménniskor, liksom till de som
arbetar pa hogre nivaer men som fastnat 1 mellanrummen, vill jag siga
foljande:

Det forsta man maste veta om upplysta manniskor ar att
Forverkliganden hinder dem, och gor det naturligt och ganska ofta.
Visserligen kan det ibland finnas en inledande period efter att man forst
nitt ett Genombrott niar det kanske inte hiander lika ofta (forekomsten
kan variera fran en gang per dag till en gang 1 veckan eller sa, som
lingst). Men Forverkliganden ir 1 stort sett oundvikliga. Det skulle kriva
massor av hart arbete att hindra dem att uppsta, och om man slappnade
av det minsta skulle de snabbt dyka upp igen. Faktum ér att ju lingre tid
som gar utan ett Forverkligande desto mer intensifieras dragningen mot
det.

Till och med de som arbetar pa nista niva kommer typiskt att ha
aterkommande Forverkliganden fran den foregaende som smyger sig in
aven om de inte vill det. Detta ar ett sitt att skija U&F-Utfall fran
Forverkliganden; nir man passerat forbi U& F-nivan minskar
mtensiteten snabbt och mattas av liksom fokus 1 6vmingarna, och stadiet
har inte férmaga att ge den varaktiga kinslan av befrielse, litthet och
vilbefinnande som uppnéaende av ett Forverkligande gor.

Fore upplysning maste man alltid utveckla ingangskoncentration,
uppna Sinne och Kropp och arbeta dérifran varje gaing man mediterade
(om man inte ovade sa kraftfullt, ofta och vil att man klarade att
uppritthalla tillrickhg drivkraft for att inte falla tillbaka till borjan). Efter
att ha natt ett Genombrott bérjar man om pa nivan av Uppstar och
Forsvinner, och fortsitter darifran med mycket storre skicklighet och
tillforsikt. Bara att reflektera 6ver verkligheten det allra minsta
resulterar 1 en nistan omedelbar 6vergang till ett Sinne och Kropp-
liknande tillstind. Som en 1dé kan man borja meditera pa nivan
Uppstar och Forsvinner och mleda direkt med det dubbla omedvetna
ogonblicket 1 mitten och 1 slutet av utandningen, vilket dr kinnetecknet
pa stadiet. Pa sa sitt kan upplysta manniskor uppfatta vibrerande
fenomen nir som helst.

Pa samma sitt paverkar stadierna 1 insikt, fran 4 tll 11 och 17,
allad det medvetna livet hos de som ar upplysta. Det ar oundvikhigt. De
kretsar oupphorligt under deras vakna timmar och dven 1 drommen.
De firgar, subtilt eller uppenbart, deras humor, energiniva och
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perception av virlden. Sa snart Forverkligande uppnatts borjar cykeln
om igen och fortgar, dven om tidpunkt och tydlighet for detta kan
variera beroende pa hur mycket man 6var, vad som hinder 1 livet 1
ovrigt och hur bra man ar pa att ligga mérke till kvaliteterna 1 dessa
stadier. Aven nir man évar koncentration finns de hir cyklerna
nagonstans 1 bakgrunden. Det dr mojhigt att ignorera dem for en stund, 1
djupa samatha jhanas, men det kriver hart arbete.

Jag minns hur jag tog en tupplur efter lunch nir jag var pa retreat 1
Indien nagra fa dagar efter mutt forsta Forverkligande. Innan jag visste
ordet av startade en meditation. Stadierna visade sig av sig sjilva 1 tur
och ordning, utan anstringning eller ens nagon avsikt. De hade sia
mdividuella kvaliteter 1 likhet med vad jag beskrivit tidigare, fast de
passerade ganska snabbt och efter ungefir 45 minuter itraffade ett
Forverkligande. Snart direfter vad det uppenbart att en ny cykel hade
paborjats.

Passerar du naturligt genom siktscyklerna fran stadium fyra till
elva for att sedan uppna Forverkligande? Om du sitter dig pa kudden
utan att gora nagot sirskilt, shinker du genom dessa stadier lika litt som
att falla nerfor en kulle? Uppstar Forverkligande efter sadana cykler pa
ett sétt som tamligen konsekvent ger dig en svindlande kénsla av ”dér
var det!”? Om inte, skulle jag undvika att hysa nagra uppfattningar om
att jag ar upplyst, “har varit upplyst nagon gang 1 det forflutna” eller
liknande, eftersom du nistan sikert har fel. Sadana forestillningar ar
anda for det mesta inte sarskilt nyttiga och tenderar att hiinga thop med
en kinsla av soliditet och inbillad kontinuitet av ett jag som ér helt
orealistisk.

Jag har en vin som felaktigt tror att han 4r upplyst och en gang sa
"Ja, jag passerade de hir stadierna en gang for manga ar sedan, men nu
ar jag pa andra sidan.” Grattis! De som ar upplysta gar genom de hér
stadierna hundratals for att inte siga tusentals ganger varje ar. Det finns
absolut inget sitt att komma runt detta utom djup sémn, allvarlig
hjarnskada, tung medicinering eller doden.

Men det dr inte mer dn ritt att nimna att en del upplysta personer
helt enkelt inte tinker pa saker pa det hir sittet, aldrig har mérkt att de
passerat cykler, aldrig har uppfattat monstren, aldrig har stott pa
kartorna, inte har haft sarskilt stark koncentrationsformaga, inte vet hur
de kom dit, inte 4r siarskilt intellektuella, eller om de ar det, aldrig har
applicerat sitt intellekt pa de aspekter dir teort moter praktik, aldrig har
uppmirksammat hur saker utvecklar sig, och mte bryr sig. Sa om nagon
ar upplyst pastar jag helt frickt att de gar genom cykler, men det
mnebir mte att de mser det, och om deras utévning utvecklat sig stilla
eller lingsamt eller utan intensiv koncentration och kartorienterat fokus,
kanske de mte har en aning om det mesta som jag diskuterar hir, och
dnda stimmer det in pa dem. Jag satsade kolossala mingder energi 1
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mina ovningar, utvecklade mycket stark koncentration och ér helt besatt
av kartorna, men det betyder inte att andra personer som ar upplysta
gjort eller gor detsamma.

Men nu ater till att beskriva cyklerna. Nir stadiet Fornyad
Undersokning intrider kan det kinnas som om man kan kontrollera
dessa cykler och stadier. Efter att vi klarat av en niva kan det verka som
att vi kan framkalla insiktsstadierna 1 tur och ordning och stanna 1 dem
sa linge v1 vill, eller till och med framkalla dem 1 en annan ordning. Ur
en viss synvinkel kan upplysta personer bemistra och manipulera
msiktsstadierna, aven om sadan utévning kan kinnas mycket mer som
samatha an vipassana. Ur en annan synvinkel, kanske mer
genomgaende insiktsorienterad, ar till och med en sadan tanke felaktig.
Meningslosa avsikter att manipulera stadier och cykler uppstar pa ett
orsaksmassigt sitt, och om det finns en kiinsla av ett oberoende jag som
kontrollerar dem finns det uppenbarligen mer jobb kvar att gora. Dir
har vi en hog standard, och en virdig standard, 1 sanning! Cyklerna,
som allt annat, ingar helt enkelt 1 tingens natur.
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29. BORTOM FORSTA VAGEN (VAD HANDER
NU?)

Uppenbart kan det vara litt for meditatorer att tro att de har
fullfoljt ett insiktsforlopp och uppnatt flodets intride nér de 1 sjilva
verket inte har det. Det dr ocksa mojligt for meditatorer att faktiskt ha
fullfoljt ett insiktsforlopp och dnda tro nagot annat, men detta ir mycket
mindre vanligt. Ibland kan elever ha ritt nir de tinker att de natt fram,
medan deras lirare inte ar 6vertygade. Ibland kan en lirare felaktigt tro
detsamma om en elev. Oavsett vilket, fortsitt 6va och se vad som
hinder. Detta dr den mest fundamentala principen for alla stadier. En
speciellt anvindbar och traditionell riktlinge ar att vinta ett ar och en dag
mnan man slutligen bestimmer sig. Ibland dr detta rent nonsens, och
manga tillstand och stadier kan litt lura en elev eller lirare att tro att de
ar nagot som de nte ir.

Nir man framgangsrikt har fullfoljt ett insiktsforlopp har man till
en viss grad genomskadat vissa illusioner varaktigt, men manga aterstar.
Hir brukar inga en fascination 6ver den forstaelse som uppstatt pa
vigen. Men om "msikten” ite haller for tidens tand, eller om inte
lidandet minskat fundamentalt och permanent, avfiarda det och ga
vidare. Aven om man har fullfsljt ett forlopp ir det Litt att tro att mer
avslojats dan vad som r fallet, sa fortsitt att 6va dig 1 moral hela livet for
att undvika att bli lurad av det som aterstar men fortfarande ar dolt.
Underligt nog kan lockelsen att rora till det bli mer subtil och forforisk
efterhand som 6vningarna djupnar. Det brukar vara som virst kring
nasta Uppstar och Forsvinner eller under nista Re-Observation.

En lingre foljd av insiktstorlopp brukar fortga enligt foljande. De
kan kallas "Vigar” 1 Theravada och "Bhumis” 1 tibetansk tradition, men
det finns en del problem som uppstar niar man forsoker losa
motsigelserna 1 de hir tva modellerna som kommer att beroras lite
senare. Darfor behandlar jag det mer generellt hir, och beskrivningarna
av stadierna dr inte himtade direkt fran nagon speciell tradition. Ur en
viss synvinkel dr detta ingen nodvindig information, eftersom fortsatt
utovning pa samma sitt som tidigare kommer att fortsitta fora saker
vidare helt naturligt. A andra sidan, om man har forviintningar om vad
som kan komma hirnist som inte stimmer 6verens med verkligheten
eller stor utévningen kan informationen vara till nytta.

Meditatoéren bemistrar det hir stadiet av uppvaknande genom
fortsatt utévning som tidigare. Man kan snabbt lira sig att forflytta sig
upp genom alla stadierna fran Uppstar och Forsvinner, férbi Den
Morka Natten till Sinesjamvikt och Forverkligande 1 en enda sittning,
eller till och med under dagliga aktiviteter. Att enbart sitta pa kudden,
eller rentav bara vara vaken, kommer att innebéra att man ror sig
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naturligt genom cyklerna, dven om hastigheten och klarheten 1 dem kan
variera stort beroende pa utévaren och omstindigheterna. Man kan till
och med finna det intressant att avsikthigt hinga kvar 1 nagra av stadierna
1 Den Morka Natten bara for att lira sig mer om dem och av dem, da
de har nagra mycket viktiga lixor att lira ut och utgor ett mycket
tainkvirt omrade. Men man kan ocksa komma till insikten att detta pa
vissa sitt faktiskt dar en ny borjan, ungefiar som att ga ut gymnasiet och
sedan bl nyborjare pa universitetet.

Perioden efter att man fullfoljt ett insiktstorlopp och efier att man
fatt en stark kinsla av bemastrande av dess stadier ar ocksa ett stralande
tillfille att arbeta pa sina koncentrationstirdigheter. Anledningen till att
vanta ar att koncentrationsévningar och msiktsévningar brukar ha en
viss fordromning inbyggd. Om du den senaste tiden forsokt komma n 1
riktigt stabila samathatillstand kan detta gora det svarare att se saker
flimra pa ett tag. Om du nyligen 6vat ihirdigt pa att se saker flimra kan
det vara svart att komma in 1 riktigt stabila samathatillstind. Sa det du
mte bor gora ér att schabbla bort den naturliga fasen av beméstrande 1
din utévning mnan du ér tillrickligt bekant med stadierna for att kunna
kora fast 1 dem utan att tycka att det dr sa besvirligt. Det tar oftast
atminstone nagra veckor, men detta ir en mycket grov uppskattning
eftersom alla ir olika nir det giller tidsaspekter. Bedom sjialv hur vil du
kan hantera stadier som Re-Observation, och avgér om det skulle vara
bekvamt att vara kvar 1 det nagra tmmar.

Tiden efter att man uppnatt ett visst bemistrande av dessa stadier
ar ocksa perfekt for att arbeta med sina problemomraden. Att 6va
koncentration och arbeta med sina problem gar mycket bra att
kombinera, eftersom koncentrationstillstinden brukar fa vara ”grejor”
att komma upp till ytan dir vi kan arbeta med dem. Fasen av
bemistrande dr ocksa ett utmarkt tillfille att se till att vardagslivet
fungerar, speciellt om man stillt till det medan man férsokte bli upplyst
eller mer upplyst.

Bemiistrandet av de hir stadierna brukar na en topp vid nagon
tidpunkt, och en kinsla kan uppsta att man verkligen "natt fram”.
Forverkliganden intriffar ganska snabbt, klart och litt. Med tiden och
annu mer 6vning kan man borja bl lite uttrakad av sin befinthiga niva
och av féormagan att uppna dessa stadier och Forverkligande. Utovandet
kan borja kinnas urvattnat, och den stilla lyckovagen efter
Forverkligande kan forsvagas om ite det gar ganska lang tid tills nésta
uppniende (vilket formodligen skulle kriva ett medvetet beslut 1 den
riktningen).

Insikten att det finns mer hidande att eliminera vixer. Man borjar
se fler mivaer av verklighet som helt klart inte ar fullt forstadda, eller ér
paverkade av den nuvarande forstaelsen. Dessa tecken visar sig troligen
mycket snart efter uppnaendet av ett Genombrott. Subtila tankar och
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mentala bilder kan mirkas 1 utkanten av perceptionstroskeln.
Uppmirksamheten borjar orienteras mot nista niva av verklighet som
maste forstas, och bort fran redan kinda omraden. Fler nya insikter
borjar dyka upp.

Man borjar undersoka verkligheten med storre anstringning och
klarhet, som tidigare, och paborjar ett nytt insiktstorlopp fran borjan,
det vill siga med ingangskoncentration, sedan Simne och Kropp och allt
annat darefter. Det kan utspelas sa hir: Ganska snart efter kinslan av
kraftfullt bemistrande mediterar man bara vidare, kanske intriffar innu
ett Forverkligande, sedan faller sinnet plotshgt in 1 detta nya tillstand
istiallet for att borja om pa en ny cykel. Det ér stabilt, intressant och
ganska jhana-liknande. Det dr pa nagot sitt som att “aterbebo” sitt liv
eller aterknyta till kinslan av 1akttagaren. Det dr ocksa sannolikt nista
Sinne och Kropp.

Fixeringen vid positioner, underliga rorelser, konstiga spanningar
och smirtor, emotionella svingningar, vibrationer som verkar nya, en
fraschare och klarare kinsla for vilka dualistiska perspektiv som finns
kvar, och alla de andra tidiga tecknen pa insiktsutveckling kan uppsta
tids nog, naturligt och kanske snarare in vi skulle 6nska. Termen
“framatriktad” anvinds ofta for att beskriva den visdom som uppstar ur
dharmautoévning. Konstigt nog ér det ett ord och ett faktum som jag
svurit over lika ofta som jag vilsignat det. Att komma n pa nya
msiktsomraden vid olidgliga tillfillen eller inan man kinner sig redo
kan forklara varfor. Insiktscykler kan ibland vara mycket traumatiska,
och det ir ofta att rekommendera att ta en paus for att aterstilla sitt
sinne for humor och uppskattning av livet innan man stortar vidare.
Fast vid den hir tidpunkten vintar inte dharma pa nagon och kan storta
vidare pa egen hand oavsett vad du wvill.

Det ska noteras att de som befinner sig 1 mellanstadierna kan 1
borjan fortfarande Litt komma till vilket som helst av tidigare stadier
fore nivan Uppstar och Forsvinner, sa det kan bli ganska konstigt nir
man forsoker komma pa vilket stadium man ér 1, eller uppna nya
specifika stadier. Det kan bli som om tidigare stadier plotsligt Gppnar
sig for oss, medan det under tiden innan alltid boérjat om pa nivan av
Uppstar och Forsvinner.

Fixering vid tankar om vilket stadium man ér 1 orsakar garanterat
nagon grad av idande som ar virt att undersoka, speciellt 1
mellanstadierna, men en mattlig medvetenhet om kartorna kan
fortfarande vara ganska nyttig. Det kan upplevas som ett slags forgrening
1 vigen under en tid, da meditatéren tycks kunna vilja mellan att
repetera tidigare stadier eller hasta vidare. Det kan verka som om
bakgrunden blir mer solid, och sinnet brakigare, mer oforutsigbart och
mindre skarpt. Mer neurotiskt innehall kommer upp till ytan. Man
mirker subtila tankar och mentala bilder som man manga ganger
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onskar att man kunde slippa. Man kan kinna sig mindre “upplyst”, som
om nsikten avtar. Klar och konsekvent msiktsutovning, det vill siga
torstaelse av De Tre Kinnetecknen hos alla slags fornimmelser vilket
mkluderar tankar om kartor och mal, dr det enda som hjilper definitivt
- precis som tidigare.

Efter att man passerat nista Utfall av Uppstar och Forsvinner,
vilket kan hianda relativt snabbt om man 6var vil och ofta, kan man ha
mycket svart att ater uppna Forverkligande under en period. Man kan
meditera vidare och fastna 1 ett stadium som inte tycks leda nagonstans
och som paminner om ett slags lag sinnesjamvikt, pa sa sitt att det
forekommer klara vibrationer som inte varierar med andningen eller
nigon annan rorelse. Andi ir bakgrunden fér kompakt, orolig och
daligt uppfattad for att klara och fullstindiga gestaltmngar ska visa sig.

Att hitta den symboliska vigdelningen och tillbaka tll vilként
omrade kan vara ganska knepigt, och dven om man verkligen hittar
vigen tillbaka dr det inte alls sikert att det gamla omradet ar sarskilt
lockande. Gamla Forverkliganden kan uppsta, men det kan ske pa ett
satt som ar mindre palithgt och sikert. Sa plotsligt har man vind 1 seglen
1gen, och kommer snart att tvingas mota djupet 1 nista Morka Natten
med alla dess konsekvenser. Den kan till och med vara dnnu mer
utmanande dn forut, men kan lika girna vara littare. n av mina vinner
seglade genom en Morka Natten pa sex minuter, och nista tog flera ar.
Det gar inte att gora nagra forutsiagelser om tid.

Det kan hinda att man forsoker meditera sig till Sinnesjamvikt
men faller tillbaka nir man kommer till Re-Observation. Man forsoker
kanske darfor ateruppna tidigare stadier som man kinner ar niara. Man
kan komma 1n 1 nésta stadium av Lingtan efter Befrielse, med en stark
onskan att komma bortom allt detta, och gor det genom att ateruppna
Forverkligandet fran den pagaende nivan istillet for att uppna nésta.

Men dven om man klarar att atervinda till gamla territorier
kommer man fortfarande att pliagas 1 viss utstrickning av Den Morka
Natten, och man ér tvungen att lira sig navigera vil pa detta omrade pa
ett eller annat sitt. Till slut finns det inget sitt att ga tillbaka, och man
lamnas helt enkelt 6ga mot 6ga med det nya omradet utan nagon
uppenbart lamplig flyktvig.

Ett underligt fenomen kan uppsta som benimndes av en av mina
lirare som "Tolfte Vigen”, dven om uttrycket inte dr allmint anvint.
Det ar diaremot ett vanligt fenomen hos dem som uppuitt datnunstone
flodets mtride, och dr lormodiligen den viktigaste principen 1 den har
boken for de som arbetar pd hogre mivier, speciellt efter andra vigen.
Tolfte Vigen gor ett skiimt av att det finns allra hogst fyra stadier av
upplysning 1 Theravadakartan och fem eller tio 1 de tibetanska kartorna.
Det kan [itt se ut som att 6ver tio splitternya och fullt utvecklade
msiktscykler fullbordats och det dnda finns mycket kvar att ga genom.
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Om nagon kommer att bli besatt av fraktalmodellen jag nimnde
tidigare hinder det sannolikt hir nagonstans. Tyvirr édr fraktalmodellen
dannu mer oanvindbar nu in tidigare, sa jag rekommenderar med
eftertryck att du undviker den som pesten om du tror att du dr 1 en ny
utvecklingscykel och mte en aterupprepad sadan.

Sedan kan saker och ting fortsitta enligt det foljande: Det kinns
uppenbart att en cykel har fullbordats, sedan tycks det intrida ett tydligt
bemistrandestadium som motstar de hardaste provningar. Dérefter
visar sig fenomen fran tidigare insiktsstadier, cykeln borjar om igen,
kanske med fler aterfall, man ror sig framat, faller tillbaka igen,
bemistrar pa nytt det gamla omradet, mer framsteg och lidande
passerar med tillhérande kimpande och bortférklaringar. Sedan
uppstar en kinsla av att det inte finns nagot annat val dn utveckling och
acceptans, och sluthgen kinslan av att cykeln har fullbordat sig sjilv.
Snart kommer en tydlig uppfattning av ett bemistrandestadium; och sa
vidare. Pa detta sitt kan det se ut som om ett stort antal nivaer eller
bhumis har uppnatts, tolv enligt skiimtet, nir de 1 sjilva verket inte har
det. Eller har de det? Dessvirre édr detta en svar fraga som inte kan
besvaras enkelt.

Man kan tro att man nu ér 1 ett hogre stadium av forverkligande
som ar tydligt olikt de tidigare, men de "magiska talen” fyra eller tio
kanske helt enkelt inte passar in pa det som passerat. Det kan ocksa
hinda att, med o6kad klarhet och fortsatt férdjupning av utévningen,
tydliga forlopp av insiktsmonster upprepas inom var och en av de
mindre delarna 1 de stérre monstren 1 msiktsutveckling; 1 mycket
paminnande om fraktaler som beskrivits 1 detalj tidigare. Men se upp!
Fall inte for att uppfatta de hir idealiserade stadierna som “dér du ar”!

Nya utvecklingscykler och deras atfoljande oklarhet kan vara
mycket forvirrande om vi ér fixerade vid modeller utan att vara
medvetna om att 6vergangsomradena dr niastan omaojliga att kartligga
framgangsrikt 1 realtid. Man kan ibland kiinna att man just har passerat
den stora cykeln av msiktsutveckling niar man 1 sjilva verket bara gatt
genom en liten del av den. Man kan tycka att man ser aspekter av
forsta, andra, tredje och fjiarde vipassana jhana 1 var och en av de fyra
storre vipassana jhanas. Man kan till och med se monster som liknar
dem 1 fullstindig insiktsutveckling inom vart och ett av stadierna 1 den
storre msiktsutvecklingen, eller till och med inom delar av varje
stadium. Liknande observationer kan goras med samatha jhanas under
ovningar 1 koncentration, men detta brukar inte vara pa linga vigar lika
problematiskt eller dramatiskt.

Jag har kommit till slutsatsen att radsla, angest, forvirring,
vankelmod och till och med visshet 1 fraga om de hir sakerna ir tydliga
tecken pa vad som behover undersokas, det vill séga just de hir sakerna
1 s1g. Pa sa sitt blir dessa aspekter av idande palithiga vinner, tydliga
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vigvisare och roda flaggor, savil som aspekter av malet vilket till slut dr
ett Genombrott. Ju mer vi inser att just de hiir processerna ir det, just
de hir fornimmelserna ar det, desto narmare ar verkligheten till att
forsta sig sjilv. Ju narmare verkligheten ar att forsta sig sjilv desto
mindre fundamentalt lidande.

Jag har ocksa kommit till slutsatsen att den bista anledningen att
folja de detaljerade kartorna sa hiir extremt ar att de till sist blir alltfor
absurda och hindrande. Vi kan tll sist skratta at dem och dnda ta vara
pa deras nyttiga delar, eftersom vi limnas utan nagot annat alternativ in
att vara med verkligheten - varav en aspekt dr de formimmelser som
utgor tankar om kartorna. Vi kan lira oss att skratta at oss sjilva och var
djupt rotade men meningslosa 6nskan att foérenkla nya
formmmmelsemonster och konsolidera dem till en kinsla av msikt som
”v1” har.

Nir vi ar oférmogna till detta, nér vi inte kan skratta at vara
forvirrade forsok att fixera en kinsla av vad ett illusoriskt ”jag” har gjort
eller uppnatt, kan fenomen hos Tolfte Vigen och komplexiteten hos
omradet mellan nivierna orsaka mycket tvivel, smirta, frustration och
cynism; baksidan av detta dr grandiositet. Ju riddare vi dr for att inte
gora framsteg desto starkare kan den hir sortens kénslor bli. Ju mer vi
Jamfor var utovning med de missforstadda fornimmelser som utgor
kanslan av "andra”, desto mer onodigt idande uppstar. Dessa
formmmmelsemonster maste undersokas noggrant och ses som de
verkligen ér, som alltid.

Fragan om nir detta slutligen upphor ar 1 hog grad ett
kontroversiellt imne, men 1diotiskt nog ska jag ta upp temat om Full
Upplysning helt kort. Hur som helst ska det papekas att ett langsiktigt
perspektiv ibland dr mycket nyttigt, speciellt om det édr till hyalp for att
bara vara med det som hinder just 1 dag. Ofta ar det inte tydhgt vilket
moment som faktiskt var det nya Utfall av Uppstar och Forsvinner, eller
vad som verkligen var en ny niva, férrin man har lirdomen fran
ytterligare nagra manaders eller ars utévning. Man kan uppleva manga
underliga hindelser, tillstandsskiften, insikter och djupgaende
genombrott som alla kan vara mycket fingslande under en period. Men
det brukar bara vara nagra fa av dessa minnen som efter grundlig
eftertanke framtrider 1 sinnet som verkligt signifikanta, och av vilka man
tydligt kan mirka permanenta forandringar 1 det fundamentala
forhallandet till upplevelsen av livet och virlden.

I nista kapitel kommer jag att ligga fram ett antal modeller for
uppvaknande som omfattar varierande antal forandringar 1 forstaelse.
Man kan frestas, som jag dumt nog gjort, att rikna milstolparna 1 sin
utovning och forsoka sitta dem 1 relation till de modeller som grundar
sig enbart pa det antal som tycks ha triffat. Detta biaddar for problem,
sa var snill och ta lirdom fran dem som lirt sig den harda vigen och
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forsok mte gora detsamma, hur frestande det dn kan vara att rikna
nivaer. En oerhort mycket bittre form av utforskning och undersékning
ar att noggrant prova allt som verkar omfatta en kiinsla av delning, 1 det
hir och det dir, speciellt vid en hastighet av en till tio ganger per
sekund eller dnnu snabbare om du kan klara det. Vilka fornimmelser
verkar vara iakttagaren, och vilka verkar vara det 1akttagna? Forsok se
den sanna naturen hos dessa fornimmelser, en efter en nir de uppstar.

Det maste sigas att efter tre eller fyra av nigot som tycks vara
kompletta msiktscykler eller nivaer kan det dréja ganska linge innan
man far en klar kiinsla av vilka subtila dualiteter som finns kvar. Man
kan ga omkring 1 dagar och manader och tinka "For tusan, jag har
verkligen nétt fram nu. Jag bara ser det vad som in hinder. Hiftigt! Jag
har knickt koden!”

Ge saker tid, och akta dig for att utga fran att du har uppnatt mer
an du har. Det dr ett mycket vanligt och pinsamt problem, men de som
kan omradet forstar. Diaremot kanske de som inte kan omradet inte dr
sarskilt forlatande, sa var forsiktig med att hivda en bestimd nmiva av
forverkligande, speciellt den definitiva hur du dn definierar den, tills du
har kontrollerat saker och ting noggrant under lang tid. Jag skulle rada
dig att tinka 1 linje med "Min arbetshypotes ir att det verkar som om
Jag uppnatt nagot, men jag ska halla sinnet 6ppet och vara forsiktig med
vad jag siger”.

Anvind de foljande beskrivningarna av forverkligande for att fa
en allmin kinsla for omradet och vad som verkar kriva arbete och
undersokning. Undvik sa langt som majligt fillorna som namnts ovan,
men nir du inser att du fallit 1 dem, vilket bara ar manskligt och vanhgt,
acceptera det, lir av det och skratta! Om du skulle mse att du har missat
att lyda detta rad; att du har kopt in dig 1 en begrinsad definition av dig
sjalv som en upplyst varelse av nagon bestamd rang eller niva trots
varningarna, kan du forsoka forneka det en tid, det ar helt OK. Du kan
forestilla dig att du dar mycket siker pa att du vet "var du ar”, eftersom
den sortens artificiell konsolidering av verkligheten dr ganska vanlig. Du
kan bli utled pa dig sjilv, det dr ocksa normalt. Du kan kla upp dig sjilv
om du tror att det gor nytta, aven om det sillan gor det. Du kan bl
bitter, fast sadana reaktioner brukar vara svaga redan fran borjan. Du
kan blasa upp dig sjilv och gotta dig 1 "dina” mbillade eller verkliga
framgangar, men detta brukar ljuda ihaligt snart nog. Du kan forsoka
latsas att du inte bryr dig om vilket stadium eller vilken niva du har
uppnatt, men till sist avslgjar detta sig sjilv. Men hur det an dr med den
saken; nir du kinner att du ar firdig med detta, acceptera, lir och
skratta! Upprepa om noédvindigt, och aterga sedan till att undersoka
formmmmelserna.
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30. MODELLER AV STADIERNA 1
UPPLYSNING*

Innan jag diskuterar de olika modellerna vill jag borja med att
sdga att detta nistan sikert dr det kapitel 1 boken som ir littast att
misstolka. Om du dessutom ir en stor anhiangare av buddhistiska
standarddogmer rekommenderar jag eftertryckligt att du slutar lisa nu
och hoppar till kapitel 31. Uppriktigt sagt kommer jag aterigen att vara
ganska vanvordig, men 1 vanvordigheten finns delar av en visdom som
ar svar att hitta sa tydligt uttryckt nagon annanstans, sa du hoppar 6ver
kapitlet pa egen nisk.

Frestelsen niar man tinker pa upplysning r att hitta pa nigot
definierat som man kan forestilla sig, som ett tillstand eller en egenskap
hos existensen, och sedan fixera sig vid det 1dealet snarare dn att gora
ovningarna som leder till frihet. Det dr absolut garanterat att allt du kan
forestilla dig eller definiera som upplysning ar en begrinsad eller
felaktig bild, men bilderna ér dnda oerhort lockande och fortsitter
generellt att vara mycket forforiska till och med under mellanstadierna
av upplysning. Varje mjlig beskrivning av de tinkbara effekterna av
msikt bidrar sannolikt till denna olyckliga tendens.

Dirfor dar min bestimda preferens n:r jag dvar att utga fran att
upplysning ar fullstindigt opraktisk, inte astadkommer nagra
definierbara foriandringar, och ite har nagot som helst att gra med de
andra tva omradenas évningar. Det betyder att jag har som
arbetshypotes att det inte kommer att géra mig till en bittre manniska
pa nagot sitt, inte skapa nagra fordelaktiga mentala egenskaper, inte
fororsaka nagra tillstind av lycka och frid, och inte skinka nagon
ytterligare klarhet till ndgon av aspekterna av hur jag lever mitt vanliga
liv. Jag har provat pa att anta andra synvinklar och funnit att de nistan
alltad star 1 vigen for mina insiktsGvningar.

En uppfattning blir sa litt helig, och dérfor dr det lockande att inte
undersoka fornimmelserna som utgor tankarna om uppfattningen utan
istallet imitera idealet som uttrycks av innehallet 1 den. Detta kan likna
ovningar 1 fundamental sikt, men det dr det inte. Jag inser att jag inte
gOr nagot vidare bra jobb med att gora reklam for upplysning, speciellt
efter mina beskrivningar av Den Moérka Natten. Bra synpunkt. Min
teort dr att de som maste na dit gor det, oavsett hur det annonseras ut.
Vad giller de 6vriga, ja, vad kan jag siga? GoOr jag nagon en otjanst
genom att inte silja det pa samma sétt som nastan alla andra? Jag tror
mte det. Om du ir ute efter pampiga annonser om upplysning finns det
ett helt stinkande berg av sadant som du kan ta del av, sa jag tror inte att
det kan orsaka nagon skadlig brist pa glamour pa den stora andliga
marknadsplatsen om jag plockar ner det pa jorden.
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Bill Hamilton fillde en massa fantastiska repliker, men min
favont handlar om nsiktsovningar och deras resultat om vilka han sa
“Rekommenderas starkt, kan inte siga varfor”. Det dr sannolikt den
mest riskfria och exakta reklam for upplysning jag nagonsin hort. Det
fanns en beromd gammal upplyst man (numera dod, vars namn
roniskt nog undflyr mig for narvarande), som var kind for att ha sagt
“Jag har absolut inte vunnit nagonting genom fullstindig och
oovertriffad upplysning”. En av mina vinner tror att det var Buddha,
och det kan det ha vart. Oavsett vilket dr det brukligt att informera om
upplysning 1 negativa termer 1 buddhistisk tradition och manga andra,
antingen genom att sla fast vad det inte ir, eller vad man blir av med 1
varje stadium. Men det ar frestande att tro att “frihet fran hdande”
naturligt 6vergar 1 ett permanent tillstind av mental lycka och frid, och
det kan locka till imitation av ett sadant idealiserat tillstand. Detta skulle
vara 6vning 1 koncentration.

Nir jag nu sagt allt detta ar det ett faktum att modeller av
stadierna i upplysning finns och ir tillgingliga. Aven nir de inte ér
uttryckligt omnimnda har de ett tydligt inflytande pa hur méanniskor
beskriver insikt. Darfor har jag beslutat att forsoka bearbeta dem sa att
de kan anvindas pa nyttiga sitt istillet for skadliga. Detta dr svarare an
det kan verka till att borja med.

Det finns dagar nir jag 6nskar att ordet for uppvaknande inte
existerade, att modellerna aldrig hade funnits, och att hela processen
var 1 stort sett okind for de flesta sa att det hela kunde vara mindre
mytologiserat och upphojt. Pa sa vis skulle samtalen om det bli mycket
mer normala och inte skapa sa mycket reaktioner. Jag onskar att vi
kunde borja om, sudda ut alla de konstiga kulturella och mytiska
fillorna och skapa enkla, klara begrepp och ga vidare darifran.

Det finns andra dagar nir jag tinker att atminstone vet folk att det
kan vara mgjligt, aven om det mesta av vad som sagts om det dr grundat
mycket pa fantasier. Min hogsta 6énskan ar att dagens generation av
upplysta lirare skulle ga lingt utoéver sina vanliga grianser for att
korrigera oriktigheterna 1 beskrivningar och falska loften fran det
forflutna, och ligga grunden till ett fortbestand av dessa reformer trots
den ekonomiska och sociala pressen att handla annorlunda. Ett av de
problem som hindrar detta ir att det tyvérr bara ar ett fatal som kommit
tillrickligt langt for att kunna uppticka att det stora flertalet av de
gyllene drommarna om upplysning inte haller fér en provning mot
verkligheten. Ett annat problem ér att sitta sin egen person pa en
artificiell piedestal kan lona sig pa manga sitt. Kort sagt, antalet roster
som forsoker aterfora saker 1 linje med vad som faktiskt kan
astadkommas ar liten 1jamforelse med de krafter som vill gora det till
nagot storslaget och darfor 1 stort sett ouppnaeligt.
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Innan jag gar for djupt in 1 detalj maste jag framhalla att den allra
viktigaste principen jag tydligt vill klargéra ir att DET HAR AR ALLT,
1 betydelsen att detta 6gonblick innehaller verkligheten. Varje modell
som forsoker skilja detaljerna 1 det som hinder 1 din virld just nu fran
vad uppvaknande innebir maste betraktas med stor skepsis. Med
sjilvklara undantag for dalig uppfattning av fornimmelserna som
uppstar och vanemissig tillimpning av illusionen om ett separat,
bestindigt jag dr néstan alla andra drommar problematiska 1 nagon grad.
Denna grundprincip ir essentiell for utévningen eftersom den
fokuserar allt pa hir och nu, och dessutom rikar vara sann. Men nu
tillbaka till komplikationerna...

De mentala modeller vi anvinder pa den andliga vigen kan ha en
djupgaende effekt pa var resa och dess resultat. De flesta andliga
utovare har 1 gjilva verket aldrig gjort nagon ingaende granskning av sin
mnersta forestillning om vad "upplysning” betyder, eller vad de tror
kommer att vara annorlunda nér de blir upplysta. Manga har kanske
undermedvetna ideal som kan ha kommit fran olika killor som
tecknade serier, TV-program (Kung Fu finner sig sjilv), filmer,
legender, 60-talsguruer, popmusik, veckotidningar och andra sidor av
populiarkulturen 1 allminhet. Mer formella och traditionella Kéllor
mkluderar gamla texter och traditioner frin buddhism, hinduism,
taoism, sufism, Kabbala (hur du nu in vill stava tll det), kristendom,
vasterlindska mystiska traditioner (alkemi, teosofi med flera), de gamla
grekiska mysterieskolorna (inklusive de fragmentariska skrifterna av
sadana som Heraklites), och oberoende eller oklart tillhoriga lirare
som Kabir, Khalil Gibran, J. Krishnamurti och manga andra.

Moderna hopkok av traditioner, som olika nya versioner av
buddhism och andra traditioner som finns 1 vist har ocksa ett stort
sortiment av uttryckliga och underforstadda ideal for uppvaknande.
Minga méanniskor verkar ocksa ta sina egna mre hoga ideal som
uppstatt ur svardefinierade killor, och gora dem till en del av en
fungerande om in dahgt definierad modell for upplysning. Det finns
ocksa en stark tradition 1 vist att tro att upplysning innefattar att fullinda
sig sjilv 1 psykologisk mening. Detta férekommer dven 1 vissa
osterlindska och traditionella modeller, naturligt nog 1 nagot
annorlunda former.

I stort sett alla dessa killor imnehaller en del aspekter som 1bland
kan vara nyttiga, och andra aspekter som ibland ar virdelosa eller
rentav leder médnniskor fel. Antalet motsigelser man kan stota pa dven
mom varje specifik tradition 1 det hir imnet dar mycket storre an jag tror
de flesta forestiller sig. Den som till exempel forsoker sig pa en
systematisk genomgang av dogmatiken kring upplysning inom
Palikanon kommer att trassla in sig 1 miangder av fran varandra helt
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avvikande doktriner, myter, historier och ideal, och detta 4r bara en av
traditionerna.

Det ar alltsa en avskrickande uppgift att ta sig an amnet om
stadierna 1 upplysning, men genom att bryta ner det 1 férenklade
kategorier dr en viss diskussion om denna stora miangd dogmer och
halvsanningar majlig. Jag kommer att presentera bade enkla, brett
applicerbara modeller, men dven att diskutera specifika modeller fran
nagra av traditionerna och forsoka anknyta dem till verkligheten. Till
sist ar detta att anknyta dem till verkligheten den faktiska utévningen,
och det ar ditt eget jobb.

Jag ser detta forsok enbart som en fortsittning pa en gammal
tradition som forsoker korrigera dogmerna och aterféra dem 1 linje
med verifierbara sanningar, om dn mer specifikt och uttbmmande in
nagot annat jag sett. Varje ny kultur, plats, tid och situation tycks behova
gora detta om och omigen, eftersom krafterna inom oss sjilva och
samhillet som stodjer modeller som inte stimmer med sanningen ér
kraftfulla och bestindiga. Pengar, makt, berommelse, forestillningar
om evig lycka och glidje, den lockande kraften 1 sjalvperfektion och
den ytterst skadliga trogheten 1 traditionerna ar huvadomraden.

I det hir kapitlet hivdar jag for mig sjalv en mycket hog grad av
forverkligande och skriver som om det jag uppnatt ger tillrickhig
auktoritet for att skriva ett sadant kapitel; och presenterar det sedan
som om det vore en auktoritativ text 1 imnet, kompetent nog att
mvinda mot viktiga delar av 2 500 ars traditioner och liror och texter
fran otaliga tidigare och nutida tolkare. Medan det ar svart att fran min
personliga observationsplats mte tro att detta dr sanning kommer varje
annan vettig manniska att lisa det med lamplig skepsis, och detta ir,
som jag ser det, en av styrkorna 1 den pa ritt satt tillimpade
buddhismen och rationella tankar 1 allmidnhet. Buddha bad allad
méanniskor att inte ta hans ord for given sanning utan istillet prova dem
och se om de kom till samma resultat. Jag forordar detsamma. Om du
kan uppna nagot utover det jag pastar ar mojligt beror det pa din egen
styrka, och var snill och lat mig veta hur du gjorde! Jag skulle verkligen
beklaga om jag trodde att detta arbete hade hindrat nagon fran att
uppna sin fulla potential, och jag soker alltid efter nya tillimpningar och
principer som kan vara anvindbara.

Hir foljer en hista 6ver de grundkategorier av modeller jag arbetat
med, dven om de flesta traditioner mnehaller en blandning av de flesta
av eller alla dessa. Det finns formodligen andra aspekter av drommen
om upplysning som jag missat att ta upp, men listan borde ticka det
mesta av det grundliggande. Jag ser pa var och en av dessa som
motsvarande en viss utvecklingslinje, och 1 stort sett alla dr bra riktningar
att arbeta efter oberoende av om de leder till upplysning. Med tanke pa
vad jag tidigare skrivit ar det inte svart att peka ut mina favoriter.
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1. Icke-Dualitets-modeller: Dessa modeller innebir att eliminera eller
genomskada kinslan att det finns ett fundamentalt separat eller
kontinuerligt centrum eller subjekt; en agent, 1akttagare, utforare,
uppfattare, observator eller liknande enhet.

2. Modeller for Grundliggande Perception: De som mnebir att direkt
uppfatta grundliggande aspekter av allt som det ér, mklusive att uppfatta
tomhet, klarhet, obestindighet, lidande och andra fundamentala
aspekter av fornimmelser oavsett vilka dessa fornimmelser ér.

3. Modeller for Specifik Perception: De som innebir att kunna uppfatta
mer och mer av, eller alla, de specifika fornimmelser som utgor
verkligheten med storre och storre klarhet storre delen av eller hela
tiden, och oftast innebir fullindad, kontinuerlig, allomfattande nirvaro
eller koncentration 1 ett extremt hogt tempo.

4. Emotionella modeller: De som mnebir att fullinda eller begrinsa
den emotionella spannvidden, och oftast innebér att eliminera sadant
som begir, ginghet, motvilja, forvirring, illusioner och liknande.

5. Handlingsmodeller: De som innebir att fullinda eller begrinsa det
vi kan och mte kan gora 1 vardaglig bemirkelse, vanligen 1 betydelsen att
alltd folja nagon specifik moralkodex eller utfora altruistiska
handlingar, eller att allt vi gor eller séiger ska vara det absolut ritta att
gora 1 den aktuella situationen.

6. Kraftmodeller: De som innebir att uppna férmagor, antingen
normala eller extraordinara (mentala krafter).

7. Energimodeller: De som innebir att all energi (Chi, Qi, Prana och
liknande) flodar genom alla energikanaler pa ritt sitt, att alla chakras
svanger 1 ritt riktning, att fullinda sin aura och liknande.

8. Modeller for Specifik Kunskap: De som mnebir att uppna
begreppsmiissig kunskap om fakta och detaljer av verklighetens delar, 1
kontrast till de modeller som handlar om att uppfatta grundliggande
aspekter av verkligheten.

9. Psykologiska modeller: De som mnebir att bli psykologiskt fullindad
eller eliminera psykologiska angeligenheter och problem, det vill siga
mte ha nagot "stoft” att hantera, inga neuroser, inga mentala stérningar,
perfekt personlighet och liknande.

10. Tankemodeller: De som mnebir att antingen begriansa vilka tankar
som tinks, forbittra vilka tankar som tinks, eller stoppa tankeprocessen
helt.

11. Gudsmodeller: De som mnebir att uppfatta eller bl ett med Gud,
eller till och med att sjialv bl en gud.

12. Fysiska modeller: De som mnebir att ha eller uppna en fullindad,
extremt sund eller 6verligsen fysisk kropp, eller att ha langa 6rsnibbar,
fantastiska 6gon, yogarumpa, eller supersnabba knytnévar av stal.
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13. Stralglansmodeller: De som innebir att ha en uppenbarelse som ar
anmarkningsvird pa nagot sitt, som att vara karismatisk, eller utstrala
karlek, visdom eller till och med ljus.

14. Karmamodeller: De som mnebir att vara fri fran lagarna om
verkligheten, eller de orsaker som far daliga saker att hinda méanniskor,
och pa sa sitt leva ett saligt, skyddat, lyckligt, eller olycks- och
sjukdomsfritt liv.

15. Evig Lycka-modeller: De modeller som séger att upplysning innebir
ett oavbrutet tillstand av lycka, séllhet eller glidje; foljden av detta ar ett
tillstaind som ar evigt fritt fran lidande. Besliktade med detta dr de
modeller som innebir ett oavbrutet tillstand av jhanisk eller meditativ
absorbering.

16. Ododlighetsmodeller: De som innebir evigt liv, vanligtvis pa en
fantastisk plats (Himlen, Nirvana, Rena Landet med flera) eller 1 ett
forhojt tillstand (inglar, bodhisattvas, schamaner eller liknande).

17. Transcendensmodeller: De modeller som hivdar att man kommer
att vara fr1 fran eller pa nagot sitt sta 6ver virldens vedermoédor medan
man fortfarande ér 1 virlden, och pa sa sitt leva 1 ett tillstand av
transcendens.

18. Utslocknandemodeller: De som innebér att bl fr1 fran Lidandets
Hjul, aterfodandets cykel och liknande, och pa sa vis aldrig aterfodas
1igen eller till och med upphora att vara 1 upplysningens 6gonblick; det
vill siga det stora "POFF!” pa kudden, inte att forvixla med mer triviala
atmosfiriska konsekvenser av en vegetarisk diet, vilka alla som varit pa
en vegetarisk meditationsretreat kinner till alltfor vil.

19. Kirleksmodeller: De som innebir att dlska alla och envar och/eller
att alla alskar oss.

20. Enhetsmodeller: Att man blir ett med allt 1 nagon mening.

21. Sociala modeller: Att man pa nagot sitt blir accepterad for vad man
kanske har uppnatt, att man har uppnatt nagot nir andra tror att man
har det, och varianter pa dessa teman.

Liksom jag har du formodligen stott pa de flesta eller alla dessa
1deal for uppvaknande pa din andliga resa, och kanske inom dig sjilv
vid nagon tidpunkt, antingen medvetet eller omedvetet. Med alla dessa
hoga 1deal dr det inte 6verraskande om vi tycker att uppgiften att bli
upplyst ar skrimmande, for att inte siga omaojhig. Forestill dig sjalv som
en universellt accepterad, stralande ododhg dngel och bodhisattva och
klarogd kirleksfull yoga-rumpinnehavare som ir ett-med-universum, for
evigt nirvarande, hilsomissigt och emotionellt perfekt och psykologiskt
fullstindigt ren, andlost altruistisk och icke-tinkande begirsfri
spiritistisk superhyilte och sgarnbarn av ljus; och ligg sedan mirke till
hur denna bild kanske star 1 kontrast mot ditt nuvarande liv. Om du alls
ar som jag kommer du att se en hel del avvikelser!

240



Jag kommer att ta upp varje modell, sitta dem 1 samband med
nagra traditioner och forsoka reda ut var just de 1dealen kommit fran.
Jag kommer ocksa att nimna vilka som ar realistiska och vilka som bara
ar en samling vackra drommar som antingen kan hjilpa dig att
identifiera omraden att arbeta med eller verkligen rora till ditt andliga
atagande om du inte ar forsiktig. Du kommer att ligga méirke till att
mgen av de modellerna kommer fran nagon formell tradition. For att
kunna relatera dem till traditionerna kommer hér dven en lista 6ver
nagra buddhistiska modeller:

1. Theravadas Fyrvigsmodell, vilket omfattar flodets mtride, andra
vigen, tredje vigen och sedan att bli en arahant (eller hur du nu vill
stava det).

2. Tibetanska Femvigsmodellen.

3. Tibetanska Tio Bodhisattva Bhumis.

4. Idealet om buddhaskap fran alla buddhistiska traditioner.

5. Plotshiga och gradvisa uppvaknanden enligt Zen.

Det finns andra modeller fran andra traditioner (till exempel
Johannes av Korsets Kirleksstege), och jag har redan nimnt dem 1
avsnittet om Utveckling av Insikt. Jag kommer inte att ga in pa dem 1
detaly hiir, men nir du bekantat dig med de modeller jag tar upp bor du
kunna forsta dem nagorlunda.

Icke-Dualitets-Modellen

Icke-Dualitets-Modellen dr utan tvekan min favorit. Den sidger 1
huvudsak att malet r att stoppa identifikationsprocessen som
forvandlar olika fornimmelsemonster till en Utforare, Uppfattare,
Medelpunkt, Syil, Agent eller Jag pa ett mycket grundliggande
perceptuellt sitt. Genom att se dessa fornimmelser som de dr kan
processen gradvis genomskadas tills det en dag inte finns nagra fler
formmmmelser som kan lura sinnet pa det sittet. Mitt favoritcitat som
fortydlhigar den hir modellen lyder ungefir "1 seendet enbart det sedda,
1 horandet enbart det horda, 1 tinkandet enbart tanken”, och jag
kommer att upprepa det ett par ganger bara for att poingtera hur
djupgaende det ar. I verkligheten finns det bara en mingd
formmmmelser, precis som tidigare, men nu ses alla dessa fornimmelser
alltmer enbart som de ir, och alla de formimmelser vi 1 allminhet kallar
”jag” dr bara en del av denna process.

Denna modell mnebir inget annat; lovar ingenting relaterat till
andra modeller forutom, pa ett 1ost sitt, till den Grundliggande
Perceptionsmodellen som jag snart ska beskriva. Icke-Dualitets-
Modellen idr en av de mest praktiska modellerna for 6vning pa sa sitt
att den fokuserar pa att helt enkelt se saker som de ér just nu.
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Jag kommer att prata mer om den hir modellen efterhand, och
har redan ofta pratat om den pa ett mindre direkt sitt. Jag presenterar
den allra forst, som bakgrund eller kontrapunkt for alla de andra
modellerna; det dr den enda modellen som haller for préovning 1
verkligheten utan forbehall eller svarigheter. Alla de andra modellerna
kan innehalla nagon grad av sanning, antingen bokstavligen eller
poetiskt, men den hir kan du Iita pa 1 alla vider. Medvetenheten
utvecklas gradvis med en del plotsliga sprang lings vigen, vilket leder till
de dndlosa debatterna om plotshgt eller gradvist uppvaknande, ett imne
som forhoppningsvis ska bl tydligare efterhand men dnda bor namnas
hir:

Lirorna om plotshigt uppvaknande

Det finns liror om uppvaknande, speciellt nagra Zentraditioner
fran Kina och Korea och nagra tolkningar av hinduism (fast det dr ingen
komplett lista), som siger att uppvaknande sker som en stor plotslig
forskjutning och det ir 1 stort sett det hela, oavsett exakt hur man
definierar ”det hela”. De bestrider pastienden fran de progressiva
skolorna (Theravada, tibetanerna, en del andra riktningar inom Zen, de
flesta liror inom sufism, Kabbala, visterlindska traditioner) om att det
finns pavisbara omraden fore uppvaknandet, och att det kan finnas
massor att gora efter flodets intride eller vad du nu vill kalla det.
Tankbara forklarigar till Iirorna om plotshigt uppvaknande ér:
1. Det kan finnas enstaka individer som pa nagot sitt klarar att ga direkt
till fullt uppvaknande pa grund av nagot intressant sitt som de ar
beskaffade, eller hur de évar, men jag har aldng triffat nagon.
2. Det kan finnas liror som grundats eller paverkats av personer som
natt forsta stadiet av uppvaknande och direfter aldng insag att det
kunde finnas nagot mer, eller som korde fast 1 en logn om att de var
fullt upplysta nér de dnnu inte forstatt att det fanns mer att géra och
dérefter aldng dndrade sin forsta, felaktiga uppfattning.
3. Det finns médnniskor som helt enkelt tror att detta dr liran och haller
sig till det oavsett om resultatet faktiskt blir insikt.
4. Andra forklaringar har jag inte kunnat tinka mig eller stott pa.

Liksom f6r varje annan méinniska jag nagonsin kint som foljt en
progressiv vig ar det mycket svart for mig att tro pa pastiendena om
plotslighet, utom for att halla dorren 6ppen for mojligheten att det kan
finnas ytterst sillsynta utévare som av en tillfallighet klarar det, och
darfor grundat pa sin egen begrinsade erfarenhet forestiller sig att det
ar sa det gar till generellt. Kort sagt, om du klarar det, lycka till och var
snall och beritta for mig. Annars skulle jag satsa pa de gradvisa,
progressiva lirorna, och om du uppnar nagot som du imponeras av sa
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ge det tid for att se hur det haller nir virldens bekymmer knackar pa
dorren manaderna och aren efter perspektivskiftet.

Modeller fér Grundliggande Perception

Relaterade till Icke-Dualitets-Modellen, och dven anvindbara for
ovning, ar modellerna for Grundliggande Perception. Jag siger
modeller hir eftersom olika traditioner betonar olika kvaliteter hos
verkligheten som viktigast. Till exempel anvinder Theravada De Tre
Kéinnetecknen obestindighet, lidande och icke-jag, vilka du redan
kianner vil vid det hir laget. Mahayanatraditionerna (speciellt de
tibetanska) ligger tonvikten pa Shunyata eller tomhet, och
Vajrayanatraditioner betonar klarhet eller den rymdlika meditativa
jamvikten 1 Dzogchen. De kan ocksa nimna Maha Ati, eller uttrycka
fundamentala sanningar pa nagot annat sitt.

De hir modellerna siger, direkt eller indirekt, att upplysning
mnebir att kontinuerhigt uppfatta dessa aspekter av tingen 1 alla
formmmmelser pa en medveten niva, sa att vi 1 varje vaket 6gonblick
genomstrommas av kinslan av obestindighet eller klarhet eller nagot
annat som var huvudsakliga upplevelse. Det dr ett utmirkt 6vningsrad
att hela tiden forsoka uppfatta detta, sarskilt under retreat, men om de
hir modellerna var sanna borde forverkligande mnebira att individens
medvetande hela tiden 6versvimmades av tonvis med information.
Men dven om det kan férekomma explosioner av perception hos
upplysta individer ir detta ite slutresultatet. Med starkt medvetande
om hur allt &r upphor stillet identifikationsprocessen; en 6vergang
sker, som namnts ovan under Icke-Dualitets-Modellen. Genom att folja
ovningsraden 1 modellerna for Grundliggande Perception kan vi stoppa
processen.

Som Buddha sa, tro inte att du maste fortsitta biara baten nir du
vil korsat floden. Men eftersom en upplyst person kan ligga mirke till
de sanna aspekterna hos fornimmelser pa ett sSlumpmissigt vis, pa
samma sitt som fiarger r tydliga for en person med bra syn (om de inte
ar fargblinda), dr de hir sakerna tydliga for upplysta individer 1
varierande grad allteftersom de gor framsteg pa vigen. Det vill siiga,
bara for att man kan uppfatta nagot betyder det inte att den specifika
aspekten dr dominerande 1 medvetandet hela tiden. Kort sagt:
modellerna for Grundliggande Perception ar mycket nyttiga fér évning,
men de beskriver inte slutresultatet helt korrekt.

Modeller for Specifik Perception
Modellerna for Specifik Perception slar fast eller antyder 1
huvudsak att upplysta individer dr konstant hypermedvetna om varenda
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enskild fornimmelse som uppstar 1 deras perceptionsfilt; inte bara de
yttersta aspekterna fran modellen for Grundliggande Perception utan
ocksa varje enskild liten detalj av innehallet 1 fornimmelserna, och att
de diarmed hela tiden uppnar en perfekt sammansmaltning av det totalt
Oppna och panoramiska perspektivet 1 Hog Sinnesjamvikt och den
laserlika precisionen 1 Uppstar och Forsvinner pa dess hojdpunkt.
Modellen menar att snarare in att stoppa en process handlar
upplysning om att bli sa fantastiskt alert att man hela tiden ser inte bara
den sanna naturen hos utan dven detaljerna 1 varenda féornimmelse som
uppstar. Detta liknar mte alls hur det dr 1 verkligheten. Nar man
passerar genom de olika stadierna kommer dessa nar medvetenheten ir
lag att visa sig pa ett aterhallet sitt, och bara under nagot 6gonblick hér
och diar kommer det att finnas nagot som paminner om den andra
sortens uppmirksamhet. Nir upplysta personer ir pa retreat och/eller
verkligen ligger kraft bakom medvetenhet och koncentration kan de
dock tllfilligt uppna nagot som liknar modellens hoga 1deal.

Modellerna for Specifik Perception ér ytterligare exempel pa hur
ovningsinstruktioner forvandlas till ideal for vad som forvintas hianda,
pa exakt samma sitt som modeller for Grundliggande Perception. De
blir dnnu ett exempel pa att bira baten efter att floden édr korsad.
Aterigen: medvetenhet kommer och gar, sémn kommer och gar (fast
de tibetanska lirorna om dromyoga iar hogst intressanta), koncentration
kommer och gar, olika perspektiv och perceptionstrosklar passeras, och
kretsloppet av fianas fortsitter och fortsitter.

Idealen 1 den hir modellen, och manga andra modeller som
foljer den, anvinds ibland som vapen av sadana som gillar att kritisera
dem som hivdar, rktigt eller felaktigt, att de dr upplysta. Bland
exemplen kan man hora "Kommer du inte 1hag att jag sa (det eller
det)?”, "Mirkte du inte att jag stidade badrummet?” eller "Hur kunde
du glbmma att betala elrikningen?”. Undermeningen 1 dessa
forebraelser ar att en upplyst méanniska ska ha perfekt uppmérksamhet
pa alla aspekter av simnnets verklighet savil som perfekta minnen av alla
dessa aspekter. Detta ideal ar tyvirr fullstindigt falskt. Om jag av hela
mitt hjirta ville bli en Superstar 1 Fornimmelseuppfattning med
fotografiskt minne skulle jag bli hogst besviken. Eftersom 1 stort sett alla
méinniskor har nagot av denna modell med 1 sin definition av vad
“upplysning” borde vara kan idealen vara till problem 1 relationer,
speciellt affirsrelationer och kirleksrelationer, for de som kommit ut ur
garderoben betriffande sin upplysning.

For att halla oss till imnet ska jag ta upp ytterligare argument for
realistiska, jordnira, minskliga modeller for vad uppvaknande innebir.
Om du talar om for folk att du dr upplyst och dven marknadsfor
mycket hoga, idealiserade, illusoriska, perfektionistiska modeller for
uppvaknande kommer de som verkligen Lir kinna dig att inse hur full
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av smorja du ir, speciellt dkta makar eller sambor, affiarsbekanta, sliakt
och vianner. Dessutom, ju mer du fastnar 1 att férsoka bli som den du
drommer att du ar istillet for den du ir, desto mer kan du 1soleras 1 ditt
falska och pretentiosa fantasiland; avstingd fran den jordnira, likande,
och nyttiga verklighetsprovning som sker 1 samhillet och 1 verkliga,
mtima minskliga relationer. Men om modellerna for Specifik
Perception ir ett problem pa det sittet, vinta bara tills du kommer till
de Emotionella modellerna.

Emotionella Modeller

De Emotionella Modellerna ir sa grundliggande for idealnormen
for uppvaknande att de ar sa gott som totala 1 sitt tyranni. Man kan inte
ta ett enda steg pa den Stora Andliga Marknaden utan att triffa pa dem.
Nistan alla traditioner verkar falla for att marknadsfora dem 1 de mest
absurda och livsfornekande termer, dven om det ocksa gjorts forsok till
reformer. Jag maste tacka for de forsdken, om in ineffektiva, bisarra,
mytologiserade, kryptiska och vaga, som traditionerna fran Tibet och
Z.en gjort 1 den vigen, och beklaga deras sa gott som stindiga
musslyckande att klargora dessa fragestiallningar. De har atminstone
forsokt, dar Theravada 1 grund och botten egentligen aldrig forsokt pa
nagot avgorande sitt under 2 500 ar, sa vitt jag kan se. Om jag har fel sa
lat mig veta.

Dessa emotionella modeller hivdar 1 stort sett att upplysning
mnebir ett slags emotionell perfektion, uppnadd antingen plotshigt eller
gradvis, och gor vanligen dessa drommar till det priméra kriteriet for
sina modeller for uppvaknande medan de ofta ignorerar sidoimnen
som klar perception av den sanna naturen hos tingen. For det mesta
mkluderar de hir fantasierna att "negativa” kiinslor elimineras, speciellt
girighet, hat, ilska, frustration, lust, svartsjuka och ledsnad. Pia en mer
grundliggande niva utlovar de eliminering av alla former av begir och
aversion.

Jag tror du redan upptickt att jag inte dr nagon anhingare av de
hir upplysningsmodellerna. Faktum ér att jag anser att deras skapande
och vidmakthallande 4r 1 grunden nagot ont sa jag skulle vilja siga som
pa den gamla goda tiden "du ska brinna 1 helvetet om du férsoker
bevara dem”. Men som riktlinjer for att forsoka vara god och bete sig
vil (6vning 1 moral) tycker jag att de har ett virde. Jag vet vilka korn av
sanning de innehaller men dven vilket marknadsforingstrick de ér, och
jag ska forsoka gora bada aspekterna tydliga. Det ér inte litt; normerna
fran de Emotionella Modellerna ar sa djupt ingrodda 1 oss alla att rubba
dem kan vara ett livslangt arbete till och med hos upplysta personer.

Den praktiska nyttan av att gora den hir distinktionen grundar sig
pa det faktum att vi kommer att forsoka forverkliga den modell vi
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medvetet eller omedvetet tar till oss. Det dr ytterst frestande, om vi
accepterat de modeller som begrinsar den emotionella spiannvidden,
att ga omkring och imitera ett emotionellt begrinsat tillstind och
undertrycka eller ignorera aspekter av var grundliggande ménskliga
natur. Det finns vissa fordelar med att undertrycka manifestationer av
negativa kinslor om man samtidigt &r medveten och accepterar det
faktum att svara kinslor uppstar. Men om vi undertrycker dem och
dessutom latsas att de inte existerar, kan sadan inovad fornekelse bidra
till enorma skuggsidor och en mingd neurotiskt beteende.

Ett mycket mer praktiskt synsitt dr att acceptera att vi ar
miénskliga och forsoker vara hyggliga pa ett normalt snarare 4n pa ett
storslaget andligt sitt, och utga fran att minska och eliminera illusionen
om den dualistiska delningen dr mojligt genom att géra grundliggande
msiktsovningar. Att minska kinslan av delning kan ge storre klarhet och
hjilpa oss att vara de minskliga varelser vi dr, med mer balans och
mindre reaktivitet trots den mianskligheten.

Theravadas FyrvigsModell

Upphovet till problemen 1 standardbuddhism kommer fran
Theravadas Fyrvigsmodell. Detta dr originalmodellen som den
presenteras 1 Palikanon och den dldsta modell vi har att arbeta med.
Alla de foljande lirorna (Mahayana av olika slag och Vajrayana)
opponerar sig mot den pa sina olika sitt men ir fortfarande paverkade
av den dven om de pastar motsatsen, sa man maste kianna till den for att
forsta diskussionen.

Problemen borjade egentligen langt tidigare, 1 forntida hinduism
(som hade stort inflytande pa buddhismen, oavsett vad vissa buddhister
vill hivda) och formodligen tidigare inda, men det ir ett lika bra stille
att borja pa som nagot annat. Jag ska inte beskylla det forntida Indien
tor nagot som 1 sjilva verket ir en evig miansklig 6nskan. Lt oss inse
det: V1 vill alla vara emotionellt perfekta, eftersom en stor del av
plagorna 1 det moderna livet orsakas av att manniskors kinslor skapar
problem. Jag vill pasta att inte uppfatta vara kinslor klart ar ett mycket
storre problem idn kinslorna 1 sig, men jag tillhor sikert en minoritet 1
det avseendet. Som jag slog fast 1 kapitlet "Utnyttja "orenheternas’
energl” finns det mycket att siga om vad vi vanligen anser vara daliga
kanslor. Det édr viktigt att inse att tom medkinsla ligger bakom alla vara
kanslor, antingen den ér filtrerad genom 1illusionen om dualitet eller
mte.

Theravadas Fyrvigsmodell omfattar fyra stadier av uppvaknande:
Forsta Vigen eller Flodets Intride (Pali: sotapanna), Andra Vigen eller
Enging Atervindare (sakadagami), Tredje Vigen eller Aldrig
Aterviindare (anagami) och slutligen Fjirde Vigen, Det Heliga, eller
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Erovraren (arahat, arhat, arahant - vily din favoritstavning). Begreppen
Enging Atervindare och Aldrig Atervindare har att gora med
trossatsen att de som uppnatt andra vigen inte kan aterfodas mer dn en
gang fore arahantskap, och med sikerhet inte 1 de ligre virldarna
(helvetesvirldar, hungriga-andevirldar eller djurvirldar), och att de pa
tredje viagen, om de inte uppnar arahantskap 1 detta livet, som virst
kommer att aterfodas till en himlavirld dar forutsittningarna ar
optimala for att na upplysning. Men kirnan 1 Theravadas
Fyrvigsmodell ar liran att upplysning innebir att progressivt eliminera
De Tio Orenheterna pa foljande sitt.

Flodets Intride eliminerar de tre forsta orenheterna: skeptiskt
tvivel, smak for riter och ritualer och tron pa personlighet. Andra Vigen
forsvagar de fjirde och femte orenheterna, vanligen uttryckta som begir
och hat eller mer tekniskt som attraktion och aversion mot allt som nte
ar ett jhaniskt tillstand. Tredje Vigen sigs helt elimimnera samma
orenheter oavsett vad man kallar dem. Fjiarde Vigen, arahantskap,
eliminerar de aterstiende fem orenheterna: Fastklamrande vid de
formbundna jhanas (forsta till fjirde jhana), fastklamrande vid de
formlosa virldarna (nista fyra jhanas), rastloshet och oro, fatinga”
mom citationstecken eftersom det ar svart att oversitta fran Pali), och
nagot som kallas ”sista slojan av okunnighet”.

Det dr viktigt att notera att arahants som sigs ha “eliminerat
fatingan” (i termer av begrinsad emotionell spannvidd) kan upptrida
fullkomligt arrogant och bilskt, savil som rastlost eller oroligt och sa
vidare. Att de inte upplever nagot fundamentalt idande medan detta
pagar dr en helt annan sak. Samtidigt vill jag papeka att fafinga 1
konventionell mening och 1 andra delar av livet kan orsaka all slags
konventionellt idande hos arahants precis som hos alla andra. Medan
Jag ar inne pa amnet fafinga kanske jag ska ta upp ordet "ego” pa ett
mer uttbmmande sitt dn jag gjort hittills.

Den populirpsykologiska betydelsen av ordet “ego” handlar om
arrogans, hogmod, narcissism och oférmaga att ta hiansyn till andra
minniskors Kinslor, rittigheter och/eller existens. Detta dr ocksa den
vanligaste definiionen bakom konventionella buddhistiska budskap
som "Den dir handlingen eller det dir yttrandet som jag verkligen inte
tyckte om hade en massa ’ego’”. Jag tror att denna definition av ego
ibland kan vara ganska nyttig for 6vning 1 moral om vi dr goda mot oss
sjialv och andra 1 var nirhet, men ofta tycker jag det verkar som om
populiarandlighet forvandlas till ett vapen och en form av fornekelse av
nagon annans svarigheter, kianslor och lidande.

An viirre ér det nér méinniskor tar den hir definitionen, blandar
den med sin egen osikerhet och olyckliga ridsla for att leva eller hivda
sig 1 konventionell mening, och sedan tar denna neurotiska mix och
anviander den tll att driva pa sig sjilva och andra med. Var snill och gor
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mte sa. Det dr missriktat och hjilper ingen. Den populirpsykologiska
definitionen av ego har inte heller nagot att gora med upplysning 1 den
formella betydelsen, sa tink inte pa den nir du liser det hir kapitlet
(forutom for att avfarda den).

En annan definition av ego ir den formella/psykologiska som
framfordes av Freud. I denna definition dr egot moderatorn mellan den
mternaliserade forildern eller superegot och de primira drifterna hos
“detet” som 1 huvudsak behovs for 6verlevnad och reproduktion. 1
denna betydelse dr egot nagot mycket bra som bor utvecklas medvetet
och utan undantag. Denna definition har samband med det mer
konventionella psykologiska begreppet "jagstyrka”, en styrka som ar
mycket positiv och nédviandig for den djupa och ofta svara personliga
utveckling som vi alla vill uppna. Ett av de uttryckliga kraven for att ga
n 1 intensiv psykoanalys dr hog jagstyrka; formagan att mota sin
verklighet och sina morka sidor utan att kniackas. Att eliminera denna
form av ego skulle vara en katastrof.

Av anledningar bortom min forstaelse anvinds ordet "ego” dven 1
en hog mystisk mening niar man beskriver upphorandet av den
upplevelsemissiga 1llusionen att det finns en speciell referenspunkt
(beskrivs 1 kapitlet om De Tre Kiannetecknen 1 avsnittet om Icke-Jag).
Den som har eliminerat den hir formen av ego, som ar en meningslos
illusion, kanske beskriver sin upplevelse sa hir: "I detta absoluta falt av
upplevelse eller manifestation verkar det inte finnas nagon speciell eller
permanent punkt som observerar, kontrollerar, dr atskild fran eller
beroende av nagon annan punkt pa eller aspekt av resten av detta
flyktiga filt.”

Detta ar upplevelsen och forverkligandet hos en arahant. Ligg
mirke till att denna definition av ego inte har nagot som helst att gora
med de 6vriga definitionerna. Detta dr en absolut poiang, och jag
foresprakar med eftertryck att man aldrig anvinder ordet ego vid
beskrivning av forverkligande eller mal for det andliga livet, eller
atminstone att man inte gor det utan en utforlig forklaring av detta
synnerligen speciella och ovanliga bruk av termen. De som struntar 1
detta fortsitter att orsaka en otrolig mingd orealistiska, forsvagande och
livsfientliga tankar hos den genomsnittlige buddhisten. Det dr min
uppriktiga 6nskan att missbruket av ordet ego med tillhérande negativa
sidoeffekter upphor omedelbart och for gott. Tillbaka till modellerna...

Eftersom Theravadas Fyrvigsmodell uttryckligen slar fast att
torverkligande handlar om att eliminera begir, hat, rastléshet, oro och
sa vidare, ar det uttryckligen en modell for begrinsad emotionell
spannvidd, och darfor forgianar den en del saklig skepsis. Faktiskt ar
detta ett bra tillfille att ga in pa vad jag tycker om och ogillar 1
Theravada. Jag ar definitivt fortjust 1 deras betoning av De Tre
Kénnetecknen, jag dlskar den pafallande kraften 1 deras tekniker och jag
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ar tacksam bortom ord for kartorna de forsag mig med 6ver omradet
fore Flodets Intride, om dn ofullstindiga och idealiserade. Jag dr djupt
tacksam, ibland till tirar (och jag menar det), for de kloster jag kunnat
sitta 1, for deras bevarande av det som ar sant och anvindbart 1
buddhismen under 2 500 ar, och f6r mojligheten att sitta med verkliga,
upplysta lirare pa grund av deras ihirdighet och arbete.

Och dnda innehaller deras upplysningskartor fortfarande en rejil
portion skrimmande marknadsstyrd propaganda och massor av
livstornekande skrip, pa ett farhgt sitt helt utan kontakt med vad som
hinder; till hinder for miljoner méanniskors utévning. Att de upplysta
arvtagarna till nutidens Theravada och deras visterlindska ex-munk-
kollegor inte har kurage att sta upp och siga ”Vi ir djupt bedrovade att
vara foregangare under 2 500 ar har vidmakthallit detta vansinne att lura
okunniga bonder for att fa stod 1 sitt Gvriga nyttiga arbete, och vi lovar
att handla bittre!” dr en stor skam.

De ar fittrade vid texter, myter och gamla logner, till synes
domda att indoktrinera och hjarntvitta generation efter generation av
munkar, meditatorer och hingivna efterfoljare med sitt utsokta gift.
Vilken galen paradox att de meditationsmetoder och tekniker som jag
anser vara de mest kraftfulla och direkta som nagonsin skapats kommer
fran en tradition vars upplysningsmodeller innehaller nagot av det virsta
skitsnacket av dem alla. Jag har suttit med arahants som varit munkar
eller fore detta munkar som bara inte kunde komma 6ver sin
mdoktrinering och dirfor, niar de undervisade 1 dharma, vanemassigt
blandade skrip med diamanter nir det var uppenbart att de visste
battre.

Ibland har jag dromt om att alla lirare fran alla traditioner skulle
samlas 1 hemlighet, ligga upp en plan for att tillsammans ta sig ur
fingelset, och 1 en stor formell ceremoni ligga fram sanningen som en
ny borjan, som en massintervention, som en slikttraff kring en
alkoholist for att tvinga denne att dndra sitt liv. Ingen av dem tycks pa
egen hand vara fullt kapabel att ta stoten, eftersom var och en som gar
utanfor ledet pa ett direkt sitt brukar bli avhyvlad dven om det finns
undantag, som Jack Kornfields Affer the Ecstasy, the Laundry. Diartor
tycker jag att alla skulle forsoka gora det tillsammans, Zenmiistare,
Lamor, Rinpoches, Tulkuer, Sayadaws, Achaans och alla deras
vasterlindska motsvarigheter skulle sta sida vid sida och siga ”"Nu ér det
nog! Vi kungor en ny era av irlig, 6ppen, realistisk
dharmaundervisning, fri fran sekteristisk kamp, fr1 fran absurda
modeller f6r uppvaknande, och fr1 fran fornekelse av den minskliga
naturen!” Nog av mitt predikande, tillbaka till modellerna...

Jag har inget storre klagomal pa deras beskrivning av Flodets
Intride. Den far folk att nagorlunda nse att riter och ritualer inte dr den
huvudsakliga orsaken till att de blir upplysta, dven om jag kinner ett
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antal utovare som blev upplysta med hjilp av tekniker som var mycket
ritualistiska och som fortsitter att inkludera olika slags ritualer 1 sin
utovning, och varfor inte? Flodets Intride motverkar pa nagot
halvintellektuellt sitt kinslan att det finns ett permanent, separat jag, fast
exakt hur man vet detta dr mycket mer vagt och mystiskt dn 1 hogre
stadier av uppvaknande dven om forstaelsen dar mycket tydligare dn 1
stadierna fore Flodets Intride.

Dessutom vet man att uppvaknande ar mojligt och kan goras 1
detta livet, under forutsittning att man alls vet att man har vaknat upp
vilket underligt nog inte alla upplysta méianniskor gor. Méanniskor som
rakar ut for denna forstaelse utanfor etablerade traditioner kan komma
att forbise att det de har forstatt kallas uppvaknande. Men oavsett det dr
Flodets Intride kint som éppnandet av DharmaOgat, att jimfora med
VisdomsOgat i arahantskap. Detta ir helt enkelt poetiska metaforer for
olika aspekter av att klart uppfatta tingen.

Mitt verkliga problem med Theravadas Fyrvigsmodell kommer
sa snart den borjar tala om Andra Vigen, det vill siga minskningen av
begir och hat eller attraktion och aversion. Nir den utlovar eliminering
av dessa 1 deras normala former, vilket man pastar hinder 1 Tredje
Vigen, tycker jag att allvarlig kritik av modellens sprak och dogmer éir
pakallad. Det de forsoker siga ir att kinslan av nagon som observerar,
ett centrum, ett bestindigt och separat subjekt, en 1akttagare eller hur
man nu vill beskriva kinslan av att det finns ett Jag 1 mitten av allt det
som sa overtygande verkar uppdelat 1 Jag och Det Andra, 1 sjilva verket
bara dr en massa fornimmelser. Nir dessa borjar uppfattas som de ar
borjar ocksa kinslan av hur speciell mittpunkten ar forlora sitt grepp
om perceptionen, som blir mer vidstrickt, mer allomfattande och mer
enhetlig 1 sin elementira behandling av fenomen. Eftersom det inte
langre finns sa mycket av ”det hiar” och ”det diar” avtar forsoken att
komma bort fran ”det dar” nir det ar daligt, eller komma dit nér det ir
bra, eller att helt enkelt avskirma sig nir det ar trakigt, pa ett slags
grundliggande perceptuell niva, och systemet fungerar bittre eftersom
det ar bittre pa att tolka den inkommande informationen realistiskt.

Det hir dr hardsmilta saker att tala om, och séljer sa klart inte
lika bra som att siga "Gor det hir och det dir, och du kommer att bli
fr1 fran alla negativa kinslor”, eller dn virre Vi gjorde det hir och det
dir och dr déarfor fria fran alla negativa kinslor, och darfor ska du dyrka
oss, ge oss donationer, stodja vart center, kopa vara bocker, éverlata
makten till oss, tinka pa oss som mycket speciella eller fantastiska, ha
vordnad for oss, sova med oss, tillita oss att bete oss som spritt
sprangande galningar och sa vidare...”. Jag tror du fattar galoppen. Vad
som hinder 1 verkligheten ér att delar av processen att omvandla vissa
kategorier och monster 1 det orsaksmissiga fornimmelsefiltet till ett
separat “Jag” minskar och slutligen upphor. Men manga traditioner
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skyltar med att eliminera negativa kiinslor och upplevelsen av begir och
motvilja. De bada resultaten kan mte vara mer olika, och dnda beskrivs
de som samma sak.

Den Reviderade FyrvigsModellen

Hir kommer min reviderade version av Fyrvigsmodellen, och
detta dr den huvudsakliga modell jag anvinder nir jag beskriver
uppvaknande, talar om min utévning och hyilper andra att 6va. Jag tror
att anvindande av originalterminologin med revidering av dess
definitioner gor att en hel del bra material fran Palikanon kan anvindas
och utgora en link till idigare arbeten. Men jag inser att anvindandet av
en terminologt som redan har en sa djup kulturell och dogmatisk
forankring kan vara ett problem. Fér dem som vill ha nagot nytt
kommer jag strax att presentera en omformulering av den hiar modellen
som jag kallar Den Enkla Modellen.

I den Reviderade Fyrvigsmodellen har man 1 Flodets Intride
upptickt den totala diskontinuitet som kallas Forverkligande och som
ibland kallas Nirvana eller Nibbana (sanskrit kontra pali). Detta ir den
ena av tva betydelser av Nirvana, dir den andra ar Fyarde Vigen. De
som uppnatt Flodets Intride cirkulerar genom nanas, vet att
uppvaknande eller forstaelse annan dn den normala dr mojhg, och dnda
skiljer sig inte deras upplevelser sa mycket fran perioden innan de natt
dit. De kan pa ett korrekt sitt extrapolera en hel del bra dharmainsikter
fran sma tillfilliga upplevelser, speciellt langt upp 1 Hog Sinnesjamvikt
och de tre 6gonblicken fore Forverkligande, men detta dr inte
detsamma som att vara dir hela tiden. Faktum ar att de flesta som
passerat Flodets Intride har mycket svart att beskriva hur saker har
forandrats 1 deras dagliga liv forutom att de cirkulerar och kan forsta
dharma pa sitt de aldrig kunnat tidigare.

Individer pa Andra Vigen har fullfoljt en ny msiktscykel. De
torstar processen genom vilken upplysta personer gor ytterligare
framsteg och jamstiller framsteg med ytterligare cykler av nsikt, vilket
ar delvis ritt. Méanniskor som ar besatta av modeller eller intellektuella
utovare kan tinda mycket pa fraktalmodeller, medvetandemodeller,
upplysningsmodeller, olika integrationsteorier och liknande pa det hér
stadiet av utovning. Psykologiska amnen brukar vara viktigare under
den hir fasen, och psykologisk utveckling blir intressant for dem pa ett
eller annat sitt. Vid den hir tidpunkten har de flesta, fast verkligen mnte
alla, en ganska god forstaelse av grunderna 1 samatha jhanas, vilka kan
vara mycket fascinerande. Det de bekymrar sig mest for dr att under
cykel efter cykel av 6vningar forblir dualitet den dominerande
upplevelsen storre delen av tiden.

251



De som kommit till Tredje Vigen har dndrat sin forstaelse av vad
framsteg dr jamfort med Andra Vigen och har borjat se att det handlar
om att uppfatta tomheten, obestindigheten, klarheten och sa vidare hos
formmmmelserna 1 det dagliga livet, och borjar se att de har féormaga att
gora detta. Det kan vara en lang utvecklingsprocess fran forsta gangen
de ligger mirke till detta tills det blir en néstan total upplevelse. Dérfor
har Tredje Vigen en tendens att bli en lang vig dven om det inte maste
vara sa.

I borjan av Tredje Vigen tinker de flesta "Jag ska bara fullfolja
fler cykler av msikt, som jag gjort hittills, och det kommer att géra
susen”. De verkar mte forsta riktigt in vad de uppnatt, och nte heller
dess djupare mnebord. I det mogna stadiet av Tredje Vigen, som kan
ta manader och ar att nd, ar utévaren mer och mer kapabel att se
tomheten, jaglosheten, centrumlosheten, klarheten med mera hos
fenomen 1 realtid, 1 sa hog grad att det kan vara mycket svart att mérka
vilka artificiella perceptuella dualiteter som aterstar.

Efterhand som cyklerna fortsitter kommer man till nya omraden
som eventuellt kan orsaka en del osikerhet eller instabilitet, och med
varje Fornyad Undersokning brukar man forst tydligt kiinna att man
natt hela vigen - tills man borjar mirka vissa begransningar 1
utovningen. Det finns en malande aning 1 bakgrunden att allt inte ar
klart, och dnda kan svaret pa vad som fattas vara mycket
undanglidande. Det ér lite som att vara 1 stadierna fore Flodets Intride;
att forsoka forsta exakt vad som behover goras. Man behover uppticka
nagot som inte har med cyklerna att gora for att slutgiltigt 16sa upp
perceptionsknuten 1 grunden, men att géra det kan vara riktigt knepigt.
Det ir ett mycket underligt lige eftersom man verkar forsta dharma fullt
ut och dnda, pa nagot sitt, veta att det inte ar nog. Pa samma sitt ar det
mtressant att konstatera att jag skrev storre delen av den hir boken
medan jag var nagon sorts anagami, och genom reflektion fick jag ritt
pa sa gott som allting. Min tonvikt ligger lite annorlunda nu, men
grunden ar precis densamma.

Efterhand borjar anagamis trottna pa cyklerna 1 mindre eller
storre utstrickning och borjar leta efter nagot utanfor dem sjélva, eller
helt utan samband med dem sjilva, efter svaret pa den slutliga fragan.
Till sist utgor cyklerna av insikt, koncentrationstillstinden, de mentala
krafterna och alla de andra férmanerna och privilegierna ingen lockelse
och leder bara till fler otillfredsstillande cykler.

Jag tullfolyde 27 fulla, kompletta insiktscykler med overvildigande
U&F-Uttall, asnesparkande Morka Natten, faser med Sinnesjamvikt,
och nagot som verkade alldeles nytt: uppfriskande Forverkligande och
Fornyad Undersokning mellan tredje och fjarde vigen. Det dr inget
speciellt med just det antalet, dels eftersom det bara dr en gissning och
dels av de orsaker jag framfoérde 1 beskrivningen av fenomen pa Tolfte
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Vigen. De senare cyklerna gick fortare och fortare, sa att det mot slutet
verkade som om jag stortade genom dem med ett par veckors
mellanrum eller ibland pa nagra fa dagar; inda tycktes de inte leda
nagonstans.

Det var forst nir jag blivit utled pa cyklerna och forstatt att de inte
ledde nagonstans som jag kunde se nagot som inte handlade om
cyklerna, men som ianda inte var nagot annat dn en underlig upplésning
av knutarna 1 perceptionen av dem. Cyklerna har oavsett detta fortsatt
pa samma sitt som tidigare. Darfor dr det inte mycket 1dé att rikna
cykler eftersom de inte ovillkorligen korrelerar med niagonting som
kommer efter de forsta tva eller tre. Dessutom kan tillfillen av aterfall
verkligen gora saker och ting komplicerade, som jag forklarat tidigare.

For att avsluta min Reviderade Fyrvigsmodell: arahants har till
sist rett ut perceptionsknuten, upplost kinslan av att medelpunkten
faktiskt d&r medelpunkten, slutat upp att skapa ett separat Jag av monster
och fornimmelser som tidigare, dven om samma fornimmelsemonster
fortsitter att upptrada. Detta dr en annorlunda forstaelse jamfort med
den 1 Tredje Vigen pa ett subtilt sitt och gor det till nagot som dr
bortom cyklerna. Det kallas ocksa poetiskt 6ppnandet av Visdomens
Oga”. Det som ir intressant ir att jag kunde skriva ganska riitt om detta
stadium dven nir jag var anagami, men det ar dnda en helt annan virld
in den som en arahant kinner till.

Visdomens Oga verkar blinka i borjan. Det kan finnas tillfillen
nar det star vidoppet, direkt efter Forverkligande, som sedan langsamt
avtar over ett par immar (dtminstone pa retreat) efterhand som varje
del av de fysiska fornimmelserna, sedan de mentala férmimmelserna,
direfter komplexa emotionella gestaltningar, sedan till sist
fundamentala gestaltningar saisom undersokningen sjilvt, passerar och
mtegreras 1 denna nya, korrekta och direkta uppfattning av verkligheten
som den ar. Fornyad Undersokning kan intriffa manga ganger under
varje glimt, men nir 6gat ar 6ppet kinns detta ganska irrelevant jamfort
med att bibehalla nivan av klarhet och acceptans hog for att halla 6gat
oppet. Nir égat mattas och perceptionsknuten tycks knyta sig igen kan
den vilbekanta insiktscykeln kinnas som ett pressande rutinarbete,
fokus glider tillbaka till att forlora sig 1 cyklerna, och évergar sedan
gradvis till att ater bli klart nog for att fa 6gat att 6ppnas 1gen.
Ledmotiven som intar huvudscenen genomgar en cykel som 1 mycket
liknar en utvecklingscykel.

Till sist stralar cyklerna i Visdomens Oga och insiktseyklerna
samman, och darefter forblir allt 6ppet, vilket betyder att vid den
tidpunkten tycks allt vara detsamma oavsett om 6gat ar 6ppet - vilket
det 1 sjilva verket ar. Niar man natt hit kan ingenting bryta ner eller stora
det centrumlosa perspektivet. Det som skulle goras har gjorts och livet
gar vidare. Att det finns arahants som har éppnat Visdomens Oga men
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sedan latit det mattas, och sadana som 6ppnat det och fatt det att férblhi
oOppet namns sillan men dr virt att veta.

For arahants som fortsatt halla allt 6ppet finns det inget mer att
uppna pa den yttersta fronten av insiktsévningar, eftersom “det som
skulle goras ir gjort”. Andi kan insiktsévningar fortfarande vara till stor
nytta for dem av en mingd olika anledningar; det finns tonvis av saker
de kan lira sig precis som alla andra om allt annat som finns. De kan
vixa, utvecklas, forandras, arbeta och delta 1 det forunderliga ménskliga
dramat pa samma sitt som alla andra. Att 6va sig 1 nidrvaro och allt det
andra som hor till dr fortfarande virdefullt. De cirkulerar ocksa genom
stadierna av insikt, som alla andra som kommit forbi Flodets Intride,
och att gora insiktsovningar kan fa cyklerna att fortsitta framat.

Den Enkla Modellen

I idigare versioner av det hir arbetet hade jag en modell som
kallades HjyartSutraModellen. Den Enkla Modellen dar en mycket
mindre mystisk, nedbantad version av den tidiga modellen, men 1
grunden dr det densamma. Medan den pa sitt och vis ocksa dr en
omformulering av Den Reviderade Fyrvigsmodellen, eftersom den inte
har nagra nummer eller traditionella namn, har den en del fordelar 1
friga om terminologin.

Jag presenterar denna hittills ganska okinda modell hir eftersom
den fokuserar direkt pa verklig insikt och betraktar eventuella
emotionella fordelar som bieffekter. Dessutom idr det ofta manga
msiktscykler fore arahantskap vilket gor Fyrvigsmodellen problematisk.
Detta fenomen med ménga cykler (vilket jag ibland kallar "vigar” med
litet ”v”) mellan var och en av De Fyra Vigarna blir dn virre niar man
narmar sig det slutliga uppvaknandet. Som Bill Hamilton sa, och som
jag liart den harda vigen, ”Arahantfraktalen dr oandhg”.

Den Enkla Modellen forstiarker inte fascinationen dver innehall,
mte heller 6ver livsfientliga 1deal eller modeller for begrinsad
emotionell spannvidd pa samma sitt som den traditionella
Fyrvigsmodellen ofta gor. Den lockar inte till att rikna cykler. Den
haller fokus pa exakt undersokning av sanningen och upplevelsen av
denna, eller bristen pa sadan.

Denna modell siger 1 stort sett att upplysning handlar om direkt
msikt som successivt avslojar nagot nytt 1 relationen till upplevelsefiltet
och gradvis tillater allt 1 det att anta sina ritta proportioner. Det dr
salunda en Icke-Dualitets-Modell.

Den forsta forstaelsen ar att fornimmelser iar fornimmelser,
tankar dr tankar, och detta utgoér grunden for fortsatt undersokning. Att
de universella kinnetecknen hos dessa fornimmelser borjar uppfattas
mnebir okad forstaelse. Att hela fornimmelsefiltet upplevs direkt och
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fullstindigt som det dr kan leda till intride 1 ett Forverkligande genom
en av De Tre Dorrarna vilket representerar det forsta stadiet av
uppvaknande.

Nir man blivit medveten om utvecklingscyklerna 1 uppvaknande
och har fullfoljt atminstone ytterligare en cykel ar detta nésta stadium.
Nir man borjar uppfatta tomheten, klarheten och avsaknaden av ett
centrum och en agent hos fenomen 1 realtid och detta blir fokus 1
utovningen snarare an Forverkligande dr detta nésta stadium. Nir
kinslan av en 1akttagare, en observator, ett subjekt, en évervakare, en
utforare ses helt som den ar och perceptionsknuten loses upp ar detta
enkla, grundliggande sitt att uppfatta tingen nista stadium av
uppvaknande. Nir det upplosta forblir upplost dr det nista stadium.
Nir denna forstaelse integrerats 1 vara hiv dr det nista fas, men det ir
mer en pagaende process an ett stadium.

Problemet ir att traditionerna verkar vilja gora den hir forstaelsen
till s& mycket mer dn det dr, som genom att ligga till ideal om
emotionell perfektion ovanpa det hela. Det finns en del sanning 1
modellerna som bygger pa emotioner, men det handlar om att saker
passerar snabbare och ses klarare. Det har inget att gora med att
negativa kinslor inte uppstar. Jag avskyr att ens siga det foljande
eftersom mutt mal ar att ge de emotionella modellerna den omgang de
verkligen fortjanar, men jag vill inte heller kasta ut barnet med
badvattnet. Sa hér ar det:

Nir den djupt inrotade perceptuella kinslan av en separat,
kontinuerlig, permanent, observerande Agent upphor att extrapoleras
fran samma gamla monster som den verkade vara, kan nagot mer
vidstrickt och allomfattande komma in 1 medvetandet hos den upplysta
mdividen, beroende pa dennes niva av uppvaknande. Det intrider
ocksa en langsamt 6kande direkthet 1 perceptionen nir verkligheten
mte lingre alltd filtreras genom tanken. Dessa tva faktorer tillsammans
kan ge kinslorna hos upplysta personer mindre storande kraft sa att de
kommer genom dem snabbare dn de som nte ar upplysta, och dven att
de uppticks snabbare och klarare nir de uppstar och forsvinner. Det
forblindade uppgaendet 1 tankar och kinslor kan minska och ett vidare
perspektiv 6ppna sig, sa att andra delar av hjdrnan far en chans att skapa
sansade responser pa kinslorna. Men till och med nér man
genomskadar dem tycks det finnas en biologisk komponent 1 hur
kanslor bearbetas som bara kan manévreras till viss grad.

Den som tycker att dessa hogst kvalificerade pastaenden liknar en
vision om emotionell perfektion eller eliminering av alla negativa
kanslor har inte "lyssnat” ordentligt! Det dr vad jag minst av allt vill
antyda, det enda jag vill fa fram ar att det finns ett slags 6kad klarhet
mfor var grundliggande minskliga upplevelse som kan vara till nytta,
det ar allt. Du skulle bli férvanad om du visste hur arga, lusttyllda eller
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okunniga upplysta personer kan vara; de kan fortfarande gora alla slags
dumma saker grundat pa emotioner, precis som vem som helst.
Formagan att reglera responsen pa emotioner kan ibland ge mtrycket
att kianslorna forsvagats, men det 4r inte samma sak, och det blir min
smidiga 6vergang till Handlingsmodellerna.

HandlingsModeller

Handlingsmodellerna brukar innefatta vissa handlingar som
upplysta personer inte far utféra eller vissa handlingar som de maste
utfora. Bada typerna av modeller dr fullkomligt 165liga, och vi har
kommut till den forsta av de modeller som 6verhuvudtaget inte har
nagon forankring 1 verkligheten. De traditionella Theravadamodellerna
mnehaller otaliga pastaienden om vad upplysta individer ska gora eller
mte far géra som ir helt felaktiga. Mina favoritexempel pa denna
galenskap inkluderar pastienden om att arahants inte far bryta
foreskrifterna (inberiknat att doda, ljuga, stjila, ha sex, anvinda droger
eller dricka alkohol), inte far ha erektion, inte far ha ett jobb, inte far
vara gifta och inte far siga att de ar arahants. De slar ocksa fast att en
icke ordinerad arahant maste/ska ansluta sig till Theravada klosterorden
mom sju dagar efter sitt forverkligande annars kommer de att do. Det
ar overflodigt att siga att allt detta dr absurda logner, som olyckligtvis
ofta har vidmakthallits av arahants.

Det finns dven en annan mer subtil och forforisk bild, och det ar
att den upplysta personen kommer att handla pa ett sitt som ér bittre
eller hogre, men man definierar inte vilka dessa handlingar kan vara
eller vilka handlingar de kommer att undvika. Jag anser att denna
forestillning ar mycket farlig. Medan jag vill framhalla den fériandring 1
perceptionen som jag kallar uppvaknande eller liknande, vill jag inte pa
nagot sitt pasta att detta kan ridda nagon fran att gora idiotiska saker
eller att de alltad vet hur man gor det ritta eller undviker att trassla till
det for sig. Sadana forestillningar baddar for mycket daligheter och
enorma skuggsidor, vilket den som tillbringat tillrickligt med tid 1 ett
andligt sammanhang vet alltfor vil. Som Zen siger: "Ju storre framsida,
desto storre baksida”.

Listan over hogt upplysta individer som har bitit 1 det symboliska
graset genom att sitta sig sjalva pa piedestal, strula till det och sedan
avslojas med att faktiskt vara ménskliga ar anméarkningsvirt lang, och
listan 6ver andliga aspiranter som misslyckats med att dra ritt slutsatser
om verkligheten fran de upplystas misslyckanden dr dnnu lingre. Det
finns manga meningsinriktningar 1 detta dmne, och jag ska ge dem
formella namn hir dven om sympatisorerna inte tinker pa sig sjilva pa
det hir sittet.
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Halvvigs Uppfor Berget-skolan tror 1 stort sett att ”de som
strulade till det och gjorde skandal hade bara kommit halvvigs uppfor
berget, var bara delvis upplysta, eftersom ingen som verkligen var
upplyst kunde ha gjort s hemska saker”. Medan nagra sikert var enbart
delvis upplysta, eller kanske inte upplysta alls 1 teknisk mening, var det
lika sikert ett antal av dem som trasslade till det som kinde den yttersta
verkligheten mifran och ut, sa den hir modellen missar manga viktiga
poanger.

Den Galna Visdoms-skolan tror att "upplysta personer
transcenderar den vanlga verkligheten och samtidigt den vanliga
moralen, sa de ar den naturliga manifestationen av en Visdom som
verkar galen for oss dumma dodliga men som faktiskt dr en hogtstaende
lirdom i forklidnad!” Aven om den inte ir fullstindigt absurd eftersom
det finns manga kulturella aspekter och sociala regler som ar barnsliga,
konstgjorda, onodiga, onyttiga eller naiva 1 férhallande till
forverkligande, tillhandahaller den alltfor enkelt ursikter for massor av
beteenden som varit och dr enbart uppenbart daliga, oansvariga,
1diotiska och onodigt destruktiva.

Sedan finns min skola, som jag inte har nagot klatschigt namn pa,
och den foresprakar synvinkeln att "upplysta personer dar ménskliga,
och dessvirre strular mianniskor till det ibland, upplysta eller inte. Det
ar inget speciellt eller djupsinnigt 1 detta”. Kort sagt avvisar min skola
kategoriskt de detaljerade listorna och dogmerna 1 de traditionella
Handlingsmodellerna 1 alla dess former, fran de befingda listorna hos
Theravada till den subtila kinslan att upplysta personer pa nagot sétt ar
garanterade att stindigt handla pa "upplysta” sitt, vilka de nu an ar.

Diremot kan férmagan att se saker som de ar mojliggora en mer
sansad respons pa situationer och emotioner, som sagts tidigare. Det ar
en mycket annorlunda princip jamfort med att presentera en lista 6ver
saker som upplysta personer aldrig skulle eller kunde gora, och det
betyder verkligen inte att de ovillkorligen kommer att agera som vi
forvintar oss. Aven om listan inte ir komplett paverkas dessutom alla
méanniskors beteende av foljande:

1. Normerna 1 den naturliga viarlden

2. Grinserna for deras niva av forverkligande

3. De mrotade vanorna hos individen, inklusive konstigheterna och
problemomradena 1 deras personlighet

4. Resterna fran baksidorna av de tekniker och traditioner de anvint
for att uppna sin forstaelse (underskatta inte detta!)

5. Det faktum att uppmirksamheten okar och minskar (dtminstone hos
arahants och alla nivaer dirunder, och hos alla realistiska
definitioner av buddhor)

6. Det faktum att man fortfarande kan drabbas av forvirring och
dumbhet precis som tidigare
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7. Begrinsningar 1 den relativa kunskapen och erfarenheten hos den
upplysta individen
8. De psykologiska och fysiologiska svarigheter som uppstar 1
hjarnan och kroppen dven hos den forverkligade individen
9. Den kulturella uppvixten och de relaterade sedvinjor den skapat
Du kommer att mérka att detta dr en ganska realistisk lista. Dogmerna 1
de gingse handlingsmodellerna, dven om de mnehaller nagra korn av
sanning, ar helt enkelt grovt felaktiga, och representerar generellt nigot
av det virsta bland modellerna av upplysning.

Eitt nidraliggande amne ér spanningarna mellan modellerna for
“tekniskt upplysta” och modellerna fér begriansade majliga handlingar.
Det finns meningsinriktningar som séger ” ez upplyst handling och man
ar en buddha, en forvirrad handling och man ér en vanlig manniska”.
De har sitt virde ur en viss beteendesynvinkel och kan tjina som en
viardefull paminnelse for alla att konventionell moral brukar vara en
ytterst god 1dé for det allra mesta. Jag, till exempel, tycker att alla,
oavsett foregivna forverkliganden eller brist pa sadana, ska halla fast vid
en hog och timligen traditionell moralisk standard, fast pa ett humant,
rimligt och forlatande sitt. Men liror baserade pa ett slags godtyckligt
1deal kallat "upplyst handling” kan borja forminska vikten av direkt
msikt 1 sanningen om tingen och betona den mytiska smorjan 1
modellerna {or begrinsade mojliga handlingar vid forverkligande.

Det finns ménniskor som ar "tekniskt” oupplysta (1 meningen att
de aldng har fullfoljt ens en enda mnsiktscykel eller uppnatt nagon direkt
forstaelse av tomhet eller icke-dualitet) som trots det lever ett liv som
skulle anses orubbligt helgonlikt dven av nagon med den allra hogsta
standard. Jag har haft turen att triffa nagra av dessa manniskor och
fortsitter att ha stor respekt for dem. Pa samma sitt finns de sadana
som ar “tekniskt” mycket hogt upplysta, kanske till och med arahants
eller buddhor, som mte desto mindre kan upptrida synnerligen
alldaghgt, verka ha pataghgt tvivelaktiga moraliska dygder, eller 1 virsta
fall ibland vara fullkomligt sedeslosa och omattliga. Jag har stott pa ett
storre antal av dem ocksa.

Medan bristerna hos modellerna for begrinsade eller upplysta
handlingar och begrinsade emotioner ér en stor besvikelse ur en viss
synvinkel, betyder de ocksa att det finns hopp for resten av oss. Vara liv
ar fenomen, vara kinslor ar fenomen, vara vanor ar fenomen, vara
begriansningar dr fenomen, vara neuroser ar fenomen, vara problem ir
fenomen, och vara skuggsidor ir fenomen. Hur kan vi na forstaelse om
vi inte ser klart in 1 verklighetens fenomen som de ar? Hur kan vi se
klart in 1 verkligheten som den ar om vi ligger det mesta av tiden pa att
tinka att det inte dr bra nog ens att undersoka klart?
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KraftModeller

For att 6verga till nagot ganska annorlunda: Man tror ofta att
upplysta personer har olika typer av krafter eller formagor, typiskt
extraordinira sadana, och dir har vi KraftModellerna. Motsatta sidan av
detta dr tron att de som har sirskilda krafter kan eller maste vara
upplysta. Men sambandet mellan sadana férmagor och fundamental
msikt dr svagt, om in inte obefintligt. Mentala krafter kan uppsta av
samatha- eller koncentrationsévningar, speciellt fjirde samatha jhana,
men de kan ocksa upptrida under stadierna av Uppstar och Forsvinner,
Ho6g Simnesjamvikt och ibland dven under andra stadier och tillstand.
Men en del mianniskor tycks ha dem oberoende av koncentrations-
eller msiktsformagor. Om du inte har List avsnittet om de Mentala
Krafterna 1 kapitlet om Samatha Jhanas sa var snill och gor det nu.

Det ir sa att nistan alla tillstaind och stadier dar krafterna kan
upptrida kan uppnas av manniskor som inte har natt forsta stadiet av
uppvaknande, och dérfor kan vi se att det inte finns nagon klar
koppling mellan de flesta av de mentala krafterna och ett uppvaknande.
En kort lista 6ver formagor som tillhor de upplystas sirskilda omrade
omfattar att uppni Forverkligande, uppna Nirodha Samapatti (ett djupt
tillstind som beskrivs 1 Appendix), och att kunna tala om dharma ur sin
egen direkta upplevelse. Det finns mer att siga om hur stadierna 1 insikt
gOr ett par andra saker tillgingliga, men det ér ett subtilt, komplicerat
amne som jag kanske tar upp en annan gang.

Det ar sant att lings vigen mot uppvaknande ar det svart att
undvika att raka ut for alla mojliga upplevelser som beskrivs 1
standardlistan 6ver krafterna, och det dr ocksa mycket littare att
utveckla samatha jhanas nér du ér 1 fasen Fornyad Undersokning dn det
dr innan du natt upplysning. Men att omvandla dessa till mentala krafter
som kan uppnas om och om igen ir en helt annan sak, och saknar
fortfarande relation till upplysning forutom pa ett enda sitt: Det finns
nagonting hos den direkta perceptionen av sambanden mellan tingen
som tllfor ett speciellt "nagot” som underlittar utveckling av krafterna.
Vi ser hir en antydan om varfor de hir modellerna for uppvaknande
finns. Men som nimndes tidigare édr detta associationer och inget annat.
I sammandrag: enbart att nagon har mentala krafter betyder inte att de
ar upplysta, och enbart att nagon ar upplyst betyder inte att de har nagra
mentala krafter (utom sddana som ar direkt relaterade till den klara
perceptionen av tingen).

Modellen De Tibetanska Tio Bhumis

Detta ar formodligen ett bra tillfille att presentera modellen De
Tibetanska Tio Bodhisattva Bhumis. Ordet "bhumi” betyder plats, eller
ungefir nagot liknande "niva”. Det dr en modell 6ver progressiva
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stadier 1 upplysning med mycket olika tonvikt beroende pa
upphovsmannen, och en av dessa betoningar har att gora med krafterna
och hur manga kopior av sig sjalv man kan manifestera psykiskt. Jag
gillar faktiskt Bhumimodellen, eftersom den bland annat handlar om att
ge upp forestillningen om ett personligt territorium, och att forverkliga
shunyata eller tomhet och integrera detta djupt 1 var perception,
paradigm, utévning och personlighet. Det dr en modell med manga
fasetter, dir bara en av dem ir de mentala krafterna.

Detaljerna 1 de Tio Bhumis Modell kan hittas 1 olika
Mahayanatexter, som “The Large Sutra on Perfect Wisdom” och "The
Jewel Ornament of Liberation”. Chogyam Trungpa ger en fin
beskrivning av dem 1 7he Myth of Freedom. Fn del texter har ett annat
antal bhumis, som sju eller tretton, men de har alla ikartade element.
Jag anser mig mte vara expert pa den hir modellen, men jag forstar
omradet den omfattar. Det dr en mycket komplex modell som
tillskriver varje stadium ett brett spektra av oerhort hogstaende och
sammansatta kriterier som omfattar kinslor, koncentrationsférmagor,
paradigm, perceptioner, mentala krafter och en hel massa olika
aspekter av dessa. Darfor ar den 1 mitt tycke potentiellt problematisk
genom att forutsitta synkroniserad utveckling pa en massa fronter
samtidigt, en tankesitt som jag anser ganska naivt och 6éveridealiserat.
Men som de flesta liror innehéller den en del mycket itressanta
poinger, dock framstillda pa vad jag anser vara ett olyckhigt satt. Darfor
rekommenderar jag dig att underséka den cum grano salis, speciellt om
du will forsta tibetanska texter eller 6var inom den traditionen.

Att gruppera Bhumimodellen enligt de Fyra Vigarna dr ocksa en
aning kontroversiellt. Att Forsta Bhumi ar Flodets Intride éar sjalvklart.
Direfter blir det svart. Ibland har jag jamstillt anagamiskap med nagot
mellan fjirde och sjunde bhumi och arahantskap mellan sjitte och
tionde. Detta ir inga perfekta korrelationer, och om du liagger lite tid pa
att lisa om modellen kommer du att forsta varfor. Jag foreslar att du
undersoker de killor som namndes tidigare om du ér intresserad av
mer information om Bhumis. Storsta problemet med den hir modellen
ar att den stiller upp det antal exemplar av sig sjalv som man ska kunna
manifestera som bodhisattva 1 varje bhumi, och efterhand som bhumis
utvecklas blir detta antal sa stort att det blir absurt. Jag har ingen aning
om varfor nagon knidppgok innefattade det hir bisarra idealet om
mangdubblad lokalisering 1 modellen, men av nagon anledning har
mgen tibetan direfter haft kurage nog att forkasta det, och darfor sitter
de fast med det fortfarande efter tusen ar. Bortsett fran de hir
problemen utgor texterna som beskriver bhumis en mycket intressant
lasning, speciellt under de mellersta stadierna 1 upplysning.

' Latin - uttrycket anvinds for att visa att det krivs intelligens och personlig bedsmning
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Den Tibetanska FemvigsModellen

Medan jag dr inne pa de tibetanska modellerna ska jag presentera
den Tibetanska FemvigsModellen. Detaljerna 1 den hir modellen kan
hittas pa olika stillen, som 1 Khenpo Karthar Rinpoches bok Dharma
Paths fran Snow Lion. Da denna bok ér sa bra pa att forklara liran och
mte heller dr dyr ska jag bara behandla modellen helt kort hir.

Forsta Vigen ticker omradet fran forsta borjan och upp genom
Uppstar och Forsvinner, och kallas Ansamlingens Vig. Pa Forsta
Vigens omrade samlar man direkt insikt 1 den sanna naturen hos
formmmelser genom direkt undersokning av obestindighet, och den
jaglosa naturen hos fenomen, pa samma sitt som 1 de fyra forsta nanas.

Andra Vigen, Enandets Vig, omfattar omradet fran Uppstar och
Forsvinner, genom Morka Natten till Hog Simnesjamvikt och en
forsmak av Flodets Intride. Dessa stimmer ocksa perfekt 6verens och
har darfor redan blivit beskrivna. Tredje Vigen dr Seendets Vig som
motsvarar Flodets Intride. Sedan borjar Fyarde Vigen, Meditationens
Vig, som omfattar resten av de Tio Bhumis. Tredje Vigen beskrivs
som ett flygplan som lyfter, och Fjirde Vigen som nir det flyger hogre
och hogre. Femte Vigen dr Buddhaskapets Vig. Som du ser ligger
FemvigsModellen egentligen inget nytt till de andra modellerna, men
att kiinna till den hjélper dig att forsta sambanden 1 terminologin nir du
vixlar mellan att lisa 1 skrifterna och lyssna till muntlig undervisning 1
olika traditioner. Nu tillbaka till de allmidnna modellerna...

EnergiModeller

I samma genre som KraftModellerna hittar vi EnergiModellerna.
De brukar innefatta ideal som gor gillande att upplysta individer har
helt rena energikanaler, att alla deras chakran eller energicentra har ritt
form och firg och roterar 1 ritt riktning, att deras aura ar stor,
regelbunden och 1 vackra farger som vit, guld eller violett, och att de
generellt har fullindat sitt energisystem oberoende av vilken specifik
energimodell som anvinds. Enbart det faktum att det finns ett otal
modeller och visioner om hur ett perfekt system ser ut borde vara en
varningsflagga for den uppmirksamme, eftersom de olika traditionerna
mte ens kan komma 6verens om hur manga chakran det finns, for att
mte tala om resten av detaljerna. Jag har lagt mirke till att de hir
sakerna litt fungerar som programmering, 1 betydelsen att de idéer man
har om vad som forvintas hinda kan paverka vad man uppfattar inom
omradet. Aven de hir modellerna imnar mycket évrigt att énska, och
refererar generellt till det som hinder 1 Uppstar och Forsvinner och 1
fjarde jhana, pa samma sitt som KraftModellerna.

Kundalinifenomen, dir hela energin (prana, lung eller chi) rusar
genom centrumkanalen (shushumna), ar mycket vanliga 1 U&F-Utfall.
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Nagra traditioner kopplar samman detta med uppvaknande men det
anser jag felaktigt och omoget; jag kan dnda forsta varfor de hir
stadierna imponerar sa mycket. Det dar under U&F som en del utoévare
med liggning eller talang for det kan uppfatta energikanaler, ibland
otroligt detaljerat, och kan se chakran och liknande. Men de som gor
detta pa ett mer langvarigt sitt kommer att mérka att 1 Den Morka
Natten dr kanalerna en enda rora hos de flesta, och 1 Hog
Sinnesjamvikt overgar fokus till upplevelsen 1 sig och mte sa mycket pa
vad som finns 1 upplevelsefiltet. Darfor kan kanalerna vara svara att
uppfatta, eller vara en sekundir bakgrundsaspekt till det som pagar.
Dessutom ér upplysta personer hela tiden 1 ett kretslopp och deras
tillstand, hilsa och andra faktorer dndras hela tiden. Darfor forindras
ocksa det som hinder 1 deras kanaler och hur det uppfattas hela tiden,
och leder inte till ndgot som liknar det stabila, rena, ordnade, perfekta,
forutsiagbara energetiska tillstaind som utlovas 1 energimodellerna.

Sa energimodellerna ir ett annat exempel pa hur kortvariga
sidoeffekter av en del méanniskors utévning gors till ett ideal for
uppvaknande. Aven om energetiska dvningar ir mycket intressanta och
kan leda till massor av insikter och andra trevliga effekter dr det inte
detsamma som att upplysta personer har stabila, perfekta energetiska
system. Min vin Kenneth har bett mig att ligga till att ett gradvis
uppvaknande faktiskt astadkommer nagot positivt med kanalerna och
det energetiska systemet, och jag maste instimma. Men att definiera
exakt vilka positiva forindringar som sker ar svart, och ingen av
modellerna jag sett klarar inte av eller ar tillriackligt flexibla for att
omfatta hur dynamiska vara energetiska system ar. Det dr bara att
konstatera att detta dr dnnu en uppsittning modeller som kommit
underfund med nagot men innehaller mycket som behover revideras.

Modeller for Specifik Kunskap

Modeller for Specifik Kunskap pastar eller antyder 1 huvudsak att
upplysning pa nagot magiskt sitt kommer att forse oss med dold
begreppsmiissig information om alla slags specifika saker 1 livet, till
exempel hur partikelfysiken fungerar, hur man skapar virldsfred, vilka
vara elever borde gifta sig med och liknande saker. En del gar annu
lingre och hivdar att upplysning gradvis medfor totalt allvetande, 1
meningen formagan att veta allt om hela universum samtidigt. Om det
verkar rimligt att upplysta personer skulle kunna allt detta sa lat oss
ligga till annat som kunde vara bra att veta: hur man tillverkar sikra,
billiga lithtumbatterier for elektriska bilar, hur man framgangsrikt
mvesterar 1 langtidsfonder, hur man balanserar budgetunderskottet
samtidigt som man ger alla ett bra socialt stod utan att hoja skatterna,
hur man omedelbart far varenda morkbla moderat att inse att de rostar
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mot sina egna intressen, och hur man bygger en fusionsreaktor som ir
saker, billig, producerar tillrickligt med energi for alla och inte ger
nagot radioaktivt avfall. Nir man begrundar detta borjar idéer om att
specifik kunskap uppnas enbart genom att se den sanna naturen hos
vardagliga fornimmelser att se lika lojliga ut som de ir.

Det enda specifika jag har fatt nagon liten msikt 1 var skonheten 1
differentialekvationer som behandlar vixlingen mellan tinkta storheter
(potential) och verkliga storheter (manifestation), men det iar ungefir
det hela. Forutom en massa direkt kunskap om hur sinnet fungerar,
och en hel massa kunskap om vilket skrip de flesta religiosa och
mystiska dogmer ir, och det inkluderar de buddhistiska dogmerna. Jag
har inte fatt nagon specifik kunskap om nagonting annat. Sa mycket ger
jag for den 1dén...

Psykologiska modeller

Hir har w1 ytterligare nagot som inte hiinder: psykologisk
perfektion. Aven om de flesta inom den traditionella visterlindska
buddhismen formligen drunknar 1 forestiallningar om att buddhistisk
utovning pa nagot sitt antingen kommer att eliminera alla deras
psykologiska problem, eller gora dem sjialviorverkligade pa det gamla
goda psykoanalytiska sittet, kan inget vara lingre fran sanningen utom
kanske HandlingsModellerna. Jag tror att jag lirt mig mer om rimlig
psykologisk hilsa av att lisa en enda bok om Transaktionsanalys (Vann
Joines 74 Today) an av over ett decennium av mycket framgangsrik
buddhistisk meditation. Det betyder mte att jag har uppnatt perfekt
psykologisk hilsa, inte pé langa vigar!

Att fokusera pa psykologisk utveckling dr en epidemisk sjuka
mom visterlindsk insiktsmeditation. Manga ledande retreatcenter 1
USA och Europa som utger sig for att stodja insiktsovningar ar 1 sjilva
verket bastioner for virsta tinkbara populiarpsykologiska skrip,
efterhand forsedda med en forvanskad buddhistisk fasad. Du behover
bara vara med pa nagra sma gruppmoten pa en retreat, som jag nimnde
1 Del II, for att hora att den stora majoriteten manniskor som féormodas
gora insiktsovningar bara viltrar sig 1 sitt eget neurotiska brate. De kan
visserligen vara hogintelligenta, superkultiverade, fantastiskt rationella
pseudobuddhistiska utévare av det Stora Heliga Neurotiska
BratesViltrandet, men de viltrar sig dnda.

Redan att detta slags beteende tolereras pa meditationsretreat
overhuvudtaget ar ofattbart, men att det blir forstirkt och belonat sa ofta
som det blir dr en stor skam som faller tillbaka pa bade lirarna och
eleverna. Jag har haft lirare efter lirare som forsokt fokusera pa vad jag
kiande och hur mina relationer fungerade nér allt jag ville var att tala om
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mina forsok 1 insiktsovningar, eftersom jag antog, ofta felaktigt, att de
var insiktslirare.

Aven om dharma ir vidstriickt, och Lirorna frin
visdomstraditionerna innehaller massor av stoff som stodjer psykologisk
vixt, betyder det ite att detta har nagot alls att géra med uppvaknande
eller msiktsutovning. Att lata manniskor fastna dir hjialper dem inte
mycket om du fragar mig, vilket du tydligen gjort eftersom du liser den
hiir boken. Aterigen, att arbeta med sitt psykologiska stoff kan ha sitt
virde, men jag ér fast 6vertygad om att hélla insiktsévningar och
psykologiskt arbete strikt atskilda ar nodvindigt for att gora nagot av det
pa ett bra sitt.

Dessutom ér det mycket litt att inbilla sig att lirarna pa
frontkudden omajligtvis kan vara lika neurotiska som vi, och innan vi
vet ordet av blir detta en grogrund fér kompakta skuggsidor,
exploatering, 1solering och forargelse pa samma vis som 1 modellerna
som gar ut pa emotionell perfektion. Jetsetkulturen med lirare som
kilar m, sitter sig pa kudden déar framme, hasplar ur sig sina vackra
1deal och rusar vidare nagon annanstans innan nagon hinner se dem
som de vanliga minniskor de faktiskt dr, enbart forstirker de farliga
forestillningarna. Det dr bara alltfor litt att projicera alla slags
underbara egenskaper pa dem nir drommen ir sa trevligt presenterad
och tillfillena till verklighetsprovning ar sa fa. Sikert passar detta de
flesta av dem perfekt, annars skulle de gora mer for att motverka de hér
1déerna. Men, som de snabbt inser, att motarbeta dessa forestillningar
saljer inte, och att bli féremal f6r den sortens 6verforing kinns
dessutom riktigt jikla bra.

Dirfor tror jag att modeller som forstiarker forestillningarna om
att psykologisk perfektion eller frihet fran psykologiskt brate uppstar
enbart av att genomskada kinslan av en separat, permanent aktor ar ett
allvarligt problem av foljande huvudorsaker:

1) De ir helt enkelt inte sanna.

2) De far utovare att fastna 1 sitt eget stoff snarare in att fokusera pa De
Tre Kinnetecknen eller nagot hikvirdigt, och pa sa sitt slosa bort den
for de flesta visterlindska buddhister knappa retreat- och évningstiden.
3) De gor det moyligt for Lirare att rida pa bluffen av dessa befingda
1deal till farliga hoyder.

4) De bidrar till den felaktiga kinslan av en avgrund mellan den vanliga
minskliga existensen och ett uppvaknande genom att skapa orealistiska
1deal och mal.

De flesta buddhistiska utévare jag kinner har nagot som liknar en
av foljande overtygelsestrukturer:

1) Uppvaknande ar omajligt, sa det bista man kan striva efter iar
psykologisk eller emotionell hilsa eller perfektion.
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2) Uppvaknande ir psykologisk eller emotionell perfektion, si genom
att striva efter detta gor man de évningar som leder till uppvaknande.
3) Uppvaknande inbegriper psykologisk eller emotionell perfektion, sa
det ar sikert omojligt. Nir de sitter pa kudden forsoker de astadkomma
nagot annat, men om man fragar dem vad detta dr kan de oftast inte
svara klart.

Det som ér sa ironiskt dr att uppvaknande éar svart men absolut
mte omaojligt, och mnte tillndrmelsevis lika omjligt som att uppna
psykologisk eller emotionell perfektion. Att uppleva férnimmelser klart
nog for att se att de bara kommer och gar ar 1 sjilva verket ytterst
okomplicerat nér du till slut inser att det ir det enda du forvintas gora.
Nir jag tanker tillbaka pa allt jag gjort, inklusive att lisa medicin,
tillbringa ett ar 1 Indien som volontir och sedan slutféra en medicinsk
specialistutbildning, maste jag siga att det arbete jag fick ligga ner pa de
hir sakerna var betydligt mer dn det arbete det kostade att uppna
flodets intriade och dven arahantskap. Inte sa att uppna flodets itride
var litt, det var bara inte lika svart som massor av andra saker jag gjort.
Jag hianfér min framgang till en miéngd olika faktorer, men tva som ar
relevanta 1 sammanhanget ar smirttalighet och att jag hade en bra
arbetsmodell, en modell lyckligt fr1 fran forestillningar om emotionell
och psykologisk perfektion.

Nir jag forsoker tinka pa vad det skulle kriva att uppna frihet
fran alla psykologisk angeligenheter blir reaktionen: livet handlar om
angeligenheter. Det dr en del av detta att leva. Det finns ingen vig bort
fran detta medan du fortfarande ér vid liv. Det kommer att finnas
forvirring, smérta, misstorstand, feltolkning, olampliga
beteendemonster, meningslosa emotionella reaktioner, underliga
personlighetsdrag, neuroser och kanske mycket virre. Det kommer att
finnas maktspel, skruvade psykologiska knep, minniskor med grava
personlighetsstorningar (kanske du ocksd), och galenskap. Bristerna
fortsitter jamsides med helandet; till sist vinner bristerna och vi dor.
Detta dr grunden 1 Buddhas lira. Jag onskar att hela den visterlindska
buddhistiska virlden kunde komma ur forestillningen att utovningen
bara handlar om att komma till ett Lyckoland dir ingenting nagonsin
kan skada oss eller gora oss neurotiska, och éverga all att faktiskt
bemiistra den verkliga buddhistiska utévningen istillet for att jaga efter
1deal som aldrig kommer att uppfyllas.

Samtidigt vill jag siga att det forekommer en diskussion om vilka
faktorer eller framsteg som later vissa méanniskor bara iaktta De Tre
Kénnetecknen hos fornimmelserna som utgor deras virld trots sina
svarigheter, 1 motsats till de som enbart viltrar sig 1 sina problem. En del
hiavdar att man maste ha arbetat tillrickligt med det psykologiska och
tagit itu med sina problem for att komma till en position diar man kan
ga vidare till nista stadium. Jag maste motvilligt medge att det
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formodligen finns en del sanning 1 detta. Men jag anser inte att jag sjilv
hade kommit speciellt langt psykologiskt nir jag borjade med
msiktsovningar, eftersom jag hade alla mojliga slags problem att hantera
och fortfarande har det. Anda pa nigot sitt, kanske genom bra
mstruktioner, kanske genom nagra andra faktorer jag har kvar att
identifiera, formadde jag 6va vil trots allt och 6verga fran att vara
forlorad 1 innehall till att mérka hur saker faktiskt ér.

TankeModeller

Medan vi talar om tilltrasslade modeller har vi ocksa
TankeModellerna. De brukar fokusera pa att nagot speciellt hinder
med tankarna hos de som ar uppvaknade, istillet for att de helt enkelt
ser genom de tankemonster som skapar en kinsla av mittpunkt eller ett
speciellt, permanent, separat jag. Dessa 1dealiserade modeller omfattar
att inte tinka vissa tankar, som att upplysta personer iar oférmaogna att
tanka tanken “jag” eller ”jag dr”, eller att inte tinka alls och pa sa sitt
stoppa tankeprocessen, eller nagon annan slags modifiering av tankar
som att alltd tinka goda tankar, vad det nu ir.

For en tid sedan fick jag ett e-mail fran en till synes trevlig
mgenjor som 1 stort sett sa: Jag gjorde lite taoistovningar, blev upplyst,
och nu ir jag ur stand att tinka nagra tankar eller visualisera, och dnda
tycks jag fungera normalt. Vad anser du om detta?” Jag funderade linge
mnan jag skrev mitt svar, och dérfor tar jag med det hiir 1 litt redigerad
form:

”En av mina avlidna larare, Bill Hamilton, brukade tala om hur
méinniskors uppfattningar om vad som foérvintades hinda hade
mflytande pa efterfoljande hindelser, med en del spekulationer 1 vad
det inflytandet bestod av. Vi diskuterade ofta detta och mojligheter som
mkluderade foljande:

1) Minniskor med olika modeller for uppvaknande kanske faktiskt
uppnar olika resultat. Jag dr ingen anhingare av det hir pastiendet men
medger mojligheten.

2) Minniskor med olika modeller kanske uppnar samma sak men
beskriver det olika. Jag tror mer pa det hir dn det forsta.

3) Kombinationer av de tva forsta.

4) Minniskor kanske misslyckas med att uppné resultat men har blivit
programmerade att rapportera, eller tror, att de har uppnatt nagot 1 linje
med deras egen arbetsmodell. Detta dr vanhigt forekommande och
nagot jag observerat hos mig sjilv fler ganger in jag kan rikna, och dven
1 manga andra dharmavinners utoévande. Bill namnde ofta méinniskors
formaga till sjalvhypnos in 1 halvtixerade tillstaind av sjalvbedrigeri. Han
hade lang erfarenhet av att vara 1 skrimmande kultliknande situationer
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med psykopatiska lirare och kunde 1aktta detta direkt hos sig sjalv och
andra; lis hans bok Samnts and Psychopaths tor mer om detta.

5) Minniskor med olika modeller och tekniker kanske har mycket
olika upplevelser pa vigen. Detta ir sidkert sant ur vissa perspektiv, men
anda fortsitter de universella aspekterna hos vigen att imponera pa mig
med sin konsekvens och férmaga till upprepning oavsett tradition.

6) Andra mgjligheter vi inte hade 6vervigt, 1 stil med Donald Rumsfelds
beromda Unknown Unknowns...

Fragan om ”“inga tankar” ir intressant. Den dr vanligen anvind 1
en del traditioner som ett mal, bland annat vissa beskrivningar av Hindu
Vedanta, atskilliga fristiende traditioner och manga andra. Zen leker
ibland med 1dén 1 periferin. Vad betriffar taoism: Jag liste en massa av
de gamla taoistmistarna for nagra ar sedan, men jag vill inte siga att jag
ar expert pa dess nuvarande praxis eller dogmer.

Buddhismen anser inte generellt att "inte tinka” eller "inte kunna
visualisera” dr mal, vilket leder tillbaka till punkterna ovan. Bland annat
sager den Uppvaknade Buddha ofta 1 de gamla texterna saker som "Det
foll mig in att jag borde ta mig fram 1 stadier [till just en sddan plats]”.
Eller ”Den hir spontana strofen, aldrig tidigare hord, kom jag att tinka
pa”. Detta dar uppenbarligen tankar. Dessutom, om vi beaktar de gamla
texterna som referens, alla upplysta lirljungar till Buddha, och Buddha
sjilv, beskrevs som tinkande tankar. For ovrigt kunde manga av
Buddhas lirljungar visualisera, sa dven Buddha, och om w1 ser till nutid
kan man inte vara tantrisk mistare utan starka visualiseringsférméagor.
Vidare ar forestillningen att man kan skriva ett e-mail, syssla med
teknik som innebir abstraktion (matematik) och andra begrepp som
omsitts 1 verklighet, eller till och med att tala, utan att blanda in tankar
ar nagot jag tror dr enbart en begreppsmissig uppfattning och darfor en
godtycklig konstruktion. Vad déarutover ir; eftersom avsikter mynnar ut
1 tankevirlden, och alla fysiska handlingar féregas av avsikter genom de
fixa mekanismerna hos systemet hamnar forestillningen att handling
kan forekomma utan tankar 1 samma liger. Detta giller ocksa for
sadana saker som minne, eftersom detta oundgingligen maste innefatta
tankar per definition (med varningar enligt ovan).

Givet dessa forutsattningar fragar jag: Har man helt enkelt slutat
kalla dessa processer “tankar” for att passa in 1 en godtycklig och
dogmatisk modell? Kanske har man tvingat sig att sluta mirka att
mentala processer intriffar eftersom man trodde att detta skulle hinda?
Kanske har man uppnatt nagot dkta men viljer pa grund av sina
forutfattade meningar att beskriva det genom ett terminologiskt filter,
eller har man uppnatt nagot helt annorlunda; mgjligheter som
mkluderar ens egen villfarelse eller brist pa erfarenhet, bara for
fullstindighetens och en rimlig skepsis skull.
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Den terminologi jag dr van vid innefattar att se tankar som de ér,
det vill séiga enbart mycket sma och tillfilliga bitar av det naturliga
orsaksmissiga upplevelsefiltet. Men det maste dven medges att
eftersom tankar enbart kan upplevas som aspekter av de 6vriga fem
sinnesdorrarna dr detta att benimna tankar som tankar enbart en
abstraktion, och precis lika godtyckligt som det ér att benimna de andra
fem simmnesdorrarna som sadana. Det édr uteslutande bekvima
beteckningar (tankar) for diskussionens skull.

Nir man mirker att alla fornimmelser helt enkelt uppstar av sig
sjalva, inklusive de som kan - eller inte kan - benimnas som tankar,
tomma pa ett jag som de dr och alltid har varit, utan en avskild eller
oberoende 1akttagare eller 6vervakare eller utférare som mte bara ir en
del av upplevelsefiltet eller manifestationen, har man forstatt pa nagot
plan vad Buddha foresprikade att manniskor skulle forsta. Darfor ar
follande den modell jag foredrar eftersom den ar praktisk, littbegriphg
och direkt:

1) Fornimmelser som kan benimnas tankar uppstar.

2) Tankar ar naturliga, orsaksmissiga och nodvindiga for nistan varje
handling vi utfor.

3) Tankar ir inte jag, dr en del av livet, och dr tomma 1 en god mening.
4) De har alltid varit si hir, fore och efter nigot andhigt uppnaende, och
niar man ser deras sanna natur ir de forttarande som de alltid varit.

En viktig fraga angaende upplysning dr om nagot blir annorlunda
mot hur det varit, eller om det enbart uppenbarar en sann och korrekt
perception eller perspektiv pa hur allting allid varit? Jag foredrar en
modererad version av det senare synsittet eftersom jag tror att det ar
nyttigt for utévningen och mer exakt. Sialedes kan enligt den hir
uppfattningen, som bara dr en av manga, allt som hinde tidigare som
tankar eller visualisering uppsta aven efterat, med den enda skillnaden
att nagot 16sts upp 1 den tidigare knuten av tilltrasslad perception.

For egen del, med ett relativt och jordnira sprakbruk, kan jag
gOra min inre rost lika hog som den kunde vara tidigare och den ér
mycket klarare dn forr, men jag uppfattar den som en del av det
naturliga orsaksmissiga filtet pa ett siatt som den mnte var tidigare -
medan uppmirksamheten kommer och gar som forr. I hoga
jhanatillstand 4r den mre rosten mycket subtil men jag kan fortfarande
visualisera som tidigare, ibland med annu storre klarhet beroende pa
forhallandena 1 6vrigt. Kort och gott, jag har inte forlorat formagor men
mte heller har mycket forindrats av hur systemet fungerar. Men nagot
har klarnat som inte var klart férut och upplevelsen av ett sarskilt
centrum kinns genomskadad, dven om fornimmelsemonstren den
skapades av 1 stort sett fortfarande uppstar som férr och enbart
uppfattningen av dem ir forindrad.” (Slut pa e-mailet)
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Som du ser skriver jag ibland langa e-mail nir det giller viardefulla
dharmafragor, men maste medge att jag har tid att gora detta enbart for
att antalet personer som fragar mig sadana fragor ar sa valdigt litet. Hur
som helst, tillbaka till modellerna...

GudsModeller

Pa en helt annan linje har vi GudsModellerna. Trots att
buddhismen gor ansprak pa att vara ett undantag fran de teologiska
traditionerna tillber manga buddhister Buddha 1 huvudsak som en gud,
pa samma sitt som kristna tillber Jesus eller Gud. Dessutom innefattar
de allra flesta traditioner som foresprakar uppvaknande nagon form av
teologisk bakgrund eller underbyggnad, inklusive hinduiska Vedantas
fokus pa tingens gudomliga natur, 1slamiska Sufier som fokuserar pa
Beskyddaren eller att uppga 1 Allah, och kristendomens olika
uppgienden i gudsmetaforer som Det Gudomliga Aktenskapet.
Buddhismen har ibland samma problem 1 begreppet "buddhanatur”.
Detta ar intressanta modeller att tala om, och 1 forsta hand giller fragan
avstandet mellan ”Gud” och ens eget liv. De som tror pa en gud som ett
separat viasen har redan problem. De som tror att detta visen ar langt
borta 1 Himlen eller till stor del otillgangligt har verkligen problem.
Men de som tror pa en "Gud” som ir just hir, just nu, niarvarande 1 alla
ting inklusive dem sjilva, har en liten chans. Det dr en lika praktisk
modell f6r uppvaknande som nagon annan - om den anvinds ritt,
vilket den sillan gor.

De verkliga problemen uppstar for de som tror pa gudsfria
omraden, det vill siga stillen diar Gud mte finns. Det brukar vara
méinniskor som tror pa en begriansad, abstrakt Gud. De flesta som tror
pa Gud har inte tagit sig for att verviga fragan om de tror pa gudsfra
omraden eller en begrinsad Gud. Faktum ér att de flesta som tror pa
Gud pa ett monoteistiskt sitt skulle bli forniarmade av 1dén att deras
Gud skulle vara begrinsad pa nagot siatt. Men om du fragar dem om
Gud ir 1 deras toalettpapper eller 1 en sten, eller kanske mer specifikt
AR toalettpappret eller stenen, ir deras galna begivenhet pa popcorn, ir
den 1riterande kladan 1 deras armhala, och faktiskt ar allt annat, skulle
mte ens de som 1 teorin tror pa en allestides niarvarande, obegrinsad,
allsmiktig Gud ga sa langt. Detta ar mycket trakigt, for om de gjorde det
skulle de ha en bra arbetsmodell mot insikten att DET AR SA DET
AR. Och si kommer vi tillbaka till min ursprungliga, enkla, utmirkta
premiss och test for bra modeller for uppvaknande.

Sa hir fungerar det: Om du tror pa att du forsoker se Gud, och
du tror att allt dr en manifestation inte bara skapad av Gud utan dven
AR GUD, ir du tillbaka vid de grundliggande insiktsévningarna: att se
formmmelsevirlden precis som den ar, eftersom du da kommer att
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finna den yttersta verkligheten, eller "Gud”, om du vill kalla den sa. Nir
mittpunkten genomskadats genom din noggranna undersokning av alla
dessa formimmelser, eller alla aspekter av Gud, ir allt som finns kvar
bara alla dessa fornimmelser som tidigare, det vill siga allt detta Gud.
Sa om nagon verkligen vill tro pa en allestides nirvarande Gud
kommer de, genom att exakt, djupt och direkt uppfatta att alla
formmmmelser bara dr delar av det orsaksmissiga, naturliga
uppenbarandet av det de kallar Gud, att genomskada alla grinser
mellan jag och allt annat. Virlden av fenomen limnas att géra vad den
ska, darfor att utovarna mser att de allad var en del av Gud, 1 viss
mening, fast sadana beniamningar dr enbart terminologi pa ett eller
annat satt.

Foljakthgen ar problemet med GudsModellerna roniskt nog att
méanniskor inte driver dem tillrickligt langt; om de gjorde det skulle de
kunna fa ut nagot riktigt bra av dem, dven om de skulle kunna uppna
samma sak lika litt utan dem. Alla andra ideal som mnebér att bli Gud
eller se Gud ar bara underliga drommar och tinkbara sidoeffekter av
andlig utévning. Jag har nagra vinner som fick visioner under LSD-rus
diar ”Gud” sa virdefulla saker till dem, och det ir ju fint, men da 4r man
tillbaka 1 de Mentala Krafternas virld och det har ingenting att géra
med uppvaknande och bara mycket begrinsat att gora med "Gud” 1
den yttersta meningen.

Fysiska Modeller

Pa ett fullkomligt annorlunda spar har vi de Fysiska Modellerna,
som brukar innebira nagot slags fysisk perfektion eller stilisering. Den
gamla Theravadatexten gar mycket langt med att rikna upp de 32
mtressanta fysiska egenskaperna hos Buddha, som att ha 40 tinder och
armar sa langa att han kunde rora vid sina knéin utan att boja sig. Det ar
mtressant att se hur saker forandras, for 1 vir moderna kontext skulle
detta fa honom att likna en dentalt funktionshindrad Cro-Magnon
istiallet for en andlig superhjilte, men det hir var bara en utvikning.

Minga populirkulturella killor far oss att associera intressanta
fysiska egenskaper eller ideal med andlighet, speciellt yogatidningar och
kampsportsfilmer. Det finns inte mycket mer att siga om dessa
modeller annat idn att de dr underhallande och totalt ovidkommande.
Vi kan forestilla oss att upplysning pa nagot sitt inkluderar fysisk hilsa,
eller tro att uppvaknande eller msiktsovningar kan bota sjukdomar,
men jag skulle 6verhuvudtaget inte rikna med nagot sadant. Det vill
sdga, mina vanner som regelbundet utévar yoga och Tar Chi brukar
faktiskt se bra ut, och det ar ganska forstaeligt. Men det har inte
samband med den yttersta insikten mer dn perifert pa sa sitt att dessa
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ovningar mnkluderar néirvaro, och om de utfors vil kan de leda till
verkliga insikter.

StralglansModeller

Besliktade med de Fysiska Modellerna ir StralglansModellerna,
som brukar innebira att forestilla sig att upplysta personer har nagot
slags miarkbar framtoning, vanhgtvis utstralning av kirlek, karisma,
visdom, frid eller till och med fysiskt ljus. En av mina vinner brukade
skoja om detta genom att siga att folk mom visterlindsk vipassana pa
Insight Meditation Society tror att en arahant iar som Dipa Ma (en
skicklig utévare av vipassana och samatha som dog som anagami med
sitt eget medgivande) men med ljus strilande ut ur baken. Detta ar
nagot overdrivet, men det pekar pa att de hir idealen ar sa ingrodda 1
oss fran manga olika traditioner att det ar svart att inte tinka sig att
upplysta personer maste ha nagot markvirdigt kring sig som man kan
kianna eller se.

Alla vet att helgon har ljus som kommer ut ur deras huvuden, pa
samma sitt som Jesus. Man behover bara titta pa medeltida malningar
for att bekrifta detta. Historierna om Buddha ér fulla av hans
fantastiska nirvaro. Faktum ir att hans allra forsta sammantriffande
med en annan ménniska efter hans uppvaknande gick till ungefir sa
hir: Buddha hade stigit upp efter att ha utforskat djupet 1 sin insikt och
sina formagor. Han beslot sig for att forsoka finna sina fem vinner som
hade varit med honom under hans period av hard asketism, och genom
att undersoka viarlden med sina mentala krafter sag han att de var 1
Benares. Han borjade ga lings vigen mellan Bodh Gaya och Gaya, och
den forsta Buddha talade med som inte var en gud eller en jitteorm var
munken Upaka. Jag citerar Buddha nir han berittar sin historia som
den framstills 1 Bhikkhu Nanamolis och Bhikkhu Bodhis 7%e Middle
Length Discourses of the Buddha, Sutta #26, eftersom den inehaller
en sa oskattbar rikedom av information om upphovet till dessa
modeller och 1deal:

[Upaka sa] "Min vin, din forméaga dr uppenbar, firgen pa din
hud ir ren och ljus. Vem har du undervisats av, min vin?
Vem ir din lirare? Vems Dhamma utévar du?”

Jag [Buddha] svarade Ajivaka Upaka med dessa strofer:
“Jag dr en som har transcenderat allt, en kinnare av allt,
Obeflickad 1 allt, avstar allt,

Fran begir fullstindigt befriad. Nir jag liart mig allt detta
Frin mig sjilv, vem ska jag utpeka som min lirare?
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Jag har ingen lirare, och min like
Finns ingenstans 1 hela virlden
Med alla dess gudar, for jag har
mgen mianniska som motstycke.

Jag ar den Fullbordade 1 virlden

Jag ar den Hogste Liraren.

Jag ensam ir en Fullt Upplyst

Vars lidelser ar stillade och utslickta.

Jag gar nu till staden Kasi

For att sitta Dhammas Hjul 1 rorelse.

I en virld som blivit blind

Gar jag for att sla pa de Ododligas trumma.”

[Upaka svarade] "Av dina ansprak att doma, borde du vara
Virldens Segerherre.”

”Segrare ar sadana som jag

Som har lyckats utplana de moraliska bristerna.
Jag har 6vervunnit alla fordarvliga tillstand,
Dirfor, Upaka, ar jag en segrare.”

Passagen ar anmirkningsvird pa sa sitt att den stiller upp ett stort
antal kriterier och detaljer om vad uppvaknande mnebir for Buddha
och for buddhismen pa ett sa litet utrymme. Dessutom ar det itressant
hur manga ganger ordet ”jag” upprepas. Buddha betyder faktiskt nagot 1
stil med Den Uppvaknade, eller "jag dr vaken”. Vi ser alltsa att Buddha
mte hade nagra problem att tala om vad han hade astadkommit och
vem han var, inte heller hade han svarigheter med att tinka tanken
jag”.

V1 noterar hans anmirkningsvirde niarvaro och hans hud, och har
da de forsta av de buddhistiska StralglansModellerna och Fysiska
Modellerna. Vi ligger mirke till att han sidger att han ar 6verligsen
gudarna, vilket dr en slags GudsModell 1 och av sig sjilv, bara en dnnu
battre. Han beskriver att han ar fr1 fran alla moraliska brister och
fordarvliga tillstand, vilket dr en komplex blandning av Emotionella och
Psykologiska Modeller. Han ligger ocksa till de Ododligas trumma, och
hir har vi en antydan till en OdodlighetsModell eller en
UtlocknandeModell, och medan formell buddhism skulle avvisa dessa
associationer dyker dnda aspekter av bada ofta upp 1 texterna. Det finns
aven en TranscendensModell nér han siger att han dr obeflickad av
allt, och dven en Modell for Specifik Kunskap eftersom Buddha séiger
att han 4r en kinnare av allt. Kort och gott siger han att han har uppnatt
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nagot anmairkningsvirt, och forsikrar att han ska tala om fér andra hur
de ska kunna gora exakt detsamma som han - eller gor han det?

Fragan om hur Buddhas forverkligande har samband med vad
han forsokte lira andra ar komplicerad. Det finns atskilliga avsnitt diar
han sidger att han dr mycket annorlunda én och 6verligsen alla andra
upplysta mianniskor, och drar en klar skiljelinje mellan sig sjilv och
arahants. Darfor maste vi titta noga pa vad hans pastienden om sig sjilv
har att gora med andra, och jag dgnar hela nésta kapitel at detta
komplexa dmne. Det ricker att siga att problemet uppstar nir idealen
Buddha diskuterar som tillimpliga pa honom sjilv, hur mytologiserade
vl dn tror att de ér, appliceras utan noggrann undersokning pa andra
méanniskor upplysta 1 teoretiskt underligsen grad. Sedan har vi det
tvetydiga problemet med tibetanerna som utger sig for att frambringa
fullkomliga Buddhor pa en livstid...

Tillbaka till fragan om upplysta personer har en speciell
framtoning eller inte. Jag har sett exempel pa bada, men jag misstinker
att 1 de flesta fall var deras utstralning 1 stort sett samma nnan de
borjade med andlig utovning. Manga som fragat mig om utévning
genom aren har tveksamt undrat om det var nagot remarkabelt med
min framtoning, eller hur jag lyckades dolja mitt férverkligande pa
jobbet. Jag dr bade ledsen och glad att rapportera att jag inte har nagra
problem med detta pa jobbet, och sa vitt jag vet finns det inget séarskilt
med min utstralning som inte fanns dir langt innan jag gav mig in 1
detta, annat dn den tilltro och passion med vilka jag talar om dharma.
Kort och gott, de fysiska modellerna och stralglansmodellerna ar bara
snygg propaganda och dnnu en grop for manniskor att falla 1, bade 1 den
egna utovningen och nir de utvirderar den maojliga nivan av
forverkligande hos andra.

KarmaModeller

KarmaModeller innehdller l6ftet att forverkligande pa nagot sitt
elimierar, gor slut pa, upphiver eller dimpar de orsaksmissiga krafter
som far daliga saker att hinda den upplysta personen. Karma innefattar
handlingar och dess konsekvenser, och 1 dess enklaste form ar det
vasentliga budskapet att orsaker leder till effekter pa ett lagbundet siitt.
Amnet ir svart att 6verblicka eftersom de inblandade krafterna och
faktorerna ir sa vidstrickta och komplexa att inget sinne helt kan forsta
dem. Det vill siiga, manga modeller och buddhistiska ideal presenterar,
subtilt eller 6ppet, modeller for uppvaknande som utlovar nagot slags
lindring eller frihet fran olycka.

Men om vi ser pa hur livet var fér Buddha, som per definition var
sa upplyst som det gar att vara enligt buddhismen, rakade han ut for
manga daliga saker, atminstone enligt texterna. Han hade kronisk
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huvudvirk och ryggsmaiirta, fick sjukdomar, attackerades av banditer,
utsattes for mordforsok; hans egen orden brots upp 1 stridande falanger,
folk trakasserade honom, och sa vidare 1 all odndlighet. Det ar tydligt att
mte ens Buddha var fr1 fran karmas lagar, och det verkar naivt att utga
fran att vi skulle bli det.

Men KarmaModellerna vicker en intressant fraga: om tidpunkten
for uppfyllandet av 16ftena om upplysning och vad detta har med doden
att gora. Theravada hiavdar att 6gonblicket for total frihet fran lidande
mtriffar niar en arahant eller en Buddha dor, eftersom det bara ar da
man slutar att fédas pa nytt och féornimmelserna som orsakar smérta
och obehag upphor helt. Tibetanerna skulle inte instimma da de
fokuserar pa det eviga livet eller en kontinuerlig ricka av aterfodelser av
en Buddha eller Bodhisattva 1 oindlig tid for att hjilpa andra mianniskor
att vakna. Dessa motstridigheter leder oss till andra modeller, men
egentligen skapas paradoxerna genom missuppfattningar.

KarmaModellerna ir inda mte bara skrip. Genom att se varje
tanke, tillstand och kinsla som de dr uppstar en 6kad férmaga att helt
enkelt se dem uppsta och forsvinna av sig sjilva, och pa sa sitt inte lata
den orsaksmaissiga kraften 1 dem floéda vidare till framtiden utan att
modereras av intelligens och visdom. Pa det sittet kan tidigare orsaker,
vanor, tendenser och liknande mildras genom att ses klart, och de
handlingar vi utfér grundat pa detta kan goras med mer medvetenhet,
klarhet, och ett vidare, mer allomfattande perspektiv. Detta dr inte
detsamma som att eliminera all "negativ” karma, men det dr praktiskt,
realistiskt och verifierbart och representerar diarfor de korn av sanning
som finns 1 KarmaModellerna.

Ewvig Lycka-Modeller

Ewvig Lycka-Modellerna fokuserar pa att upplysning leder till ett
tillstand av stindig lycka, frid, glidje och salighet. De dr vanliga inom
hinduismen, men ir som starkast 1 buddhismen och dven andra
traditioner, till exempel kristendomens “frid som 6vergar allt forstand”.
Buddhismen beskriver ofta Nirvana (Nibbana) som synonymt med den
hogsta lycka och slutet pa allt lidande, och detta idandets upphorande
ar den naturliga foljden av Evig Lycka-Modellerna. Dessa modeller och
deras konsekvenser har sa stor genomslagskraft 1 upplysningsvirlden att
de ir en central, nistan obestridlig del av de flesta méinniskors mnersta
overtygelser. Ledsen att siga det, men de behover en betydande
revidering.

Den forsta punkten handlar om obestindighet. Salighet, frid,
lycka liksom deras motsatser smirta, kaos och olycka ar alla 6vergaende
fenomen, beroende av omstindigheterna, och uppstar och forsvinner
som vidret. Zen siger att de tiotusen lyckostunderna och de tiotusen

274



sorgerna tagar genom vara liv enligt verklighetens lagar som alltid har
funnits. Detta aterfor oss till den stora fragan: dndrar forverkligande
nagot eller uppenbarar det bara hur allt allid har vant? Jag foresprakar
en modifierad version av det senare alternativet, bade for utévning och
for att ha sunda modeller. Men lirorna, och de som forsoker silja
nagot, gar ofta vilse 1 l6ftena om en fullkomligt annorlunda och bittre
existens.

Det vanliga buddhistiska argumentet ér att nir forutsiattningen
forsvinner, det vill siga okunnighet eller missuppfattning, kommer dven
lidandet som orsakas av denna forutsittning att forsvinna. Fragan ar
sedan hur mycket lidande som orsakas av just denna speciella
forutsittning och hur mycket som orsakas bara av att vi lever. Jag pastar
att det mesta av vart lidande helt enkelt orsakas av att leva, men maste
samtidigt medge att det dr nagot med att dndra forhallandet till livets
normala realiteter och den minskliga naturen som hyilper, och varfor
jag ar sa ovillig att erkinna att det finns ett slags frid som kommer ur
forverkligande ér en fraga jag fortfarande undersoker. Eftersom jag tror
starkt pa att det finns praktiska skél till att inte forsoka overtyga om
nagot pa det hir sittet, misstinker jag att det finns rester av konstigheter
1 min personlighet som spelar in. Kanske ocksa du redan kommut till
den slutsatsen.

Den andra sidan av Evig Lycka-Modellerna ar forestillningen att
man pa nagot siatt kommer in 1 ett permanent jhanatillstand, ungefir
som fjirde jhana eller nagot slags nirvanskt jhana. De hér versionerna av
salighetsmodellerna innebir perfekt, kontinuerlig koncentration
opaverkad av omstindigheterna eller forstirkt av nagot slags
mneboende killa av jhanakvaliteter. Som konstaterades ovan ar alla
koncentrationstillstand tidsbegriansade, inte direkt relaterade till
forverkligande, kan uppnas bade av den som ér upplyst och den som
mte iar det, och det ar darfor ett falskt lofte.

Men eftersom sa manga méanniskor far smaka pa jhana och blir
sikra pa att detta bara maste bl allt bittre och mer ihallande efterhand
som de gor framsteg, slutar det med att de utvecklar dessa tillstind om
och om igen och inte kommer nigonstans 1 sin insiktsutévning.
Dessutom, varfor skulle nagon som haller fast vid en lyckomodell vilja
se 1in 1 lidandet? Det vill de inte, och darfor dr chansen att de kommer
i pa verkliga insiktsomraden eller gor nagot bra av Den Morka Natten
mycket liten. Det édr sant att det finns ett slags samband mellan det
perspektiv pa saker som uppstar 1 de forsta fyra jhana och de fyra
Vigarna, och det panoramiska perspektivet 1 bade fjirde samatha jhana
och 1 arahantskap har flera positiva aspekter gemensamma, men de ar
mte samma sak. Till och med att nimna dessa monster och paralleller
ar riskabelt och kan orsaka massor av missriktad anstringning och
bedémning av var méanniskor dr pa vigen. Jag tror att detta dr ett bra
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tillfille att introducera det tibetanska konceptet med de Tre Kayas,
eftersom det innehaller nagra nyttiga aspekter som hjilper till att fa en
viss ordning pa de hir sakerna.

De Tre Kayas

I motsats till vad en del ibetanska buddhister skulle siga till dig,
har arahants en djup forstaelse av vad som menas med undervisningen 1
De Tre Kayas eller "De Viktigaste Forstielserna”. For mig star De Tre
Kayas mycket niira De Tre Ovningsformerna i avsikt och innebérd.
Arahants forstar djupet 1 inneborden av att ha blivit fodd och att det
fortfarande finns en kropp och ett sinne (kallat “nirmanakaya” eller
“manifesterad kropp”), vilket relaterar till 6vning 1 moral. Alla liror om
beroende foreteelser, mbordes forhallanden och émsesidigt beroende
tillhor nirmanakayas dominer.

Arahants ar fortrogna med djupet 1 de vardagliga realiteterna 1 de
minskliga villkoren: sjukdom (fysisk och mental), sorg, glidje,
konflikter, harmoni, néjen, smérta, klarhet och férvirring, dumhet och
begavning. Allt detta visar sig enligt samma naturlagar som alltad gillt, 1
motsats till populira 6vertygelser. En kropp fods och den kommer att
bli sjuk och dé. De Atta Virldsliga Vindarna av beréom och klander,
berommelse och daligt rykte, succé och fiasko, vinst och forlust, blaser
fortfarande opersonligt som alltid. Lagarna om biokemi, fysik och
fysiologi giller fortfarande. Vi maste fortfarande betala skatt. Ur en
cynisk synvinkel dr nirmanakaya den trakigaste aspekten av upplysning.
Trodde man verkligen att det pa nagot sitt skulle vara annorlunda? Tro
mte pa reklamen! En annan av den store Bill Hamiltons snabba
repliker var "Lida mindre, mirka det mer”. Ju mer vi vaknar upp desto
mer mirker vi exakt vad det innebir att ha blivit fodd.

Nirmanakaya ir det som avses 1 det hir avsnittet nér det giller
arahanten: ”Storningar som kommer fran spar av existensen kan inte
lingre ses, storningar relaterade till spar av begir kan inte lingre ses,
storningar relaterade till spar av motvilja kan inte lingre ses, och dnda
aterstar storningar inneboende 1 de sex sinnesdorrarna vilka dr
beroende av en kropp och beroende av livet”, fran Sutta #121, Kortare
Tal om Tomhet 1 Buddhas Medellinga 1al. 1iagg mirke till att det star
”sex sinnesdorrar”. Arahants tinker, tviartemot vissa myter om att
“stoppa tankar” som nimnts tidigare. Medan innehallet 1 tankarna
fortfarande ar till sin natur dualistiska, 4r den sanna naturen hos sittet
som tankarna manifesterar sig absolut icke-dualistisk. Arahants kinner
bada aspekterna av tankar direkt, lite som att se vagor pa havet men
ocksa att det hela bestar av vatten och dr intimt férbundet. Ingen vag
skulle ndgonsin kunna luras till att tinka att en vig 1akttar, kontrollerar
eller ar avskild fran andra vagor.
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Nirmanakaya iar ocksa den aspekt av forstaelse som har att gora
med personlighet, vanor och karaktirsfragor. Tro inte att bara genom
att forsta den yttersta sanningen om fenomen att dessa ting kommer att
forlora sarskilt mycket av sin orsaksmassiga troghet. For att citera Chi
Nul, en stor koreansk Chanmunk: "Bara for att solen lyser klart betyder
det inte att all sné omedelbart kommer att smilta”.

Som ett relaterat tema har nirmanakaya dven att gora med
realiteterna 1 den fysiologiska trogheten 1 och de biologiska villkoren for
de kroppsliga aspekterna av det emotionella livet. Smnet hos en dkta
arahant ir ytterst elastiskt, men kroppen fungerar enligt samma lagar
som tidigare. Den grinslosa mentala elasticiteten hos en arahant har en
del positiva konsekvenser for det fysiska livet, men den transformerar
det inte helt. Darfor ar fysiska fornimmelser som hor samman med
hunger, smirta, trotthet, sexuell upphetsning, nervositet, ridsla och allt
annat fortfarande djup verklighet dven for en arahant, men det som
papekades ovan 1 KarmaModellen om att se saker uppsta och férsvinna
giller fortfarande. Nirmanakaya innefattar iamnen som biokemi och
neurokemi, och alla de fragor om mental patologi som tillhor dessa.

Nirmanakaya bestyrker sanningen som uttrycktes sa vil av Lao
Tzu nir han talade om att morker och ljus mnehaller varandra och att
svarigheter och litthet kompletterar varandra. Ingen niva av upplysning
tillater nagon att vilja enbart favorithalvan av verkligheten eller
méinniskonaturen och utplana resten. Detta hinder helt enkelt aldng
och ir inte mojligt.

Jag tror att alla pa den andliga vigen da och da borde siitta sig
med papper och penna och skriva en lista 6ver sin favorithalva av
verkligheten som de tror eller vill ska finnas kvar om de blir fullt
upplysta, och sedan notera alla de aspekter av verkligheten som de vill
eller "vet” skulle forsvinna for evigt. Direfter borde de skriva ner det
som de tror skulle dyka upp som ett resultat av fullt forverkligande, som
mte finns nu. Skillnaderna mellan dessa listor pekar ofta direkt pa vad
som blockerar utveckling av visdom ur full acceptans och forstaelse av
verkligheten.

Till och med arahants och buddhor har en favorithalva av
verkligheten savil som drommar om hur saker skulle kunna vara, sa
dessa drommar ér inte problemet. Men hogt upplysta manniskor forstar
pa ett direkt sitt att bade den “goda” och den ”daliga” halvan ar delar av
den yttersta sanningens natur, inklusive alla tankar om dem, och det gor
hela skillnaden. Dessa fornimmelser blossar upp utan anstringning och
upploses sedan, och far varken mer eller mindre uppmirksamhet in de
forganar. Det jag forsoker poingtera hir dr att du ska mnefatta de
formmmmelser som utgor din virld 1 din utévning, och inte fly till
1dealiserade fantasier om vad forverkligande kommer att likna utan bara
notera sadana fornimmelser niar och om de uppstar.
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Slutligen relaterar nirmanakaya till vart ”stoff”, vara problem, vara
barndomstrauman, vara morka hemligheter. Jag har vanemassigt
papekat att nir man gor msiktsovningar ska man forsoka se dessa ting
pa en 6gonblick-till-6gonblick-niva. Men man maste ocksa hitta ett sitt
att handskas med vara problem pa traditionella sitt, eller kanske
egentligen icke-traditionella. Jobba bara med det nir du inte gor
insiktsévningar. Aven om det finns samband mellan de hir tva typerna
av arbete star de ofta 1 direkt konflikt. Ta dig tid med det
makroskopiska, dir vi moter och lir oss mer om hur man lever vil 1
virlden nir det giller kinslor, problem, konflikter, tarar, glidje,
ménniskor, arbete och relationer. Men skapa ocksa tid da du resolut
satter allt detta at sidan, tid diar du uppehaller dig pa de flimrande
formmmmelserna niva. Osund fixering vid ettdera perspektivet orsakar
garanterat problem.

Arahants har ocksa en forunderlig forstaelse for allt detta, som ar
unikt for dem och buddhor (dven om det kan finnas antydningar av det
pa Tredje Vigen), och som kallas sambhogakaya”. De vet att hela
verkligheten av fenomen och dven hela det emotionella livet kan
uppskattas djupt for vad det ar. De ser att virlden av begrepp, sprak,
symboler, visioner, tankar och dréommar 1 grund och botten dr samma
som den materiella virlden pa sa sitt att de har samma grundliggande
natur ur upplevelsemissig synvinkel. Forsta raden 1 Johannes
evangelum ”I begynnelsen var ordet, och ordet var Gud” ar ett fint sitt
att uttrycka det. For dem som tycker att denna fras ar alltfor kryptisk
skriver jag om det till "Fran forsta borjan har begrepp, ord, drommar,
visioner och tankar varit en aspekt av den yttersta verkligheten”.

Dessutom har pa nagot underligt sitt dven det simsta 1 virlden en
strukturrikedom som 1 sig kan vara mycket njutbar, och en mystisk och
ibland respektingivande glans inblandat och inneboende 1 sig. Det man
sOker efter genomsyrar alla fornimmelser som utgor virlden, hela tiden,
utan undantag. Vilken hipnadsvickande ironi detta ar, och vilken stilla
glidje det dr att uppticka detta till sist. Det dr vad som menas med
“Nirvanas salighet”. Det dr en mer subtil forstaelse dn nirmanakaya
men motsiger det inte.

Utover till och med detta forstar arahants 1 realtid vad som menas
med dharmakaya, att inget av ”detta” dr ”de”, och att "vad de ar” inte pa
nagot satt kan skadas, storas eller paverkas 1 grunden av
fenomenvirlden. Dharmakaya tycks samtidigt genomsyra allt, utan att
vara allt, och ar fullstindigt bortom allt. Det verkar vara permanent och
danda oma@jligt att finna, dr tomt och idnda medvetet. Till och med detta
paradoxala sprak ar hopplost grovt och ur en viss synvinkel obehovligt,
eftersom en arahant direkt skulle veta vad som avses. Det dr detta som
menas med att ga bortom fodelse och déd”, ”Samsara ir Nirvana”, "en
arahant ar sparlos hir och nu”, ”Sant Jag”, och "icke-jag”. Det finns
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nagot vackert och dnda tragiskt 1 detta, en ”svart komedi” som en vin
till mig uttryckte det.

Att ens siga att dharmakaya dr en mycket subtil forstaelse gor det
mte begripligt eftersom forstaelsen uppstar mer ur det som ér obefintligt
in ur en Kinsla av nirvaro av nagot. A andra sidan bir niirvaron av allt
vittnesbord om det.

Alla de tre msikterna (nirmanakaya, sambhogakaya och
dharmakaya) kan nas av en arahant nir som helst enbart genom
rorelsen mot dem, vilket innebir att dessa perspektiv uppstar beroende
pa orsaker vid olika tillfillen. De ér tre kompletterande perspektiv pa
samma sak. Det dr som att kunna se giltigheten 1 perspektivet hos alla
de tre personerna 1 den klassiska taoistiska malningen
“Vinigerprovarna”, dar Konfucius med sina lagar for att leva 1 viarlden
relaterar till nirmanakaya, Lao Tzu och hans djupa uppskattning av livet
till sambhogakaya, och Buddha med sin betoning av Nirvana och att ga
bortom lidande, fodelse och dod relaterar till dharmakaya. De flesta ser
denna tavla som en taoistisk sling ar de tva andra traditionerna, men jag
tror att den djupare meningen ar mer anvandbar.

Liran om de Tre Grundliggande Dharmas materialitet,
mentalitet och Nibbana ir nira besliktade med de tibetanska
begreppen om de Tre Kayas eller aspekterna av det fullt upplysta
tillstaindet; Nirmanakaya relaterar till form, Sambhogakaya till den
gladjetyllda, stilla och vidstrickta friden 1 det fullt upplysta sinnet som
forenar det mentala och det fysiska 1 samma upplevelsefilt, och
dharmakaya relaterar till Nibbana.

Om enbart nirmanakaya vore sann kunde vi siga att férenande
upplevelser ar svaret och att vi dar hela upplevelsefiltet. Om enbart
dharmakaya vore sann kunde v1 siga att transcendenta "upplevelser” ar
svaret, att vi skapar och kinner hela upplevelsefiltet, att vi inte existerar,
och att vi dr ododliga eller Gud. Ingen av dessa ramar kan ensamma
forklara saker tydligt, och dérfoér, som namndes 1 kapitlet Icke-Jag
kontra Sant Jag, haller ingen av dem riktigt for enskild
verklighetspréovning.

Att presentera de Tre Kayas tillater mig ocksa att obevekligt
fortsitta angripa detta med méanniskor som vill hitta en andlig verklighet
annan an den hir. Den stora frestelsen pa den andliga vigen ér att
desperat forsoka hitta ett sitt att na den enkla Littheten 1 sambhogakaya
och den oforstorbara, transcendenta och ododliga glansen hos
dharmakaya medan man 1 hemlighet hoppas att den jordnira, ordinira,
vilbekanta, fysiska, sarbara och ofta besvirande nirmanakaya bara
liksom ska krila ivig och do eller atminstone radikalt dndra sig.

Nirmanakaya behandlas ofta som om det vore det oikta
styvbarnet till det fullt upplysta tillstindet, men man kan inte ha det ena
utan det andra. Fortrogenhet med verkligheten kops aull priset av att
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uppnd transcendens bortom verkligheten. Transcendens kops tll priset
av att uppna fortrogenhet med verkligheten. Dessa oundvikhiga fakta far
mte glommas bort.

Den alltfor vanliga lockelsen fran dem som erbjuder och siljer
andlighet ér att sjunga lovsanger om sambhogakaya och dharmakaya
medan de forsoker skyla 6ver den djupgaende och inda jordnira
mneborden av nirmanakaya. Kopare, akta er! Om inte upplysta
personer Kinner sin fulla minsklighet och den vanliga virlden, skulle
medkinsla med dem sjilva och andra vara omaojhig. Ur tibetansk
synvinkel ar det for att upplysta manniskor gradvis forlorar sina
artificiella forsvar mot nirmanakaya som de inte har nagot annat val dn
att bli bodhisattvas, vilket leder oss pa ett bra sitt till nista modell...

OdodlighetsModeller

OdodlighetsModellerna dr betydligt mer utbredda 1 tibetansk
buddhism in 1 6vriga riktningar, men de forekommer dven 1 Rena
Landet-buddhism och 1bland 1 andra sammanhang. Medan alla
riktningar inom buddhism a ena sidan kategoriskt fornekar ododlighet
som malet baserat pa standardinnehallet 1 buddhistisk logik, dr det dnda
manga som gor tvirt emot och siljer ododlighet pa ett sitt som om de
var forsiljare av begagnade bilar. Sa manga buddhister vill vara uppe 1
himlen som kallas Nirvana, 1 form av tomma och inda avskilda visen
som Inte existerar och dnda lever for evigt som Bodhisattvas och riaddar
virlden.

Medan det finns massor av bra saker med Bodhisattvaloften ar
detta dnda ett helt annat erbjudande dér resultatet ér lite mer jordnéra
an de flesta tinkt sig. Men manga buddhister ar sa hjarntvittade med
1dealet att bli Hipnadsvickande Superméianniskor att de dr redo att ge
upp forestillningen att de verkligen kan forsta nagot 1 den hir livstiden 1
utbyte mot drébmmen att nagra billioner hivstider lingre fram kunna bl
Andliga Superstars. Hur som helst, eftersom deras mentalitet ar 1
grunden lik den hos méinniskor som gatt in 1 nagon underlig sekt,
rekommenderar jag ite att forsoka 6vertyga dem om nagot annat
eftersom det oftast bara gor dem férbannade. Gor bara dina 6évningar,
ta vara pa din egen forstaelse och se sedan vad du kan gora utifran det.

Nu som tidigare finns det nagra underliga sanningar 1
ododhighetsmodellerna, pa tva fronter. For det forsta, ur en teknisk
synvinkel, det som traditionellt kallas Dharmakaya, Ododhighet,
Nirvana, Tao, Tomhet, Buddha, Naturen med mera ir oforstorbart
och tidlost, men det ar for att det inte dr nagot specifikt. Detta har redan
diskuterats, och enkelt uttryckt dr ur denna synvinkel forestillningen
om dod eller obestindighet inte tillimpbar. Motsatta sidan av detta, den
vanliga, obestindiga virlden, Nirmanakaya med mera, ir att
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orsakssammanhang sprider sig och fortgar for evigt. Detta ar ett
mtressant sitt att se pa saker; ett mycket praktiskt, insiktsorienterar sitt.

Ur en synvinkel av tid, orsak och verkan sprider sig allt ut 1
universum liksom regndroppar krusar vattnet. Denna process, det vill
saga viarlden och vi, har alltd varit tom. Om vi dr nagonting alls, dr det
ett monster av vagformade fornimmelser som uppstar ur orsaker och
effekter och leder till orsaker och effekter. Sa vi sinder vagrorelser av
vad dn och hur dn vi dr ut 1 den orsaksmissiga framtiden. Om vi dr
upplysta, dr detta en aspekt av det som strommar ut 1 de monster vi
kallar tid, och dessa vagrorelser pagar utan definierbart slut. Liror om
reinkarnation blir vid denna punkt nagot problematiska. Vi ser alltsa att
det finns nagot 1 OdodlhighetsModellerna, men de ér inte till stor nytta
for msiktsovningar forutom med att frimja uppskattning av kausalitet.
Jag tycker de ar mycket mer anvindbara vid 6vning 1 moral, trots deras
uppenbara paradigmproblem.

En beromd traditionell analogi lyder sa hir: Om du tinder ett
ljus, sedan tinder ett annat ljus med den lagan och blaser ut det forsta,
vad har overforts? Detta dr orsakssammanhang utan en permanent
existens, resonans utan kontinuitet, ett artificiellt men anvindbart
igenkiannande av ett monster, och ingenting annat.

TranscendensModeller

Relaterat till modellerna for Ododlighet och Lycka har vi
TranscendensModellerna. De lovar framst att du kommer att fa det
basta av tva varldar: du kommer att vara 1 virlden men inte tillhora den,
kunna njuta av allt trevligt men vara immun mot smirta och svarigheter,
och pa sa sitt leva 1 ett beskyddat tillstand av partiell, selektiv
transcendens. En massa manniskor forsoker efterlikna ett sadant
tillstand 1 sin utévning: stillda infér hdande antingen bortser de fran det
eller forsoker gora sin uppmirksamhet sa vid eller vag att de inte
mirker det, och nir trevliga saker uppstar forsoker de hinga fast vid
dessa upplevelser och ¢ka dem. Aven om detta ir fullstindigt naturligt
ar det raka motsatsen till insiktsévningar, och dnda kanske de kinner
djupt att detta dr att 6va for den transcendens de har blivit lovade.

Som sagts tidigare dr den forutsigbara och uppenbara sanningen
att transcendens kops till priset av en mycket djup, direkt fortrogenhet
med livet, hela livet, bade gott och ont. Pa samma sitt kops denna
djupa fortrogenhet med livet till priset av transcendens. Medan alla
nastan automatiskt ser den goda sidan hos bada, reflekterar fa éver att
forverkligande medfor en djup, direkt upplevelse av allt som ar
smértsamt och dven den motvilliga forstaelsen av hur tomma och
kortlivade glidjeimnena dr. Man maste vara forsiktig hir, och jag
foresprakar inte att man tar till sig nadgon av ytterligheterna. Véara vanliga
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liv har redan allt detta, sa titta inte efter nagot annat dn det som pagar.
Se 1stillet in 1 ditt liv som det dr och se De Tre Kiannetecknen hos det
direkt, 6gonblick for 6gonblick. Detta dr vigen till svaret pa den
underliga paradoxen som allt detta pekar mot.

UtslocknandeModeller

Pa baksidan av OdodlighetsModellerna, och delvis som motsats
till TranscendensModellerna hittar vi UtslocknandeModellerna. De ar 1
huvudsak ett 16fte att insiktsovningar gor att du antingen aldrig aterfods,
eller att du blir icke-existerande pa nagot sitt 1 en vardaghg betydelse.
Den forsta grundliggande sprickan 1 dessa modeller ar att de forutsitter
en existens som dessa saker kan hinda for, vilket ur msiktssynvinkel
redan ar ett problem. Insiktsovningar forutsitter tomhet som det som
alltd har gillt, och darfor strider detta att anta att det finns nagot som
aterfods direkt mot deras grundpremisser. S antagandet att det finns
nagon som antingen inte kommer att aterfodas eller kommer att
upphora att finnas (givet att de "fanns” tidigare), ar absurd och hor inte
hemma 1 den yttersta visdomens sprak. Men sida efter sida lovar
buddhismen att det inte kommer att finnas fler intriden 1 nagot tillstand
av varande, ingen mer aterfodelse, inget mer jag, och att detta pa nagot
satt ska fa nagon bort fran lidandets hyul.

Hir kommer vi in 1 en zon sa gra som den kan bli 1 det andliga
spraket. Mellan de knepiga loftena 1 OdodhighetsModellerna och de
knepiga loftena 1 UtslocknandeModellerna kan vi verkligen raka i 1
paradigmproblem. Pa nagot sitt ar vi sikra pa att nagon av dessa maste
vara ritt, eller kanske bada, eller kanske ingen, eller att nigon annan
kombination som vi {or narvarande inte kan tinka ut maste vara den
ratta. Men alla dessa modeller grundar sig pa ett fundamentalt fel:
missuppfattningen av férnimmelser, och slutsatsen som grundar sig pa
denna missuppfattning att det finns ett separat, permanent jag som alla
dessa dualistiska begrepp kan knytas till. Det finns det inte, eller har
nagonsin funnits, men férnimmelser uppstar dnda. Det ar en bekviam,
praktisk arbetshypotes, en konvention, ett sitta att uttrycka sig, men
mget annat. Darfor gar inte alla dessa egendomliga forestillningar att
tillimpa. Att helt enkelt 6va och uppfatta fornimmelser klart visar vigen
ut ur dessa paradoxer.

KarleksModeller

Pa en helt annan linje hitar vi KirleksModellerna. De idr svara att
relatera till nagon av de tidigare kategorierna utom kanske Emotionella
Modeller, men de innebir 1 huvadsak att vi dlskar alla, kinner kirlek
hela tiden, sjilva blir Kérlek, blir dlskade av alla, eller nagot slags
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kombination av dessa. De tva forsta finner man vanligtvis 1 olika
hinvisningar, som Sr1 Nisargadatta Maharajs beromda citat: ”Visdom
sager mig att jag ar ingenting. Kirlek siger mig att jag ar alling. Mellan
dessa bada flodar mutt liv.”

Detta ar verkligen inget daligt citat eftersom det forsoker ringa in
de uppenbara paradoxerna 1 andlig forstaelse . Det dr 1 forsta hand ett
uttryck for den tibetanska forestillningen om att balansera tomhet och
medKkinsla, och jag gillar det av denna anledning. Men manga
ménniskor tror att upplysta personer utstralar kérlek hela tiden, gar
omkring och siger kirleksfulla saker och kinner djup kirlek for alling
alltid och liknande. Dessvirre kan detta inte vara lingre fran sanningen.
Medan det ibland ir littare att ta storre delen av ménskligheten 1
beaktande niar man genomskadar mittpunkten dr detta mycket langt
fran att ga omkring 1 ett oavbrutet tillstand av kirlek.

Mer lomsk, djup, sillan uttalad och dnda 6vertygande ar
forestillningen att vi pa nagot sitt ska bli upplysta och sedan ska
méinniskor inte bara tycka om oss, de kommer att dlska oss. Oy, vad
detta har svart att tala verklighetsprovning. Ta en historia om vem som
helst av dina favoriter bland andliga superhjiltar, som Buddha, Jesus,
Johannes av Korset eller Rumi, och ligg mirke till hur mianniskor
reagerade pa dem. Uppfattningen att man ska bli omsluten, accepterad,
uppskattad, respekterad, beundrad eller ens omtyckt av nagon enbart
pa grund av forverkhigandet dr tragiskt nog bara ytterligare en vacker,
lusorisk drom. Kort sagt, tink tva ganger inan du siager upp dig pa
jobbet, eller gar nerfor gatan 1 din gurukostym och deklarerar ditt
forverkligande for att alla ska dlska dig.

Det ir sant att du kan lana en massa forprogrammerad respekt
fran vissa mianniskor enbart genom att bli ordinerad, vilket sett pa ett
annat sitt betyder att ordination kan skaffa dig samma respekt som ditt
forverkligande skulle ge dig 1 ett idealiskt universum. Men detta skulle
vara infor en udda utvald publik, och spelen du maste delta 1 for att vara
en del av den gruppen ir betydande. Du kan ocksa fa en massa respekt
genom att hamna 1 rullorna 6ver hogre lirare, men det finns subtila
krafter som da kommer att tvinga dig att férneka mycket av din egen
minsklighet nir du ar offentlig, vilket leder till de avigsidor jag namnde
ovan. Dessa punkter anspelar ocksa pa de Sociala Modellerna som
toljer strax.

EnhetsModeller

Relaterat till KirleksModellerna finns EnhetsModellerna, som
utlovar en pataglig kinsla av din forbindelse med allt annat. Det dr
ytterligare en av de modeller som mnehaller ett slags sanning, men den
ar 1 sjilva verket en ytterlighet av enhet/utslocknandeparadoxen. Det vi 1
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allminhet forestiller oss hir ar att vi kommer att forbli en aktor, en
avskild, medveten, kontrollerande varelse och indi en del av allt hela
tiden, eller innu mer skrattretande, att vi har kontroll over allt hela
tiden. Jag har redan lagt massor av tid pa den hir modellen 1 avsnittet
Icke-Jag kontra Sant Jag och 1 foregaende modeller, sa jag gar vidare
med det enkla konstaterandet att tro pa enhetsmodeller édr att missa
nagot fundamentalt.

Sociala Modeller

Pa samma spar som KirleksModeller finns Sociala Modeller. De
brukar omfatta alla slags sociala konsekvenser eller problem kring
upplysning. Bland annat kan vi tro att upplysning automatiskt har vissa
onskvirda sociala foljder, som att vara accepterad 1 en speciell social
roll, till exempel som lirare, guide, mentor, andlig vin, guru, ledare,
avatar eller iknande. Det innebir oftast att nagon vagt definierad grupp
av mianniskor accepterar oss. Medan andliga uppnaenden och
fristaende egenskaper ibland kan inspirera ménniskor att se oss pa
dessa sitt finns det absolut ingen garanti.

Som jag papekat tidigare har massor av visa manniskor blivit
forlojligade, utfrysta, trakasserade, attackerade, fingslade och mordade
nir de talat utifrain denna position. Kort och gott, alla sociala
konsekvenser av forverkligande (under forutsittning att pastiendet eller
forvissningen om detta idr korrekt) kommer att vara utlimnade till
barmhirtigheten 1 ordinér orsaksmassig verklighet, precis som allt
annat, och ordinir orsaksmissig verklighet kan verkligen vara at skogen
ibland. Dessutom har den stora majoriteten av mianniskor ite en aning
om vad upplysning handlar om, tror inte att upplysning verkligen
forekommer 1dag, har inte upplysning som en del av sin uppfattning om
vad som ar mojligt eller ens onskvirt, eller kanske till och med tycker
att forestillningen att du tror du ar upplyst ar ett hot mot deras religiosa
tro, eller ett tecken pa storhetsvansinne, arrogans, forvirring eller psykos
hos dig. Jag har levt med dessa fragestillningar 1 6ver ett decennium nu
och kan beritta att dessa reaktioner ar lika tinkbara att stota pa 1 sociala
kretsar mom buddhismen som 1 andra grupper inom meditativa eller
1cke-meditativa, religiosa eller icke-religiosa traditioner.

Andra Sociala Modeller innebér att upplysning har att gora med
andra manniskors asikter om vi dr eller inte dr upplysta, vilket betyder
att upplysning enbart ir en social 6verenskommelse eller kollektiv
utnimning som inte har nagot att gora med verkligheten eller individens
uppfattning av den. I den hir modellen kan upplysning liknas vid det
som hinder nir vi viljer en regering (eller ligger var rost for en). Detta
ar ganska vanligt 1 ett antal visterlindska buddhistkretsar, inklusive
nagra stora retreatcenter, dir alla bugar for de hogre lirarna och dnda
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har i sin virldsbild att ingen blir upplyst pa riktigt. Aven om modellen
framst dr en neuros hos andliga personer finns det faktiskt nagra
verkliga, praktiska sanningar gomda 1 den.

Medan var direkta perception av verkligheten beror pa var
utovning och vara sikter, kommer alla forsok att skapa insikt om detta
hos andra att 1 hog grad gynnas eller hindras av vad manniskor tinker
om oss, antingen vi har nagon titel eller inte, antingen nagon tradition
accepterar oss som liarare eller inte, och oavsett om de begrepp och
sprak vi anviander for att beskriva och silja vart forverkhigande passar 1
de kulturella forvintningarna och normerna 1 vara sociala kretsar.
Dessutom finns det en del som felaktigt tror att de ar upplysta for att
nagon annan tror det, och manga minniskor 1 rullorna 6ver hogre
larare borde formodligen mnte vara dar.

Pa ett eller annat sitt dr det virt att undersoka vara djupaste
forestillningar betriffande de sociala konsekvenser vi tror ska intriffa
nér vi blir upplysta eller mer upplysta. De kan ha stor imverkan pa var
utdvning, var motivation att 6va, och vilka slags framgangar och
misslyckanden vi har med att sprida insikterna nir vi vil fatt dem sjilva.
Olyckligtvis tenderar de flesta av vara forestillningar att vara nagot
orealistiska, med ursprung 1 de forstaeliga minskliga behoven av
bekriftelse, roll och social status. Aterigen, ju lingre bort frin den
radande verkligheten vara drommar ar desto mer maste vi se pa vad
som hinder just nu, och att dessa drommar och behov bara ar en liten
del av de 6vergaende, orsaksmissiga fornimmelser som uppstar och
forsvinner.

Uttryckt 1 praktiska ordalag och med exempel fran vardagen
skulle du kunna vara en utlindsk medicinstuderande som hade studerat
flitigt 1 nagon utlindsk skola, fullfoljt en bra utlindsk
specialistutbildning, blivit fullt kvalificerad att praktisera utifran den
kunskap, erfarenhet och talang du uppnatt, och inda inte vara
kvalificerad att praktisera 1 Sverige forrian du gatt genom alla stegen
1gen. Samma problem kan uppsta niar manniskor haller sig utanfér en
tradition eller delvis utanfér och dnda arbetar vil med msiktsévningar.
De har kunskapen men mte det sociala erkinnandet. Liksom
Platmannen 1 Trollkarlen fran Oz som saknar examen kan de som ér
upplysta men mte har foljt nagot standardspar fa problem. Men det ger
ocksa friheten att tala utan att oroa sig 6ver om nagon instans gillar det
du siger, och det finns mycket annat att siga om standardfarorna.

Jag befinner mig sjilv 1 en sadan grazon, liksom méanga andra
larare 1dag. Jag har uppnatt mycket genom att anvinda tekniker fran
Theravada, en tradition som uttryckligen séiger att bara munkar kan veta
det jag vet och vanligen bara erkinner munkar som traditionsbirare.
Detta ar ett kulturellt och socialt problem, och belyser den sanning som
finns 1 de sociala modellerna. Jag misstinker att det kommer att finnas
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mycket mer av detta efterhand som dharma sprider sig 1 modern tid
och fler manniskor lyckas. Vi behover hitta 1osningar pa det hir
problemet, l6sningar som varken upphgjer manniskor artificiellt eller
hindrar dem fran att dela med sig av det de vet till nytta for andra.

De Tre Yanas

Jag dr en mbiten supporter av Theravada, men jag uppskattar
ocksa mycket 1 resten av buddhismen och virldens 6vriga stora mystiska
traditioner. I den andan bjuder jag pa foljande:

Traditionell tibetansk utévning dr uppdelad 1 Tre Yanas eller
medium: Hinayana, Mahayana och Vajrayana. De moter mycket vil
behoven hos utévare pa olika nivaer 1 den Enkla Modellen som
presenterades tidigare.

Hinayana ir en uppsittming tekniker och évningar som ir mycket
lika manga av de traditionella 6vningarna 1 Theravada, och de forvixlas
ofta av denna anledning (det finns en viss historisk koppling mellan de
tva som jag inte gar in pa hir). Hinayanas betonar grundliggande moral,
att stabilisera sinnet och att se in 1 De Tre Kéinnetecknen, det vill siga
alla de grundliggande 6évningar jag namnde 1 Del 1. Det dr utformat for
att leda en person till forsta stadiet av uppvaknande, eller forsta vigen
vilken tibetanerna skulle kalla tredje vigen 1 Den Tibetanska
FemvigsModellen, eller att uppna férsta bhuma.

Att komma till nista stadium 1 den enkla modellen eller tredje
vigen mnebir en djup forstaelse av inbordes beroende 1 realtid och en
villighet att 6verlimna sig at det. Mahayana tillhandahaller metoder for
stor forstaelse av detta med sin starka betoning pa att hjilpa andra och
pa den inneboende tomheten (“shunyata”) 1 fenomen.
Bodhisattvaloftet, en grundliggande del av Mahayana, uttrycker mte
bara en djup vilja att 6verlimna sig till och forsta inboérdes beroende.
Betoningen pa att inte bl en fullstindig Buddha kan hjilpa méanniskor
att komma bort fran lockelsen 1 helt framtidsorienterade mal och
storslagna visioner om perfektion som fortfarande kan vara en stor
utmaning pa det hir stadiet.

For att komma till nésta stadium maste man fullstindigt forsta den
mneboende klarheten hos alla fenomen utan undantag. Vajrayana, med
dess tonvikt pa inneboende klarhet och tantriska tekniker som arbetar
med den uppvaknade naturen hos rikedomen pa det emotionella
omradet, gar mycket bra samman med behoven hos den som forsoker
uppna den slutliga forstaelsen att tomhet dr form. Dzogchens liaror
betonar ocksa uttryckligen ineboende klarhet, och att alla ting har
sanningens natur.

Jag ar gjalvklart fortfarande en stor supporter av Theravada, men
Jag uppskattar mycket den strikta skonheten 1 systemet De Tre Yanas
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hos tibetanerna. Det har en foérunderlig forfining och édr en del av det
som hinder naturligt &ven om man foljer Theravadatekniker. Jag tycker
ocksa mycket om Zen, sarkilt dess starka tonvikt pa att halla saker pa
jorden, som 1 citatet "Efter upplysning, tvitten”. Om du lir dig nagon av
dessa traditioner vil kommer du att se att var och en innehaller de
andra. Som alltid ar det inte traditionen som ér viktig, utan att den
fungerar for dig.

Kort och gott: modellerna for icke-dualitet dar de enda modeller
for uppvaknande som haller utan forsvar, forbehall eller undantag.
Resten av modellerna har allvarliga problem, dven om var och en kan
mnehalla en viss méngd sanning - om dn dahgt uttryckt. Under
forutsattning av tillricklig erfarenhet av den verkliga virlden kommer de
som tror pa bokstavliga tolkningar av sadana forvirrade modeller som
de som talar for "begrinsad emotionell spannvidd” och "madjliga
handlingar” att antingen:

1) Tvingas komma till slutsatsen att ingen levande varelse

motsvarar deras definition av upplysning,

2) Tvingas in 1 ett morkt horn av borderline-psykotiska

rationaliseringar av det som faktiskt hinder, eller

3) Vara pa vig mot ett riktigt grymt uppvaknande, for att

vitsa till det.

Det finns bara en enda sak jag kan tinka mig som ér virre an
elever som blir fangade 1 dogmatiken 1 de samsta modellerna, och det
ir forverkligade lirare som blir fingade i dem. Aven om det ir
beklimmande nir folk med lang erfarenhet av retreat men mgen
fundamental sikt vill sprida glans 6ver sin vackra tradition genom att
upptrida som om de visste mer dn de faktiskt gor, dr det dubbelt
beklimmande nir upplysta mianniskor fangas 1 dessa ohéllbara
modeller och beter sig som om de arbetade pa samma fantasibetonade
satt som de flesta méinniskor tror att de gor. Jag vet exakt var de
kommer fran och hur frestande detta ir, men jag drommer om den dag
nar sadant aldrig hinder. Dharmavirlden skulle fungera sa mycket
battre om lirare var drliga om vad forverkligande dr och inte ar, bade
mfor sia elever och sig gjilva. Tro inte att detta slags oarlighet inte
finns. Jag har sett nagra av mina allra bista och mest forverkligade lirare
falla 1 den hir fillan och har dven gjort det sjilv fler ganger dn jag kan
riakna. Lir dig fran dem som fatt lira sig den harda vigen och ar villiga
att erkinna det.

Bl av med vart "stoff” kontra bli av med Delningen
Aven om jag redogjort underforstitt for dessa tvi modeller ovan
tinker jag summera dem igen for att forsikra mig om att jag klargjort
denna viktiga punkt. Det finns modeller for uppvaknande som innebir
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att gora sig av med allt sitt "stoft”, det vill siga vara problem, skavanker,
konstigheter, smirtor, negativa kinslor, trauman, personlighetsdrag,
kulturellt bagage, barndomsirr, relationstrassel, osikerhet, ridsla,
underliga 1déer och sa vidare. Sadana modeller ligger bakom de flesta
av de konventionella visionerna om andligt uppnaende.

Det lustiga édr att massor av mianniskor ligger mycket tid pa att bl
av med allt sitt "stofl” men tror att upplysning, det vill séiga att gora sig av
med illusionen om den dualistiska delningen, ér 1 stort sett ouppnaeligt.
Jag har precis den motsatta uppfattningen: att bli av med delningen ar
mycket mojligt men att bli av med allt vart "stoft” dr totalt omojhigt. Nér
jag hor om sadana som vill uppna en typ av buddhaskap som definieras
som att inte ha nagot "stoft” tinker jag ofta fér mig sjilv att de
orikneliga eoner som man vanligen siger ar nodvindigt for att uppna
detta dr en stor underskattning. Den verkliga virlden handlar om stoff,
och upplysning handlar om den verkliga virlden.

Det riktigt trevliga med att bli sig av med delningen, bortsett fran
det faktum att det kan goras, ar att vi da kan bli vinner med vart stoff pa
ett naturhgt sitt, iven om det ir rena pesten. Vi kan arbeta med det sa
bra som det dr mojligt fran en position av stor klarhet och forstaelse.
Stadium for stadium gor detta att Gverge delningen den langsamma men
nodvindiga likningen mycket littare eller atminstone mer driglig. Ta
dig darfor tid att arbeta med ditt stoff, eller forsok lata bli om du wvill.
Vart stoff finns och maste hanteras 1 alla fall. Men 6vervig allvarligt att
ocksa gora de 6vningar som kan ta bort delningen, det vill siga de som
far oss att se den sanna naturen hos de fornimmelser som utgor allt vart
stoff - och vara forsok att hantera det.

Prova dessa tva scenarios for bedomning och se vilket som verkar
passa for dina livsmal, med din vision av ett val levt liv: I det forsta ska
du forestilla dig att jobba med ditt stoff sa gott du kan under storre
delen av ditt liv, utan att egentligen veta vad som bara ar onodigt
sinnesbrus och mental press orsakat av brist pa grundliggande klarhet.
Pa gamla dagar borjar du med évningar som leder till forverkligande.
Vinsten med den nivan av forstaelse kan du sedan anvinda till nytta for
dig sjilv och andra under de aterstiende aren av ditt lv.

I det andra scenariot borjar du tidigt 1 din andliga utévning att
striva efter forverkligande och foljer de bestimda mstruktionerna och
rekommendationerna 1 en vilutvecklad msiktstradition. Sedan anvinder
du nivan av 6kad klarhet, acceptans, fortrogenhet med livet och
transcendens till att arbeta med ditt stoff och till nytta fér andra 1 resten
av ditt iv. Denna andra taktik ser 6verligset bist ut 1 mina 6gon, men
det ar fortfarande mojhgt att det dr en smakfraga. Men ta pa ett eller
annat sitt ansvar for det val du gor.
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Lirorna om “Inget att Géra” och ”"Du dr Redan Dér”

Pa detta alldeles speciella omrade kinner jag behov av att ta itu
med, det vill siga krossa med varje del av den retoriska kraft jag har,
den forestillning som foresprakas av vissa lirare och dven traditioner att
det inte finns nagot att gora, inget att uppna, inget mal att na, ingen
upplysning annat dn det normala tillstandet 1 tillvaron, ingen utévning
eller tradition som ar av virde, ingen teknik som kan hjilpa. Den andra
sidan av detta falska mynt ar synpunkten att du redan ar upplyst, redan
dir, redan helt fullindad, och att du 1 grund och botten bara behover fa
reda pa detta av de som forstar det, vilket hade varit mycket vianhgt av
dem om det vore sant forutom att det dr rent skitprat. Lirorna om Inget
att Gora och Du dar Redan Dir dr bada helt virdelosa ytterligheter inom
samma grunduppfattning att om man anstrianger sig for att uppna
bemistrande har man inte forstatt vad det handlar om. Bada motsiger
ocksa den fundamentala forutsittningen for denna bok; att det finns
nagot fantastiskt att uppna och forsta och att det finns specifika,
reproducerbara metoder som kan hjilpa dig att gora detta.

Hir kommer en detaljerad analys av vad som ir galet med dessa
och liknande perspektiv. En del forsvarare av de hir synsitten hiavdar
att de ar de hogsta, mest omedelbara, kompletta och direkta liror man
kan verka for, men jag forsiakrar att de inte leder till mycket gott som
mte kan uppnas inom andra begreppsmissiga ramar som inte ir
tillndrmelsevis lika problematiska eller litta att misstolka.

For det forsta uppmuntrar de mianniskor att inte 6va. Forsvararna
kan siga vad de vill, men om och om 1gen har jag sett mianniskor som
anslutit sig till den hir sortens forestillningar vila pa sin smarthet och
sina stora bakar och darfor inte fatt det som mina fullt ut mediterande
vanner far. Den verkar sa lugnande, den hir uppfattningen att du redan
ar nagot som du faktiskt mte ir, eller att det inte finns nagot du kan gora
som skulle vara till nytta.

Idén att méinniskor redan ar nagot kringgar sakfragan: Vad ar de?
I de hiir synsitten brukar pastas att de redan dr nagot sadant som
perfekta, upplysta, forverkligade, uppvaknande, eller nagot dnnu virre
som Medvetenhet, Kosmiskt Medvetande, Atman, en aspekt av Det
Gudomliga och sa vidare, begrepp som man faktiskt inte kan hitta
motsvarigheter till i verkligheten. Aven buddhismen hemfaller at sidant
ibland med termer som Dharmakaya och buddhanatur; dessa ar
mycket undanglidande, upphdjda begrepp som tillkommit senare och
som kriver ett ton forklaringar och praktisk erfarenhet for att forhindra
att de bli de monster de néstan alltid blir 1 hinderna pa mindre erfarna
personer.

Uppvaknande mnebir att klart uppfatta universella egenskaper
hos fenomen. Visst kan man forsoka vila bekviamt 1 den intellektuella
uppfattningen att dessa universella egenskaper finns dir dnda, och lata
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sig lugnas av Liror med Litt missforstadda pastaienden som “Jag har inte
uppnatt nagonting genom fullkomlig och oévertriffad upplysning”. Men
hela den mnersta, essentiella grundpoingen 1 allt detta dr att det finns
nagot att uppna genom att bli en av dem som direkt kan uppfatta den
sanna naturen hos tingen klart nog for att 1 grunden dndra hur
verkligheten uppfattas 1 realtid. Den raka sanningen ir att den stora
majoriteten 1 borjan inte kan géra nagot som ens kommer 1 néirheten av
detta, och de flesta har tur om de kan sitta genom tre andetag 1 rad
mnan de vandrar 1vig 1 sitt neurotiska skrip. Sa mycket mindre chans
att de uppfattar nagot befriande 1 dessa andetag. Pastaendet att alla
redan kan uppfatta verkligheten utan anstringning 1 realtid pa samma
siatt som maéstarna ar en hipnadsvickande odrlighet, l6gn, osanning och
kort sagt en stor hog med apatiskapande vanvett.

Om man gar omkring och fragar mianniskor utan mycket god
msikt 1 dessa ting, det vill siga som inte dr upplysta, om grundliggande
delar 1 dharma; detaljer som ar uppenbara for de som lirt sig vara
mycket uppmirksamma, finner man att alla inte redan uppfattar saker
pa en mva som gor den skillnad dharma utlovar. Dessutom har till och
med de pa ligre mvaer av upplysning generellt svart att siga att de
verkligen kan uppfatta tomheten, klarheten, jaglosheten,
obestindigheten, orsaksmissigheten och flyktigheten hos verkligheten 1
realtid hela tiden utan att verkligen vara tvungna att gora nagot.
Uppfattningen att detta dr sa litt som att bara vara det du alltid varit ar
helt av banan, eftersom den stora majoriteten ér sorgligt outvecklade pa
den perceptuella fronten.

Alla verklighetstester avslgjar alltsa att de tva lirorna missar en
mycket viktig punkt: Medan de universella kinnetecknen allad
manifesterar sig 1 alla ting och alltid, finns det minniskor som kan
uppfatta detta tydligt och sadana som inte kan det. Ovningar i
meditation, begreppsmissiga ramar, tekniker, lirare, texter,
diskussioner och liknande kan alla bidra till att utveckla den
mneboende formagan att till sist forsta vad som ar mojligt vilket
tusentals utovare genom tiderna har upptickt. Jag kianner sjilv till bade
fore och efter, 1 meningen att jag vet vad jag hade férmaga att uppfatta
och forsta mnan jag borjat meditera och efterhand. Att bli matad med
1déer om att jag redan var sa utvecklad som jag kunde bli, redan var
upplyst, redan var dir, inte hade nagot kvar att gora, inget att utveckla,
redan var sa klar som jag kunde bli och redan var perfekt uppvaknad,
kunde mte gora den skillnad som utévning under tusentals timmar
under manga ar kunde gora.

Det skulle vara som att siga att du redan ar konsertpianist men
bara inte har msett det, eller du redan ir kirnfysiker men bara maste
fatta det, eller att du redan talar alla sprak, du maéste bara forsta det. Det
skulle vara som att siga till en tvaaring: Du forstar redan allting du
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behover veta sa sluta omedelbart Lira dig nya saker; eller till en allvarligt
paranoid schizofren person: Du ir redan lika mentalt frisk som vem
som helst och behover inte ta nagra mediciner, och du ska bara folja de
roster som siger att du ska doda folk; eller till en person med
hjartsjukdom: Bara fortsitt du roka och ita friterad flisksval och du
kommer att bli frisk; eller till en analfabet utan matematisk forstaelse
som har svart att klara sig 1 den moderna virlden och stindigt blir lurad:
Det finns ingen anledning att lira sig lisa och rikna, du dr bra som du
ar; eller siga till en ging korrumperad finanshay och manschettkriminell
fascistisk alkoholiserad hustrumisshandlare: Hej polarn, du dr en vacker
perfekt blomma 1 Nuet, redan upplyst, du klarar dig bara fint, wow
liksom, sa fortsitt bara med det du haller pa med, kompis.

Skulle du lata en blind och halvt férlamad otrinad strokepatient
utfora 6ppen hjartkirurgt pa ditt barn grundat pa idén att han redan var
en fullindad kirurg men bara behovde mse det? Skulle du folja
dharmaundervisning fran mianniskor som matar andra med sadant hir
skrap? De som tror att alla nagon gang 1 sin utveckling ska bli sa klara
och perceptiva som de kan bli bara genom att leva missar nagot mycket
djupt. Tror de att nagon bara behéver paminna dem om de hir sakerna
och plotsligt uppenbarar sig all visdom och klarhet?

Jag har uppnatt sa mycket bra och blivit av med sa mycket daligt
genom att lira mig 6va vil, lira mig koncentration, lira mig teori, lara
mig mnsiktsévningar, genomga den organiska processen 1 stadierna éver
decennier, lisa historierna, lisa om stora mistares liv, diskutera dharma
med dharmavinner, debattera detaljer, brottas med svara begrepp och
hur jag ska anvinda dem 1 mitt dagliga liv, undervisa, lira, studera, leka
med de mentala krafterna, skriva, griva djupt 1 fornimmelsevirlden och
mse hur saker ir, att jag blir férbluffad 6ver att nagon vill forsoka
reducera nagot sa storslaget, underbart, djupt, rikt, hipnadsvickande
och grundliggande till en sa usel, 1ojlig forestillning som pastaendet att
allt redan finns dar 1 alla oavsett vad de gjort eller nte gjort. Alla dessa
tortjanster, fardigheter, formagor, krafter, tillstind, stadier, erfarenheter,
msikter och fundamentala perceptionsfériandringar var helt enkelt inte
tillgiingliga mnan jag gjort jobbet, tagit mig tid, deltagit 1 processen, och
mgenting som nagon sagt om att det var annorlunda kunde ha hjilpt
eller fatt det att hinda.

Jag kinner mte till ett enda exempel dir det som dr nédvandigt
och tillrackligt for att dessa forganster ska uppsta inte innebar nagot
slags arbete. Jag sidger helt enkelt till dem som framhérdar 1 att
forespraka lirorna om Inget att Géra och Du dr Redan Dir: SLUTA!!
Ni sprider galenskap, och det dr en galenskap som manga mianniskor
mte kommer att kunna se ar galen, vilket tycks inkludera dem som talar
for dessa vanforestillningar. Jag brukar sillan ga sa langt att jag siger at
méanniskor att det ar nagot fullstindigt fel med det de tinker och hur de
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sprider det vidare att de borde sluta med det omedelbart och for evigt,
men detta speciella fall ir ett stralande exempel pa nagot jag anser sa
motbjudande att det borde revideras 1 grunden.

Oavsett vilka avsikter som finns utnytgjar dessa liror en
halvsanning som verkar ytterst behaglig och forforisk for oss neurotiska
utovare som knappt kan sta ut med dnnu en omgang anstringningar
och har det svart med sjilvacceptansen, och forvandlar vrangbilden till
ett sockrat gift. Det finns ingen anledning att begriansa de tre
anvindbara begreppen 1) icke-jag, 2) sjalvacceptans 1 den vardagliga
meningen, och 3) uppfattningen att de fornimmelser som leder till
forstaelse om de uppfattas klart om och om 1gen manifesterar sig just
hir, just nu, till ett sa perverst vridet och dnda skenbart gynnsamt och
vilgorande koncept som det de olyckligtvis foresprakar.

Slutpoinger

Andlighet som ignorerar eller forsoker dolja vara oundvikliga
morka eller oonskade sidor dr domd att misslyckas. Modeller for
forverkligande som innebir hoga ideal for minsklig perfektion har
orsakat sa mycket missmod, fortvivlan och missriktad anstringning
genom tiderna att jag inte har nagra betinkligheter infor att géra matt
allra bista for att sla dem 1 bitar mot verklhighetens skarpa klippor. De éar
mte alltd fullstindigt virdelosa, och det finns ett visst virde 1 att héalla en
hog standard for det vi strivar emot som vi kommer att se 1 nista
kapitel, men for det mesta tolkas de allttor allvarhigt for att alls vara till
nytta.

Det ar tydligt att de som haller fast allra mest stelbent vid
modellerna for sjalvperfektion ofta ocksa ar de som minst tror att
upplysning ar mojligt och kinner sig mest missmodiga 1 sin utévning
och sitt andliga liv. Inte sarskilt forvanande ar att de med hogst
standard for vad upplysning kommer att innebira ofta har den ligsta
standarden for sin egen utévning och vad de faktiskt hoppas pa att
uppni under denna livstid . De ir Liktarspelare’ pa den andliga viigen.
Att verka storslagen genom att striva mot hoga ideal verkar vara en
vanlig 6verlevnadsmekanism for att hantera brist pa sjalviortroende och
msikt. Som Christopher Titmuss, en av mina bista och mest arliga
larare, ofta siger: ”V1 hirstammar inte fran traditioner av
sjalvperfektion”. Det finns sidana som hirstammar fran traditioner av
sjalvperfektion. Jag onskar dem lycka till. De kommer att behova det.

" Eng.: Armchair quarterback
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31. SA VAD AR "FULL UPPLYSNING”?*

Detta har varit en killa till en massa diskussioner, forvirring och
splittring inom buddhismen, speciellt mellan de tre huvudtraditionerna
Theravada, tibetansk tradition och Zen. Jag ska ge mig n 1 striden
eftersom det dr min typiska stil, men du maste mnse att det dar en
mvecklad historia. Diskussionerna brukar mynna ut 1 arahants kontra
buddhor; en distinktion jag hoppas kunna klargéra. Inom Zen héller
man 1 stort sett pa buddhorna, dven om dess forbryllande vaghet 1
amnet ibland kan gora det nagot osikert vad de menar med "buddha”.
For det mesta verkar barn av Zen 1 sjilva verket mena "arahant” nér de
sager "buddha”, fast det bor du inte ga omkring och siga om du vill
vara omtyckt. I mina mer cyniska 6gonblick tinker jag att deras
modeller slutar vid flédets intriide. A andra sidan ir de mest mytiska
beskrivningarna av arahants 1 Theravada ofta mer lika en stiliserad
beskrivning av buddhor, sa problemet dr uppenbarligen utbrett och gar
1 bada riktningarna. Alla slags absurda spinningar och splittringar har
uppstatt kring denna enda punkt mellan Theravada och Mahayana nir
det, atminstone 1 termer av faktiska dogmer, 1 verkligheten inte finns
nagon konflikt. Hur dessa 1deal relaterar till icke-buddhistiska
traditioner dar komplext, och jag foreslar den enkla standpunkten att de
hir sakerna stralar samman snarare in att ga 1sir pa denna niva.

Theravada bekriftar tydligt att en arahant ér ett stadium under
buddhaskap, och nytibetaner verkar speciellt glada 6ver detta. (For att
avvika fran dmnet ett 6gonblick: Det cirkulerar en tvivelaktig och dum
historia om att nidr man forst borjade undervisa 1 lirorna om tomhet
dog en massa arahants plotsligt av hyirtattack. Detta brukar ge upphov
till inbilska skratt och leenden hos nyblivna tibetanska buddhister, nagot
som dr den sjukaste reaktion jag kan tinka mig. Nir ska den hir sortens
avskyvird och absurd nedsvirtning av andra virdefulla traditioner
upphora?) En arahant har uppnitt den totala och yttersta elimimeringen
av illusionerna om bestindighet, tillfredsstillelse och dualitet (separat
jag) och uppfattar verkligheten icke-dualistiskt. De kinner glidjen och
klarheten 1 friheten savil som rikedomen 1 sin ménsklighet. Déarfor éar
forestillningen om en arahant som ”sjalvforverkligad” en oxymoron
vidmakthallen av vanliga farskallar'.

Arahantskap kan korrelera med syitte bhumi eller attonde bhumi
1 den tibetanska modellen beroende pa informationskillan. Det finns
ocksa anledning att associera det med tionde bhumi, men jag har en
avvikande asikt. En del tibetanska buddhister skulle siga att de fyra
vigarna och de tio bhumis ir tva olika spar mot uppvaknande, men

' Ordvits: Oxymoron = retorisk term bestaende av tva skenbart motsatta begrepp, ung. samma som
paradox. Moron pa engelska = farskalle.
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detta dr inget annat dn skitsnack. Upplysning ir exakt detsamma oavsett
vilken tradition man foljt for att uppna det. Detta dr inte
forhandlingsbart, och de som siger nagot annat gor det enbart for att
viarva anhingare eller for att de inte vet bittre, eller badadera.

Emellertid dr det klart fastslaget av bada traditionerna att arahants
kanske mnte har integrerat sin forstaelse fullstindigt 1 sina v och déarfor
kanske mnte har eliminerat alla dterstaende “onyttiga” vanor, dven om
det 1 sammanhanget dr lika problematiskt att definiera “onyttigt” som
det ar att definiera "lagom”. Det finns manga historier 1 7he Vinaya
och 1 modern tid om arahants som beter sig underligt, och detta giller
tio ganger om for buddhor 1 Mahayana- och Vajrayanalitteratur och 1
nutid.

Oavsett hur man definierar "onyttig” ses atagandet att eliminera
alla resterande “onyttiga” vanor av manga buddhistiska skolor som ett
orimligt och opraktiskt ideal. Likvil finns det utrymme {or sa hoga
principer om de kombineras med mycket stora doser realism, talamod
och simne fér humor.

Buddhor definieras att ha bemistrat alla koncentrationstillstanden
och de mentala krafterna, vilket arahants kan ha gjort eller mte gjort.
(Det ska noteras att dven icke upplysta mianniskor kan bemistra nistan
alla de mentala krafterna och alla koncentrationstillstinden.) Buddhor
definieras att ha forstatt lirorna och sanningen om tingen “anda till
slutet”, under det att arahants bara har forstatt dem tll fullo.
Distinktionen hir gar mig fullstindigt férbi.

Vidare slar bada sidor tydhigt fast att det finns bodhisattvor som
kanske en dag blir buddhor. Aterigen; att hilla sig kvar pa banan kriver
att man inte ar nagot annat in tom medvetenhet eller dharmakaya (i
termer av Sant Jag), eftersom detta ir det enda som ir bestindigt men
mget ting eller lokaliserat pa en sérskild plats, och sa vidare som
tidigare. Denna forstaelse ar utan tvivel befintlig hos arahants,
bodhisattvor av attonde bhumi och diarover, och buddhor. Sa hela den
hir bodhisattvagrejen och pratet om att Buddha manifesterar sig som
en bodhisattva dr enbart en upplyst del av liran om Sant Jag eller
dharmakaya, som tidigare, och egentligen mte 1 konflikt med Theravada
utom for de som missforstar vad de hir Lirorna faktiskt talar om.

Det dr den hir sortens forvirring som startar alla slags orimliga
och totalt virdelosa konversationer om aterfodelse, som sgil tid fran
faktisk utévning och nyttiga fragestiallningar. Allt tal om buddhanatur ér
1 sjilva verket samma som liran om Sant Jag, som tidigare. Balanserad
och stark forstaelse av bade tomhet och medkinsla dr nédviandig for att
forsta Medelvigen och for att vara till gagn for andra, och denna punkt
kan man finna 1 alla buddhistiska traditioner jag kiinner till.

Kommer du 1hag, 1 borjan av Del 11, att jag forklarade att poingen
med allt detta ar att bemistra det relativa och det yttersta? Nar man blir
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en arahant, vilket ur en viss synvinkel kan anses vara att bemistra det
yttersta, forstar man till fullo att den relativa virlden av fenomen ocksa
ar den yttersta. Detta leder sedan naturligt till idealet av buddhaskap
som nista logiska norm att striva efter, eftersom man nu inte kan vara
en sann méstare over det yttersta utan att ocksa bemistra det relativa.
Jobba pa att bli en arahant och se sjilv vilka slutsatser du drar av
erfarenheten.

Det finns en historia om en thailindsk arahant som avgav
bodhisattvaloften. Genom att gora detta retade han upp massor av
mbitna Theravadafantaster, och manga borjade tro att han egentligen
aldrig hade varit nagon arahant. Detta dr en riktigt sjuk reaktion pa en
vacker och nobel bekriftelse av att vi allid kan lira oss mer om hur vi
kan gora positiv skillnad 1 den hiir virlden.

Kommer du ihag for lingesedan nir jag nimnde att den forsta
ovningsformen ocksa dr den sista? Vi maste fortsitta hitta bra sitt att
leva i viirlden éven efter forverkligande, precis som alla andra. A andra
sidan, uppnaendet av arahantskap dr den slutliga forstaelsen av att hela
processen bara hinder av sig sjilv, sa vilken utveckling som in sker 1
riktning mot buddhaskap och att leva vil 1 virlden, hur detta nu
definieras, ar fran och med detta 6gonblick fullkomligt naturligt och
oundvikligt. Nir man liser de gamla texterna blir det mycket tydligt att
mte bara arahants har mycket kvar att lira om att leva 1 den vanliga
virlden, utan dven Buddha hade detta. Han lirde sig oavbrutet mer och
mer om att undervisa, kommunicera med méinniskor och driva en stor
organisation. Kort och gott, tro mte att du nagonsin kommer att bl fr1
fran att behova liara dig att leva vil 1 virlden. Det ér ett atagande utan
slut.

T1ll sist maste jag motvilligt erkinna att slutlig och full upplysning
mnebir déden hos en hogt upplyst méinniska; nagot som kallas
“paranirvana” eller "nirvana utan aterstod”. Jag menar inte att vara
onodigt morbid, men medan det fortfarande finns en kropp och ett
sinne finns det fortfarande lidande som var gamle vin Buddha
definierade det, och darfor ar det inte forran en hogt upplyst manniska
dor som processen ér fullbordad. Detta dr inte pa nagot sitt tinkt som
stod for gjalvmord hos hogt upplysta méianniskor, utan enbart som ett
erkiannande av konsekvensen av att ha blivit fédd, och for att vara
lirorna trogen.

Emellertid faller detta aterigen offer for diskussionen om
forbindelse kontra fullstindig transcendens pa samma sitt som
diskussionen om arahant kontra buddha gor, sa ur en viss synvinkel kan
mte fragan om vad full upplysning édr besvaras utan att alla mianniskor9
blir upplysta och sedan dor. Det dar uppenbart osannolikt att detta ska
mtriffa den niarmaste tiden. Ur en annan synvinkel dr alla manniskor
redan upplysta men har dnnu inte nsett det, och darfor ar diskussionen
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meningslos. Men nu har du en viss forstaelse for varfor de hir 165liga
diskussionerna har pagatt sa linge, och varfor jag tydligen inte kommer
att reda ut dem hir. Som 1 alla logiska system som mnehaller falska
antaganden om dualitet (som de alla gor) gar alla argument som fors
tillriackligt langt antingen 1 cirklar, motsiger sig sjialva, eller badadera.
Ligg din tid pa ren praktik och inte pa att tinka foér mycket pa de hir
sakerna.
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32. INTEGRERING*

En av mina vinner liste genom en tidigare version av mitt arbete
och tyckte att det inte fanns sa mycket om integrering 1 boken, det vill
siga den process genom vilken meditatérernas liv blir en naturlig
spegling av deras msikter. Jag svarade att jag skulle skriva nagot om
mtegrering nir jag visste nagot om det, vilket han fann lustigt eftersom
han kinde mig. Men efterhand har jag lirt mig ett par saker om det
odndligt komplexa, mystiska och dnda egendomligt vardagliga amnet
mtegrering, och om att leva 1 virlden under och 1 insikternas strom. Det
finns méanga killor, som A Path with Heart och After the Ecstasy, the
Laundry, bada av Jack Kornfield, som behandlar Amnet mycket bittre
an det som foljer hir, men forhoppningsvis kan en del av mina enkla
synpunkter vara till nytta.

Den forsta dr nagot som jag har latit vara underforstatt tidigare,
men vill tydliggora hir: Se forst och framst all att i nagra djupa msikter
att integrera. Jag har massor av vinner pa den andliga vigen som tycks
gora saker som jag associerar med integrering, niar de dnnu inte har
nagra fundamentala insikter att integrera. Detta kinns for mig som ett
mycket underligt sitt att agera. De verkar jobba med sina problem utan
den klarhet och det perspektiv som kommer fran msikter 1 sanningen
om tingen. Se till att bli upplyst! Bli atminstone en Flodets Intridare,
och helst en arahant. Utan dessa insikter ar det mycket svart att avgora
vad som behover bearbetas och vad som bara ar 6verdrivet
sjalvbedrigert och sinnesbrus skapat av den illusion om dualitet som
annu aterstar.

Dirfor, nir du dr pa retreat eller gor formella 6vningar bor du
noga tinka éver vad du vill uppna. Vill du arbeta med dina problem
eller med fundamentala insikter? Inse att det inte allad ar Litt att gora
nagot av det, och att det darfor kan vara dnnu svarare att géra bada
delar samtidigt. Vill du fa djupa insikter och sedan arbeta med dina
problem utifran den basen av grundliggande klarhet, eller vill du arbeta
med dina problem tills, tills - tills niar? Tills du inte har nagra problem?
Lycka tll!

Detta for mug till nésta punkt vilket ar att vilja sina strider. Vi kan
mte gora allt. Vi kan mte fa allt. V1 har helt enkelt inte den tiden eller
energin. Andliga tekniker kan inte dndra dessa enkla fakta om livet. Vi
kan bara arbeta pa ett visst antal saker samtidigt om vi ska kunna utfora
dem vil. Vi behover pauser, arbetsfri tid och balans. Dock kan vi, om vi
ar kloka och omdomesgilla, utforma en prioriteringslista som gynnar
vara unika behov av andlighet, relationer, karriir, rekreation och familj,
savil som andras behov. Vi kan gora detta pa ett realistiskt sitt som later
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oss fortsitta anvinda vara liv pa ett bra sitt utan att brianna ut oss eller
stagnera. Ingen kan nagonsin tala om for dig exakt hur du ska gora
detta. Du har dina egna behov och din egen livssituation. Arbeta med
detta sa bra du kan.

Den tredje punkten om integrering och att leva 1 virlden som jag
fatt lara mig den harda vigen ar en princip som jag nyligen horde
uttryckas mycket vil av min vin Tom med frasen "Ritt tag, ritt tud”,
vilket var hans sitt att siga ”Anvind den ritta begreppsmissiga och
paradigmmiissiga ramen for varje situation”. Liksom de enkla listorna 1
del I kunde den hir frasen utgora grunden for en hel bok (se den svara
men fortriffhga 7he Spectrum of Consciousness, av Ken Wilber, som
lagger en massa tid pa att forklara hur man héller sina paradigm rena
utan att blanda thop dem). Ur den hir synvinkeln av integrering betyder
det 1 forsta hand att man generellt ska nidrma sig en situation eller ett
problem pa ett sitt som passar just den situationen eller det problemet.
Man ska vara medveten om den begreppsmissiga ram man anviander 1
olika aspekter av sitt liv, eftersom vissa begreppsramar eller sitt att vara
mte allad ar till nytta eller limpliga 1 vissa situationer. Jag ska illustrera
detta med nagra exempel.

Nir man gor insiktsovningar dr det nyttigt att anta vissa saker.
Man bor anta att nagot sadant som kroppen ite existerar, inte heller
nagot sinne, inte heller finns det naturliga grinser inneboende 1
tormimmelser. Det finns fornimmelser som uppstar och forsvinner
snabbt, som inte har formagan att tillfredsstilla pa grund av illusionen
om dualitet, och dr "tomma” 1 meningen att de inte mnebir nagot jag
eller nagot atskilt som kan kontrolleras. Det ir inte riktigt sa nyttigt att
bli 6verdrivet intresserad av vad de har fornimmelserna faktiskt dr eller
varfor de uppstar.

Nir man gor vad som helst annat in mnsiktsévningar kan det
orsaka enorma problem att anta samma saker. Nir man till exempel
kor bil méaste man anta att bilen dr en separat enhet som inte bor
kollidera med andra bilar pa vigen. Man maste utga fran soliditet och
att man kan kontrollera bilen; man maste ta hinsyn till grinserna hos
olika saker och vara noggrann med mnehallet 1 trafikmiljon,
trafikreglerna och destinationen. Problem 1 den “verkliga virlden” ska
bemotas med motsvarande 1osningar. Ritt tag, ritt id. Det maste ocksa
sdgas att mer uppmirksamhet pa var fornimmelsevirld ar till nytta bade
1 insiktsovningar och 1 det dagliga livet”.

Ett annat exempel som motsats till det paradigm som ar lampligt
vid msiktsovningar dr ménskliga relationer. Tank dig att nagon siger till
dig "Du dr sa tom. Du ar sa otillfredsstillande. Du dr sa obestindig.”
Det fungerar bara inte. Ténk dig att du gar in pa en bank dar du just
overtrasserat ditt konto och siger “Jag existerar inte som en separat
enhet. Det finns inget ’jag’ eller ‘'mutt’ som kan hittas. Sa allt det hir
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pratet om att jag ar skyldig er nagot dr bara trams. Vi dr inbordes
beroende klarheter.” Det hir kommer du bara inte undan med. Riitt
tag, ritt id. Det ar faniga exempel, men om du brukar vara 1 andliga
kretsar och ligger mirke till vilka begreppsmissiga ramar méanniskor
anvinder, och nir de anvinder dem, kommer du att stota pa massor av
liknande missgrepp.

Exemplen illustrerar ocksa den viktiga principen att vara forsiktig
niar man pratar om sin utovning. Anvind ritt ord eller grad av tystnad
for mianniskor omkring dig och den situation du befinner dig 1, speciellt
strax efter dramatiska hindelser. Jag kan inte siga hur manga ganger jag
har upptritt som en totalt tanklos dare nér jag 6ppnat min stora
klapprande trut for fel personer strax efter att en intensiv insikt eller
hinryckning itriffat. Som en numera dod fransk ockultist en gang sa:
Y Att berdtta for nagon nédagot som de mte kan forstd ar lika illa som att
Juga.” Visa ord. Utveckla ett nitverk av vinner som du kan dela de hir
sakerna med, eller for dagbok om det inte dr mojligt, eller gor
badadera. Det finns en nytta med att kunna tala om ovanliga hindelser 1
en siker och limplig omgivning.

Det dr inte ovanligt fo6r méanniskor som kommit djupt in 1
utovningen att stota pa tva problem: att det dr svart att lira sig att Litt
vixla mellan olika sitt att vara, fran en begreppsmassig ram till en
annan, och att utévningen och "virlden” verkar sta 1 direkt motsats.
Mot bakgrund av var grundliggande dualistiska illusion verkar det ofta
som att vi maste slippa taget 1 bokstavlig mening, som att sluta pa ett
jobb, for att kunna "slippa taget” 1 en mening av nsikt, for att se den
sanna naturen hos de féornimmelser som utgor processen. Detta dr helt
klart inte sant, men en sadan felaktig logik kan vara mycket lockande.

Vad betriffar integrering 1 6vrigt; om vi har insikter att integrera
tycks det helt enkelt bara hinda. Det dr ungefir vad jag har att komma
med. Livet hinder som forut, och si fortsitter det. Vi vixer, vi lir oss,
vi blir sjuka och vi dor. For att citera en sang fran en Bogarttilm: ” 7he
fundamental things apply as time goes by”. Lis nagra omfattande
bocker 1 amnet och tala sedan om for mig om de inte sa samma sak
medan de anvinde en hel massa andra ord for att uttrycka det. Men
sadana bocker kan dnda vara till nytta.
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33. DET AR MOJLIGT!

Varfor berittar jag om alla de hir tillstinden och stadierna som
manga anser vara till stor del mytiska och ouppnaeliga? Jo, eftersom de
ar det absolut motsatta. Méanniskor uppnar verkligen de hér tillstinden
1dag, men de brukar bara tala om det med sina lirare och med nira
vanner som har tillrickligt med erfarenhet 1 imnet for att forsta och mte
reagera negativt pa fortroendena. Jag kan forsiakra att jag inte skulle ha
gjort mig omaket att skriva allt det hir om jag inte trodde att det var
mojligt for dem som lidser boken att beméstra amnet.

En av mina vinner var pa retreat 1 Burma och hade uppnatt
andra vigen, vilket bekriftats av U. Pandita. Till sist var retreaten slut
och han kordes till flygplatsen av en av medarbetarna pa klostret, vilken
hindelsevis sjialv hade natt flodets intriade. Néar min vin akte 1vig ropade
medarbetaren tvirs 6ver terminalen "Kom tillbaka for nummer tre!” 1
betydelsen "Kom tillbaka och uppna tredje vigen!”. Ligg mirke till pa
hur manga sitt det som ligger bakom det hir uttalandet skiljer sig fran
det paradigm som man troligtvis finner hos vistviarldens buddhister.

For det forsta tror de flesta visterlindska buddhister inte riktigt pa
att man efter ett par manaders grundlig 6vning kan bli upplyst, eller mer
upplyst. De tror inte pa att det helt enkelt dr fraga om att folja enkla
mstruktioner, att forflytta sig genom de klart definierade sikterna och
pricka av ett varv. Jag berittar ofta det hir for visterlindska buddhister;
manga av dem har varit pa ett antal insiktsretreater ledda av lirare
utbildade av de bista burmesiska mistarna, och dnda siger de saker
som "Vad menar du, tredje vigen?” Det far mig att vilja skrika niar de
mte ens kinner till de grundliggande lirorna om upplysning, och dnnu
mindre nagot praktiskt om det. De flesta visterlindska lirare skulle mte
ha mod nog att sta upp och siga “Jaaa, han klarade det, han har natt
andra vigen” (under forutsittning att de ens ir 1 stand att bedoma en
persons utévning). Aven om de ir det skulle det troligen vara en stor
tabubelagd hemlighet. Hir dr min syn pa saken: det kan ske, det sker,
det kan goras, och det finns manniskor som kan hyilpa dig att gora det!

Ovning, 6vning, évning! Detta ir den stora skillnaden mellan de
som mest dr inne pa lipparnas bekinnelse av buddhismen och de som
verkligen nar det som den gamle gossen pratade om. Ak pa retreat och
foly verkligen instruktionerna till punkt och pricka, dagen lang. Se till att
hitta manniskor som vet hur man gor och hall dig till dem. Gor det
enkelt. Undvik magiskt tinkande och att ge upp sunda férnuftet.

Det enkla faktum att du list den hir boken betyder att bollen ér
hos dig. Det finns mer an tillrickligt av information hir om enkla
tekniker med fantastiska meriter 1 att fungera som utlovat. Som en stor
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och vis kokschef pa en gourmetrestaurang en gang sa till mig: “Jag har
tva ord jag vill siga: thirdighet hjialper”.
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34. MER OM "SVAMPFAKTORN”*

En av anledningarna till att ménniskor som gjort framsteg inte
talar om detta kan vara det faktum att efterhand som utévningen
djupnar faller den 6verdrivna vikten av tankar som “mitt uppnaende”,
"jag ar upplyst” och sa vidare gradvis bort och antar sina ritta
proportioner, sin ritta plats 1 sammanhangen. Men detta betyder inte att
man inte kan tala om det. Medan det 1 vanliga fall inte finns nagon bra
anledning att prata om uppnaenden, eller rentav goda anledningar att
mte prata om dem, finns det en lang och érorik tradition av
medkinnande meditationsmistare och upplysta méanniskor som trotsat
konsekvenserna och berittat for virlden att det kan goras, att de har
gjort det, och de talade om for alla som inte hade gjort det hur de ocksa
kunde gora det. Resultaten av detta har varierat mellan att grunda stora
religioner till att bl avrittad, eller badadera, men sadana ar tillvarons
nycker.

Det idr itressant att buddhismen borjade som en tradition dir de
som var hogt upplysta mycket ofta blev hogljutt utropade att vara detta,
av dem sjilva och andra, och dir de specifika detaljerna 1 deras
fardigheter och msikter 6ppet deklarerades. Anledningen till detta var
att sadana individer var virdefulla resurser for andra och detta skulle
vara kint till nytta for alla. Detta allmént utbredda kulturella fenomen
att meditationsmistare var "offentliga” beskrivs mycket tydligt 1 gamla
texter och forekommer 1 varierande grad 1 asiatiska linder in 1 dag.

I viist dr situationen oftast markant annorlunda jamfort med
denna tidiga praxis. Det tycks finnas tva grundstilar av normer som
anviands niar man gor reklam for dharmalidrare. Den forsta ar att helt
enkelt anvinda en statlig titel som "Wazoo Tulku, Ojamforlig och
Lysande Dharmakonung”. Den andra typen liknar en meritforteckning:
“Lena Regnbage har skrivit tre bocker. Hon har ocksa varit
meditationslirare internationellt 1 sjutton ar och ar medlem 1
Buddhistiska BlomsterSamfundet”. Ligg mirke till att ingen av dessa
biografier siger nagonting om

e vad de faktiskt vet

e vilka traditioner de kommer fran

e deras attityd till lirdom och standarddogmer

e vilka tekniker de dr mistare 1 eller lir ut

e vad de har uppnatt eller pastar sig ha uppnatt

e hurdan personlighet de har

e vad som ir deras styrkor och svagheter som lirare och
person

e vem som var deras lirare
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e vilken tillhorighet de gor ansprak pa att ha

e deras mva av tillgiinglighet for sina elever ("undervisat
mternationellt” ar ofta en illavarslande ledtrad)

e varfor de undervisar

e vad de forvintar sig av sina elever, sarskilt néar det giller
pengar, 16ften och obonhorhg lojalitet

e hur manga elever de redan har

e om de kommer att tala rakt pa sak om verklig utévning

e om du far problem med liraren, finns det en
overgripande organisation att vinda sig till

Det ar forbluffande hur fa elever som nagonsin kommer att fraga
sina lirare om nagot av dessa specifika praktiska omraden. Men detta ir
de fragor som borde 6vervigas 1 borjan niar man letar efter en lirare,
och dnda ser du dem nistan aldrig besvarade 1 en broschyr fran nagot
retreatcenter. Téank dig ett universitet dér ingen av professorerna
mformerade om sin forskning, vem som finansierar deras arbete, var de
fick sin utbildning, vilka kurser de undervisar 1, vem som lirde dem
detta, vilken deras specialitet ir, eller till och med varfoér de tycker om
att vara professor. Detta skulle vara inte sa lite underligt, eller hur? Den
hir sortens information ir typiskt tillginglig for allminheten pa
universitetets hemsida.

Det ligger nagot mycket balanserat och rimligt 1 detta. Nir jag ar
niarvarande vid en presentation pa en skola jag besoker talar nagon
vanligen om exakt vem personen ir, vad de haller pa med, héjdpunkter
1 det de publicerat tidigare, vilka positioner och grader de mnehar och
varfor de ar kvalificerade att tala 1 amnet for dagen. Kanske ér jag
synnerligen naiv och idealistisk, men jag forestiller mig en andlig virld
dir detta ocksa skulle vara standard. Jag drommer om att denna virld
samtidigt skar ner pa verklighetsfrimmande andliga ideal, skapade
tilltro till att "det” kan goras, avmystifierade uppvaknandeprocessen och
forde alltsammans ner pa jorden. Det ar helt klart en lang vig att ga
mnan en sadan drom kan bli verklighet, men forhoppningsvis kan den
hir lilla boken vara ett litet steg pa den viagen. Det ar hiftiga saker vara
sinnen kan gora och uppfatta, och det finns definierbara tekniker som
leder oss till de hir hiftiga sakerna. Varfor behover det vara mer
komplicerat in sa?

I mina mer cyniska 6gonblick har jag ibland tinkt att
vasterlindska lidrares biografier lika giarna kunde lyda ”Lena dr en
vattuman fran Kalifornien. Hennes favonttirg ar turkos och hon ir en
medioker kock”, eller "Wazoo idr gammal med ett ansenligt midjematt.
Hans favoritfilm ir ’Djurfarmen’”. Detta skulle ge ungefir lika mycket
praktisk information som de flesta lirarbiografier ger 1 vist.

Tydligen dr antagandet att om de har praktiserat 1 ett visst antal ar,
har ett fantasifullt namn, eller om nagon latit dem publicera en bok

303



eller undervisa internationellt maste de pa nagot inbyggt sitt vara en bra
larare 1 nagot. Det kan ocksa vara ett outtalat antagande att det finns en
namnlos men tllforlitlig massa av bedomare av lirare nagonstans som
har kontrollerat den hir personen. Allt detta kan vara sant eller inte,
och vissa traditioner dr mycket bittre dn andra pa att vara tydliga och
uppriktiga om de hir sakerna.

Andra orsaker till att fler inte talar om sitt bemistrande nér det
faktiskt intriffat eller tydhigt ger sig sjilva tillkinna ér att de inte vill gora
andra avundsjuka eller osikra. Att tala om stadierna 1 msiktsévning kan
ocksa lata 6verdrivet och bisarrt. Dessutom finns det mystik 1 klarheten
och 1bland kan det kinnas olampligt att tala om nagot som verkar sa
undflyende och osikert. Den store Achaan Chah sa en gang att till och
med arahants ibland kunde vara osikra pa om de ar arahants eller mnte.
(Andra, inklusive en av mina favoritlirare, har sagt att alla arahants allid
vet att de dr arahants. Detta andra synsitt dr ganska extremt, och iar en
begrinsad men mojlig tankemodell. Du vet vad jag tycker om sadana!)

En huvudanledning till sekretess eller kryptiskhet verkar alltsa
vara sjialvbevarelsedrft, fast inte 1 meningen att bevara “egot”. Det dr
goda motiv, men de vidmakthaller ocksa den atmosfir av
hemlighetstullhet och férvirring som ér sa vanlig 1 den moderna
mystiska virlden. Men den olyckliga sanningen ar att tal om
uppnaenden brukar orsaka mycket fler onyttiga dn nyttiga reaktioner.
Det brukar gora personen som uppnatt dessa ting 1solerad och fa folk
att tinka pa dem som alltfor fantastiska eller som kompletta idioter
(eller badadera) och generellt projicera alla slags naiva och onyttiga
saker pa dem, som en begrinsad emotionell rickviddsmodell eller
dnnu virre en begrinsad handlingsmodell.

Vad betriffar de bisarra och fantasirika projektioner som vanligen
associeras med lirare, guruer och alla andra potentiellt upplysta
personer brukar de uppsta for att det inte finns tillrickligt med allmint
spridd information om hur vilseledande de begrinsade emotionella
rackviddsmodellerna dr och vilken befingd smorja de begransade
handlingsmodellerna ér, for att inte namna bristen pa information om
det absurda 1 den stora miangden av andra magiska attribut som man
forestiller sig uppstar ur detta att helt enkelt upphora med att identifiera
sig med vardagliga fenomen. Jag 6vervigde att skriva ett helt kapitel
kallat ”Vuxna 1 Fantasyland”, men féorhoppningsvis kan det ricka med
foregaende mening.

Denna brist pa information om vanligheten hos férverkligade
mdivider skapar en ond cirkel dir de som vet inte siger “jag ar upplyst
ochvanlig”, eftersom om de gjorde det skulle de bli betraktade pa
mycket konstiga sitt trots det de sa; och, eftersom de inte berittar, ar
det ingen annan som vet. Dérfor bibehalls den starka tendensen till
meningslosa projektioner och reaktioner. Medan massorna ibland
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utfodras med godsel och halls kvar 1 morker, kan de 1ibland om de inte
utfodras alls uppfinna godsel for att utfodra sig sjilva. Ingen tycker om
att hora att perfektion 1 en vardaglig mening dr omajlig, och en del
kommer att fortsitta soka efter den perfekta gurun, det perfekta
samhillet eller till och med det perfekta jaget ar efter ar trots det faktum
att inget av det existerar.

Jag har inga betinkligheter mot att klandra dem som faktiskt ver
for att inte gora mer for att avslja de hiir myterna, och for att inte vilja
ta tydlig stillning mot den stora mingden meningslost, magiskt
tinkande som finns. Men jag kan lika litt forsta varfor de kanske inte
har lust att ta pa sig den pressen. Som saker ser ut just nu kan all den
uppmirksamhet och forvirring som ofta foljer med att avsloja sin
visdom och forstaelse gora att det ofta inte verkar vara virt det, oavsett
hur mycket man an vill hjilpa andra. Detta kan vara sarskilt sant om
man inte vill vara en guru eller medlem av Dharma Jet Set utan bara vill
hjialpa manniskor att kinna till det hir, utan att bli nagot slags konstigt
objekt for éverdriven beundran eller kritik.

Jag tror att du bara kan hjilpa sadana med mycket tydlig, stark
och ddel motivation som ér villiga att verkligen lyssna, och dven ar
mtelligenta och realistiska betriffande sin relation till dig som
medminniska och med vilka din personlighet tycks passa nagorlunda.
Vidare kan du bara hyilpa sadana som faktiskt vill 6va, engagera sig och
undersoka. Det brukar for det mesta visa sig vara en mycket liten
grupp. Man kan ocksa siga att du bara kan lira dem som egentligen
mte behover det eftersom de skulle lira sig dnda.

Det ar mojligt, fast inte nodviandigtvis tillradligt, att slippa ifran sig
alla mojliga verkhigt 16gonfallande och till och med smaklésa
antydningar om att man uppnatt beméstrande 1 nagon aspekt av de
fantastiska tillstainden och stadierna pa den andliga vigen utan att nagon
visar minsta tecken pa att ha uppfattat det. Annu mer bisarrt ir det hur
fa mannmskor av de som direkt och otvetydigt blivit informerade om att
de ir 1 nirheten av nagon som med standardmetoder har uppnatt djupa
nivaer av bemistrande pa de hiar omradena som faktiskt stéller vettiga
fragor om hur de kan gora detsamma. Och dnnu mer 6éverraskande ir
det hur fi av de som stiller bra fragor som sedan kommer att anvinda
denna praktiska information pa ett klokt sitt. Som Bill Hamilton
uttryckte det: "Jag har en klenod av oskattbart virde som ingen vill ha”.
Han 6verdrev inte mycket, till och med betriffande manga av dem som
anser sig vara “meditatorer” och "buddhister”.

Alltsa ar det av praktisk sjalvbevarelsedrift och en motvillig
respekt for det faktum att de flesta inte tycks vilja hora om faktiskt
bemistrande av det hir omradet som majoriteten av de som beméstrar
koncentrations- och/eller insiktsévningar inte brukar tala om det, eller
bara med ett litet fatal (se Samnts and Psychopaths av Bill Hamilton for
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en intressant diskussion om nagra av de hiar imnena, speciellt
upplysningens etikett). Allt detta bidrar till ”Svampfaktorn”.

Slutligen tycks det finnas en ganska underhg brist pa stod for
lovande magjliga lirare. En av mina vinner har kommenterat att det kan
vara mycket littare att bli upplyst dn att bli "erkiand”, det vill siga
officiellt bekriftad som kvalificerad lirare och en tillriackligt forstandig
person for att tillatas undervisa, att fa elever hinvisade till dig, att vara
en del av processen som far lirare att komma vidare och andra
liknande saker. Tva av mina allra bista, mest hingivna och tillgingliga
larare var inte officiellt sanktionerade, trots att de natt mycket hogt, var
mycket skickliga 1 att undervisa och hade en omfattande kunskap 1
andlig utévning. Det talas inte heller mycket 1 klartext om vilka roller
som finns 1 mellanskiktet, det finns mgen utvecklad forestillning om
larlingsskap eller kinsla for omradet mellan fullt erkind lirare och elev.
Graden av vikt vid dessa @amnen varierar dock med traditionerna.

Det ir sant att det kan finnas bra anledningar till att det dldre
lararetablissemanget ar trogt eller ovilligt att slippa i nya lirare 1 de
omsorgsfullt 6vervakade inre kretsarna. Det finns vissa individer som
besitter det mésterskap som krivs for att vara lirare men inte ar ett bra
val av andra skil, dar mental sjuklighet och udda personliga egenskaper
ar de viktigaste. Det finns de vars politiska skicklighet har varit sadan att
de har lyckats bl godkinda trots det faktum att de inte varit
kvalificerade att undervisa pa den niva de hivdat, med forutsigbara
associerade problem som snar {oljd.

Men dagens éldre lirare, dar manga fortfarande tillhor den forsta
generationen av sadana 1 vastviarlden, tycks inte vara riktigt lika villiga att
sanktionera nya lirare som deras egna asiatiska lirare var att godkinna
dem sjilva. Kanske kommer detta att ritta till sig sjalv med tiden,
eftersom det finns massor av oanvind talang ”dér ute”, och massor av
ouppfyllda behov av tillforlitliga Lirare. A andra sidan; att leva pa att
vara lidrare kan vara svart nog, och vem behover mer konkurrens om de
knappa donationerna eller platserna pa podiet pa éverbokade
meditationscenter?

Det dr ocksa sant att nom manga meditationstraditioner som
kommut till vist dr det manga som undervisar utan den minsta aning om
att de overhuvudtaget inte ar kvalificerade till det. (De gamla texterna
slar fast att man atminstone ska ha passerat U&F-Utfall {or att
undervisa, men den tradition jag kommer fran anser att andra vigen ar
minimikrav som standard for nagon som helst undervisning. 1 grund
och botten dr e# genombrott imponerande, men att kunna stimpla in
pa ett till bevisar reproduktiv kompetens.) Jag skyller aven detta pa
Svampfaktorn, eftersom jag misstinker att om ménniskor visste vad
som dr en rimlig standard for lirare och att det faktiskt finns sadana
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som motsvarar denna, skulle manga inse att de inte borde undervisa
och diskret dra sig tillbaka.

Utover detta finns det ocksa goda anledningar att ifragasitta sjialva
begreppen "lirare” och “elev”, och den storande men oftast inte
ifragasatta rigiditet som de 1bland tillimpas med. En person kan ha en
viss forstaelse som de delar med sig av till nagon annan, och sedan sjialv
stilla en fraga om nagot annat som personen som nyss var “elev” dr bra
pa. Jag har kommut till slutsatsen att mycket av den bista
undervisningen sker 1 samtal mellan vinner, och mte 1 en kontext av
mycket korta, formella fragestunder med erkinda lirare som kommit
akande over veckoslutet.

Klimatet av hemlighetsfullhet som omger samtal om
bemistrande, begrinsningar 1 vem som godkianns som lirare och det
bristande intresset hos stressade och overbelastade Jetset-Dharmalirare
for langa, djupa samtal samverkar till att skapa nagot jag kallar "Dharma
Underground”. Detta syftar pa l6sa sammanslutningar av sadana som
ar ”1 kunskapen” men nte ar officiellt erkinda, vilka forsiktigt soker
varandras sillskap, stodjer varandra och utbyter tankar om hur man kan
ga djupare, pa ett sitt som enbart har att gora med vinskap och egen
styrka och mte med formell tillhorighet eller rigida begrepp som
“larare” och “elev”.

Ofta uppstar sadana samtal pa ”tysta” retreatcenter, eller pa andra
satt som mnebir att bryta mot en del regler som kan vara till nytta ur ett
visst perspektiv, men som dven bevarar de halvt godtyckliga
privilegierna hos den erkinda eliten medan de himmar och
marginaliserar andra som har virdefulla och relevanta kunskaper att
dela med sig av. Intressant nog far jag ofta nir jag liser gamla texter en
kinsla av att en betydligt mer jamlik, balanserad och vinskaplig stil var
den modell som radde 1 den tidiga buddhistiska gemenskapen, och jag
langtar ofta efter dess aterkomst.

Det ir intressant att Theravada, till skillnad fran tantriska
traditioner och manga andra, inte har nagra formella l6ften om
sekretess betriffande detaljerna 1 bemistrande av dess utévning. De
skulle formodligen bara vara till meningslost fordarv.
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35. VEM TUSAN AR DANIEL M. INGRAM?

Jag antar att eftersom jag predikar om hur de flesta dharmalirare
mte gor sitt jobb med att tydligt beritta vad de vet, vad de lir ut och sa
vidare, maste jag darfor for att undvika att vara en komplett hycklare
sjilv besvara nagra av fragorna.

Sa hir skulle min visterlindska lirarbiografi se ut pa en broschyr
for ett retreatcenter: "Daniel dr en Vattuman fran North Carolina som
vill bli kallad ’Dharma Dan’, ’dude’ eller helt enkelt ’Arade
Arkemystiker’. Hans favoritfilm ir "Raising Arizona’”. (Jag skimtar
bara!)

Vi forsoker 1igen: “Daniel dr en utatriktad intellektuell fran
Generation X. Han ir kind for sin uttalade entusiasm, babblighet,
storvulenhet och excentricitet, och han brukar visa folk pa deras
problem och skuggsidor antingen det ar relevant och till hjilp eller inte.
Han ir en arahant, och bemistrar fullstindigt de grundliggande
koncentrationstillstinden fran forsta jhana till Nirodha Samapatti,
mklusive Rena Landetsjhanas. Han har ocksa gedigen kunskap om
buddhistisk teori och texter, och pa grund av dessa tre omraden av
expertis anser han sig vara en kvalificerad lirare. Han har ocksa blivit
sanktionerad och uppmuntrad att undervisa av en erkind abbot 1
Mabhasi Sayadaws tradition. Vad betriffar insiktsévmingar har han
normer som ar sa hoga, krivande och kompromisslosa att endast de
som ir hingivna utovare kan finna dem anviindbara. A andra sidan har
han en fast tro att om ménniskor bara évar de grundliggande
teknikerna som rekommenderades av Buddha kan de bli mycket
framgangsrika och uppvaknade meditatorer. Han ir en av de sillsynta
larare som talar direkt om insikt, och besvarar nistan alla fragor om
dharmautoévning utan att anvinda chiffersprak och dolja eller vattna ur
saker. Daniel dr en orubblig anhingare av Mahasi Sayadaw, men han
blir mycket glad nirhelst han ser mianniskor forsoka beméstra nagon av
virldens stora mystiska traditioner och riknar darfor sig som en global
mystikapostel. Han ar dven en kronisk kartspridare och teknikdare
eftersom detta har fungerat mycket bra fér honom sjialv. Han hivdar
mte att han har specialkunskaper 1 hur man lever bra 1 den vanliga
virlden, men han har funnit att en positiv attityd, ansprakslos godhet
och simne for humor ricker langt. Om du forestiller dig att du vill ge
dig 1n 1 seri6s utdévning men 1 sjilva verket letar efter en pappa, en
terapeut, en socialarbetare, eller nagon annan som kan hjilpa dig att
stotta upp din sjalvkinsla, dr Daniel troligen inte, pa den nivan han ar 1
sin utveckling, den biste att fylla dina behov. Han anser sig vara en
grym Dharmatuffing och foredrar likasinat sillskap, eller atminstone
sadana som striavar efter att bli det.”
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Jag utmanar, nej jag utmanar dubbelt upp alla andra lirare att vara
sa har uppriktiga nér de skriver sin nista biografi, inte for att jag tror att
de kommer att fa tillrickligt med utrymme for att avsloja nagot
liknande, med sa mycket drlig och praktisk information. Ett par saker
till: Jag passerade Uppstar och Forsvinner nir jag var omkring femton
ar, och gjorde det efter vad jag minns kanske fyra ganger till under de
foljande tio aren utan formell 6vning, teknik eller ledning. Jag
uppnadde flodets intride 1 slutet av forsta veckan pa min fjarde retreat,
den 13 januari 1996, pa Thaiklostret 1 Bodh Gaya 1 Indien. Jag
passerade ocksa Uppstar och Forsvinner 1 andra cykeln pa samma
retreat. Jag uppnadde genombrottet 1 andra cykeln 1 vardagen, medan
jag arbetade pa National AIDS Hotline med CDC 1juli 1996. Jag var 1
pausrummet och bara slappade. Jag fick genombrott pa tredje vigen 1
slutet av 1996, ocksa detta 1 vardagen, efter en retreat ett par veckor
tidigare da jag passerade Uppstar och Forsvinner 1 samma cykel. Jag
uppnidde Nirodha Samapatti (se Appendix) en méanad senare, men det
skulle ta mig flera ar att verkligen konsolidera fasta samatha jhanas och
de formlosa virldarna sa att jag kunde na dem utanfor retreat.

Jag var en anagami 1 nistan sju ar, och genomgick varv efter varv
med okad uppfattning av tomheten 1 vardagliga fenomen, dér antalet av
vad som kindes som fulla cykler uppgick till 27. Jag skrev det mesta av
den hir boken under den tiden. Jag skaffade mig ocksa en tvaarng
Masters of Science in Public Health in Infectious Disease
Epidemiology pa UNC Chapel Hill, och fortsatte sedan med att slutfora
min medicinska grundutbildning dér.

Den 17 apnl 2003, pa en 21-dagars retreat pa Malaysian Buddhist
Meditation Center mellan de medicinska studierna och min
specialistutbildning, uppnadde jag arahantskap. Det intriffade under
gaende meditation den dir stralande varmorgonen. Jag var utled pa
cyklerna av msikt och djupt inspirerad av den orubbliga och stillsamma
uppmaningen fran liraren, Sayadaw U Pandita junior, att helt enkelt se
genom alltsammans som han hade gjort. Hans lugna leende tycktes siga
“Du kan gora det. Kom igen! Vilken dag som helst nu.” Var 1 nirheten
av arahants om du har mojlighet till det. Det dr mutt rad 1 alla fall.

Jag beslutade att jag inte skulle lata nagon fornimmelse
nagonstans 1 hela det vida fornimmelsefiltet passera utan att vara klart
uppfattad som den var, under varenda enskild sekund av dagen. Det var
en hog malsittning, men underligt nog gar det att komma mycket nira
det malet. Jag klarade tricket efter en vecka av 6vning minst 20 timmar
per dygn. Jag minns att jag uppnadde ett Forverkhigande, och ett par
sekunder senare la jag mirke till nagot om mgangen till det och en
omvandling av kinslan av en 1akttagare pa baksidan av den, och sedan
flog perceptionsdorrarna plotshigt upp; allt var som vanligt och dnda var
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perspektivet fullstindigt annorlunda, och mitt vipassanaproblem var 16st
nar jag val stabiliserat mig 1 den forstaelsen.

Jag hade knappt undervisat alls de senaste sex aren eftersom min
egen utovning hade tagit det mesta av den knappa fritid jag hade, men
nagra fa dagar efter detta berittade jag for min lirare att jag funderade
pa att undervisa igen. Han sag pa mig med ovanligt skarp blick och sa
sedan med kraftfull och befallande rost ”Bral”

Jag har lart mig alla slags anvindbara och mtressanta saker sedan
dess, men att se genom mittpunkten var det essentiella. Manga, manga
tack till alla och allt som gjort detta mojhigt, fran de méanniskor som
undervisade Buddha till dem som bir hans kunskap vidare 1dag, fran
de som lagat mat pa de meditationscenter jag varit pa till de ockrande
kreditkortsforetag som lanade mig pengar till att kunna fortsitta dka pa
retreat, och for allt annat 1 hela denna vida virld som fatt det att hinda:
Tack, tack, tack! ©

Som foljd av min framgang kinde jag mig mycket trygg med att
skriva om de manga sitt pa vilka man kan trassla till det pa den andliga
vigen, antingen for att jag gjort det sjilv, for att en eller flera av mina
respekterade dharmavinner gjort det, eller for det mesta av bada
skilen. Jag kan inte beskriva hur manga dumma saker jag tinkt, sagt
och gjort langs vigen 1 desperat jakt efter nagot som fanns rakt framfor
nisan hela tiden, och jag fortsitter gora orikneliga misstag medan jag
forsoker sprida dharma och leva mitt liv. Det enda tllstand, stadium
eller uppnaende jag skriver om utifran teori istéllet for erfarenhet ir
Buddhaskap.

Det finns vissa praktiska fordelar med sadan hir information. Det
ar potentiellt nyttigt att avsloja att jag har gjort orikneliga misstag pa den
andliga vigen for att motverka forestillningen att jag kommer fran
nagon slags "heligare-in-du”-position, och dven motverka kinslan hos
andra att de ir de enda som gor misstag pa den andliga vigen. Men jag
hoppas att det inte varit nodvindigt. Som en vis person en gang sa: “En
zenmistares liv 4r ett kontinuerligt misstag”, och samma sak giller for
alla oss andra.

Jag kinner att det viktigaste positiva resultat som kan komma fran
att konstatera “jag kan det jag skriver om”, dar mojligheten att det kan
skapa en kinsla av att extraordinira saker kan forstas och uppnas av for
ovrigt vanliga méanniskor som du och jag. Jag har gjort det medan jag
jobbat, haft relationer och bednvit akademiska studier. Jag gjorde det
under nagra fa veckors eller manaders retreat hiir och diar med massor
av dagliga 6vningar. Min totala retreattid fran borjan till arahantskap var
ungefir atta manader med en lingsta sammanhingande sittning pa 27
dagar. Poingen jag forsoker framhalla dr att de hir teknikerna och
ovningarna ar kraftfulla och effektiva for de som tar sig tid all folja dem.
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Om jag kan overfora kinslan att detta dar sanning genom att ga pa 1 det
odndliga om vad ”jag” har uppnatt ginar det ett gott syfte.

En annan mojlig positiv foljd dr kinslan som kan skapas av att
detta inte dr en hivlos och teoribaserad tradition som bara serveras 1 ny
form som en halvmytisk glorifiering av sedan linge déda gurus och
gamla skrifter, utan en levande tradition med giltighet 1 var moderna tid.
Den sista nyttiga poingen som kan komma ur att ndgon som helt
uppenbart inte har uppnatt nagot som ens kommer 1 nirheten av
perfektion siger "jag bemistrar Buddhas lira 1 grunden, med stor
kraft”, ar att det kan hyélpa till att fora tillbaka hela begreppet andlighet
tillbaka till jorden. Jag tar girna pa mig att verka lojlig och storvulen om
det kan gynna den processen, fast jag inser att det Iika Litt kan sla shint.
Reflektera noggrant 6ver skillnaderna och likheterna mellan
sjalvfortroende, arrogans, och att hyilpa andra att inse att de ocksa kan
gora det.

Men uppmaningen till den kloke ér: tro inte pa mig eller nagon
annan! Ta dig tid att sjilv kontrollera det hir, genom egen direkt
erfarenhet. Jag kan litt lura dig, mig sjilv eller oss bada pa manga
punkter och av alla slags anledningar, fran oskyldiga till onda. Det finns
verkligen en vilutvecklad och gammal tradition av saidant. Men "mina”
uppnaenden bor ite betyda sa mycket for dig eftersom den enda
forstielse som verkligen kan hyilpa dig ar din egen.

Mina personliga erfarenheter av de "mentala krafterna” dr annu
mte sa fullt utvecklade som de mer grundliggande omradena, men jag
har tillrickligt med egen erfarenhet for att kunna hyialpa alla utom de
mest avancerade utévarna. Vad betriffar lirdom kianner jag att lisa
mycket och verkligen begrunda meningen 1 det man liser, och hur det
faktiskt kan anvindas, dr en mycket god 1dé. Jag har sjilv list omkring
150 bocker om dharma, bade traditionella och moderna. Medan jag
blivit godkind och uppmanad att undervisa fran en erkind tradition, ar
detta med lisandet enbart en formalitet och inget sikert tecken pa
verklig forstaelse eller insikt, och dnnu mindre pa férmaga att undervisa.
Lyckhigtvis édr nsikt inte beroende av forutsiattningar som formell
acceptans fran en erkind tradition. Jag har valt en lonsam karriar som
mte har nagot med meditation att gora, och detta elimierar ett
ekonomiskt beroende av dharma och diarmed frestelsen att vattna ur
budskapet féor masskonsumtion och popularisering vilket annars ir
ganska vanligt.

Jag har upptickt att om jag upprepade ganger fragar de som
borjar prata med mig om Dharmautévning ”Vad wvill du verkligen ha,
och varfor?” och ”Vad kan du tinka dig att gora for att fa det?”
kommer jag oftast fram till att de egentligen inte dr mtresserade av
samma som jag (det vill siga, det jag berittat om 1 den hir boken), och
pa sa sitt kan jag styra samtalet mot andra amnen och undvika att slosa
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bort var tid. De fa som faktiskt delar nagra av mina mtressen dr mina
basta vinner 1 det jag kallar Dharma Underground, och for dem ar jag
odndlhigt tacksam.

Men nog nu om mig, lat mig istillet beritta om min bok! Jag tror
att jag gjort mina influenser och "6dmjuka” asikter inom en mangfald av
amnen mycket tydliga genom hela arbetet. Sanningen att siga har jag
ibland plockat upp boken och tinkt "Herregud, vilket skorrande
svammel! Vilken massa inskrinkt dogmatik, falsk évertygelse,
anspraksfullhet och eget neurotiskt skrip. Jag tycker synd om de
stackars oskyldiga och patologiskt trevliga, vanliga, ntualistiska, kraftlosa
buddhister som haft oturen att plocka upp den och helt enkelt blivit
sparkade av den 1 sina myuka och slappa bakar, utan nagon sarskilt god
effekt.”

Andra ganger har jag plockat upp den och tinkt ”Oy, det hir ar
verkligen den bok jag 6nskade att jag hade fatt lisa for alla dessa ar
sedan, nir jag beslutade mig for att ge mig in 1 det hela. Det skulle ha
varit till oerhort stor hjilp att fa sa manga detaljer om utévning pa hog
niva beskrivna sa hir tydligt, si manga myter skingrade, sa mycket
uppriktighet om vad vigen ar och vad den mte ar. Vilken glidje att det
finns bocker som formedlar en sadan entusiasm och kraftgivande syn
pa de hir 6vningarna. Kanske det finns nagra mianniskor som bara
behover sporras lite for att inse sin fulla potential som skickliga och
kraftfulla meditatorer. Skulle det inte vara fantastiskt om jag kunde
komma pa ett sitt att sitta den hiar boken 1 deras hinder.” Jag hoppas
att du haft nagot som liknar bada reaktionerna, eftersom jag tror att
bada synvinklarna har en viss giltighet.

Tva intressanta och praktiska fragor till dzgidr: "Vem ar du, 1
termer av direkt erfarenhet?” och "Vem ir det som vet?”. Besvara
dessa, och du kommer att veta allt direkt om dig sjilv. Den forsta och
sista uppgiften for var och en som mediterar bor vara att gora sig sjalv
overtlodig. Den hir boken ar det bista jag har kunnat gora for att hyialpa
till att astadkomma detta, eftersom jag gjort mitt bista for att fylla den
med allt av nytta som jag kinner till.
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36. AVSLUTNING OCH LYCKONSKNINGAR

Jag hoppas verkligen att manniskor inte slar sig till ro med att
forlora sig 1 dogmatiken 1 det hir arbetet, 1 buddhismen eller nagon
annan mystisk tradition. Jag hoppas att de lir sig att verkligen gora
ovningarna som leder till frihet och till en djup integrering av den
friheten 1 deras liv. Jag hoppas att de har tilltro till att beméstrande kan
uppnas. Jag hoppas att de lir sig att stilla bra fragor som hjilper dem att
fullfolja detta. Jag hoppas att den buddhistiska kulturen och virlden 1
stort blir mindre sekteristisk 1stillet for mer. Jag hoppas att
meditationselever ska anvinda andliga begreppsmiissiga ramar som
verktyg och inte tillbe dem som heliga dogmer. Jag hoppas att den stora
mingden magiskt och fantastiskt tinkande som atfoljer andliga
traditioner omedelbart ska forsvinna fran den hir planeten for evigt.

Jag hoppas att de som ir pa Vigen ska lira sig att tala med
varandra pa sitt som bidrar till otvetydig utévning. Jag hoppas att de
kontroversiella punkterna 1 den hir boken ska beframja god debatt och
konkret undersokning snarare dn begransning 1 riktning mot radsla och
dogmer. Jag hoppas att minniskor kommer att arbeta for faktiskt
bemistrande av vigen sa att de inte lingre behover bocker som den
hir. Jag hoppas att manniskor inte kommer att tillbringa sina liv
forlorade 1 innehall utan ocksa kommer att griava djupt ner 1 den
befriande sanningen om De Tre Kinnetecknen. Jag hoppas att nivan av
forvintningar om vad som dr mojligt kommer att hojas pa ett sitt som
ar till nytta, och att all avund eller frustration blir skickligt kanaliserad
till noggrann utévning och glidje att det kan lata sig goras.

Ma allt detta vara till nytta for alla ménniskor. Om du nser att du
vill vakna upp, vet att det ligger inom din férmaga.
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APPENDIX: UPPHORANDE AV PERCEPTION
OCH KANSLA (NIRODHA SAMAPATTI)

Upphorandet av perception och kinsla, Nirodha Samapatti pa
pali, dr det hogsta av de temporira uppnaendena. Enligt traditionen for
kommentarer har jag lagt till det pa slutet. Det diskuteras pa manga
stillen, bland annat 1 Sutta #44, The Shorter Series of Questions and
Answers, Buddhas Medellinga 1al, 1 ett tal av en kvinnlig arahant vid
namn "Dhammadinna”, och Path and Deliverance av Nyanatiloka.
Detta uppnaende kan varken sigas vara ett tillstand eller ett stadium,
mte heller kan det sigas vara ett rent uppnaende 1 endera koncentration
eller msikt, eftersom det saknar forutsiattningar for analys 1 betydelsen
att det ite finns nagon upplevelse som kan analyseras. Ordet
“Nirodha” (som betyder "Upphorande”) anvinds ibland dven utan
bestimningen ”Samapatti” for att hanvisa till Forverkligande, sa var
noga med att halla 1sir begreppen nir du liser de gamla texterna eller
talar med andra om de hir sakerna. Jag sjalv menar alltid upphorandet
av perception och kinsla nir jag anvinder order "Nirodha”, men det
gor kanske inte andra.

Det sigs att Nirodha enbart kan uppnas av anagamis och arahants
(fran tredje och fjarde vigen) som till viss del bemistrar de formlosa
virldarna. Men som Bill Hamilton en gang sa, om du ir en anagami
eller arahant kan du vara siker pa att uppna Nirodha Samapatti till slut.
Det finns anledning att fraga sig om de pa ligre uppvaknandenivaer kan
uppna det eller mte, eller hur férmagan att uppna det har samband
med antal nivaer av uppvaknande. Men detta ir inte ett imne som jag
har lust att studera 1 detaly eftersom jag lirt mig den harda vigen att
sadana fragor mnte ar till nagon nytta 1 slutinden. Om du klarar att
uppna Nirodha skulle jag inte fixera mig vid tanken att du uppnatt
minst tredje vigen. Men efter ett par manader av 1dogt arbete och
fokuserad intention klarade jag att uppna det efter att ha fullféljt min
tredje cykel av insikt.

Man uppnar Nirodha genom att foérena insiktsévning och
koncentrationsévning pa ett ganska varsamt sitt som ar mycket mindre
fokuserat och exakt dn niar man vill uppna Forverkligande. Jag finner
det Lattast att uppna nér jag ligger ner, men forsta gangen satt jag upp.
Det finns egentligen inget som faktiskt kan sigas om detta uppniaende
utom for att nimna saker om intriadet, uttridet och konsekvenserna av
uppnaendet. Man stiger upp genom samatha jhanas pa ett mycket
dampat sitt med ganska svag medvetenhet om deras sanna natur (De
Tre Kinnetecknen), gar in 1 attonde jhana (Varken perception eller
icke-perception) och trider sedan ut ur det tillstindet. Ibland kort
dérpa, utan varning eller ytterligare meditation, kan man plotsligt
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komma m 1 Upphorande av Perception och Kinsla. Det ska noteras att
en aktiv onskan under de foregaende dagarna eller veckorna att uppna
det brukar 6ka chanserna att det itriffar. Efterhand som man blir
bittre pa att komma dit kan man smyga in lusten (beslutet) att uppna
det efter att man kommit ut ur attonde jhana och sedan glomma bort
det tills det dyker upp helt apropa.

Som min kire gamle meditationsvin Kenneth sa riktigt
podngterar finns det mellan attonde jhana och Nirodha ett antal
tillstaind som ar vil virda att namna dven om standardtexterna underligt
nog nte gor det, av anledningar som jag inte kan fatta. Vi har kommit
att kalla dem Rena Landet Ett och Rena Landet Tva eftersom detta
kiandes lika bra att kalla dem som nagot annat, det blir totalt tio jhanas
plus Nirodha. Bada har som sin 6vervildigande egenskap kinslan av
djup tacksamhet 1 sin renaste och mest djupgaende betydelse, diar Rena
Landet Tva fordjupar och forstirker Rena Landet Ett, fast det samtidigt
ar nagot vidare och mer diffust. De r synnerligen likande, fullkomliga,
genomgripande, tillfredsstillande och mnerliga tillstind, och ordet
“ren” passar mycket bra. Tidigare mirkte jag dem knappt och ville
hoppa sa snart som majligt fran attonde jhana till Nirodha. Nu vet jag
battre och tar mig tid att njuta av dem. De ristar in tacksamhet, skonhet,
klarhet och férnojsamhet 1 sinnet.

Det finns ocksa ett tillstaind nagonstans 1 samma omrade som 1
forsta hand kianns som ren nérvaro; som att vara en exceptionellt
genomtriangande 1akttagare, dir egenskapen perception eller
medvetenhet dr helt dominerande. Det skiljer sig mycket fran
egenskaperna hos sjitte jhana, Grinslost Medvetande, och dr enligt min
mening mycket overligset, mer grundliggande, och kan hivdas vara det
hogsta av de tillstaind som mnefattar upplevande. Emellertid, det faktum
att tillstand som ér sa tydliga sa vitt jag vet aldrng beskrivits 1 de gamla
texterna lyfter fram en annan viktig sak: omradet mellan fjirde jhana
och speciellt dttonde jhana ar mycket anpassningsbara. Kenneth och jag
har spekulerat 1 att grinserna for vilka tillstind som kan uppnas enbart
satts av vara forestillningar och var koncentrationsférméga. Jag har
fantiserat om att arrangera en vinskapsmatch mellan utévare pa hog
niva 1 att komma pa tillstaind som ér dnnu bittre dn de vi kinner till, sa
att vi kan roa oss med att uppna dem och se om det finns nagra grinser
alls. Den langa listan med exotiska himlavirldar som finns 1 de gamla
texterna Okar tilltron till denna 6vertygelse. Jag inser att detta kan verka
som en motsigelse till de tidigare uttalanden jag gjort om att kunna
bemiistra koncentrationstllstinden fullstindigt. Det éir det. Ater till att
beskriva Nirodha...

Texterna siager helt riktigt att vid intridet 1 Nirodha upphor
verbala gestaltningar forst, sedan kroppsliga fornimmelser, dérefter
upphor alla mentala funktioner nér nivan ér fullstindigt uppnadd. Detta
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forklaras traditionellt motsvara forsta jhana, fjirde jhana och sedan
mtridet 1 Nirodha, var for sig. Men det ska noteras att strax fore
upphorandet av perception (under det fullkomligt stromavbrottslika
mtridet) upphor verbala gestaltningar, kroppsliga gestaltningar och
mentala gestaltningar 1 den ordningen 1 tre pa varandra foljande och
urskiljbara moment, trots att alltsammans bara tar ungefir en tredjedels
sekund. Alltsa kan texterna ha en dubbelmening, eller kan de ha
misstolkats av lirda som aldrig uppnatt Nirodha Samapatti. Jag nimner
detta eftersom det fortfarande ér typiskt for manga kroppsliga och
verbala gestaltningar att uppsta mellan attonde jhana och intridet 1
Nirodha, och dirfor haller inte den traditionella tolkningen.

Texterna siager ocksa att detta uppnaende kan vara 1 sju dagar
eller dnnu lingre, men jag kinner inte personligen till ndgon som
upplevt detta. Det innebir inte att det inte kan hinda, men det kriver
formodligen en foregaende lang och ihéllande retreat. Varaktigheten av
sadana uppnaenden har direkt samband med koncentrationsféormégan,
och denna dr mycket beroende av lokala forutsiattningar for 6vning och
1 vilken utstrickning den nyligen har trinats.

Till skillnad fran Forverkligande limnar man Nirodha pa ett
omvint sitt mot hur man kom 1n 1 det; mentala gestaltningar uppstar
forst, snabbt foljt av fysiska och sedan verbala gestaltningar pa
motsvarande sitt som vid intridet och inom samma tidsrymd. Efter
uttridet brukar sinnet vara djupt fridfullt och mycket klart, och kroppen
brukar vara mycket avspind. Ju lingre Nirodha varade, desto starkare
och mer varaktiga blir effekterna. Dirfor skulle jag mte rekommendera
dig att forsoka uppna det omedelbart fore situationer som kriver
snabba beslut eller handlingar. Texterna siger att man visar en tendens
till behov av avskildhet och stillhet efterat, och jag instimmer generellt.

Jag namner detta uppnaende eftersom det ar dnnu en av de saker
som finns men ofta forvisas till omradet av myter och legender, eller har
glomts bort helt. Det édr inte sa att Nirodha dr nédvindigt, men det ér
definitivt en bra och nyttig sak att kunna uppna. Faktum ir att jag har
dannu nte talat med nagon som uppnatt det som inte anser det vara den
absoluta kungen av uppnienden 1 meditation férutom arahantskap,
eftersom djupet 1 dess efterklang alltid dr gripande och fantastiskt. Jag
hoppas att nimna det kan hoja standarden for vad manniskor kinner
att de rnimhigtvis kan forvinta sig, vilket 1 grund och botten dr hela malet
med den hir boken.

Annu en liten godbit till er modiga dventyrare... jag har mirkt att
det lattaste tillfiallet att uppna Nirodha oftast dr nagra fa veckor efter ett
genombrott, nir aspekten av vipassana jhana 1 utvecklingen av msikt
blivit tydlig och en behaglig grad av bemistrande har uppnatts 1 Férnyad
Undersokning. Men hur det dn dr med den saken, Nirodha har den
trevliga/oticka vanan att hjialpa till att paskynda en ny utvecklingscykel
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eftersom nivan av klarhet man far 1 dess kolvatten ar effekttull. Darfor
kan man snabbt ga fran de bista hgjderna av Fornyad Undersékning
och Nirodhas stralande efterglans till tredje fnana, U & F och Morka
Natten. I sjilva verket tycks detta vara en mycket naturlig del av manga
cykler hos anagamis som ocksa kinner samatha jhanas och de formlosa
virldarna.

Jag onskar dig all lycka och 6va vil,

Danzel
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