Konsten att leva: Vipassana-meditation

Alla soker frid och harmoni, eftersom det 4r vad vi saknar i1 véra liv. Av och till upplever vi
alla upprordhet, irritation, disharmoni och lidande. Niar man upplever dessa negativa kénslor
behaller man dem inte for sig sjélv, utan man sprider sin oro och sitt lidande till andra.
Atmosfiren genomsyras av dessa stimningar och de man kommer i kontakt med blir ocksa
upprorda, irriterade och spanda. Detta kan verkligen inte vara det ritta séttet att leva.

Vi borde leva i frid med oss sjilva och i frid med andra. Ménniskan &r trots allt en social
varelse. Vi maste leva i samhdllet tillsammans med andra ménniskor. Men hur dr det mojligt
att leva fridfullt? Hur kan vi leva i harmoni med oss sjélva, och hur kan vi leva i frid och
harmoni med vdr omgivning, sa att andra ocksé kan leva fridfullt och harmoniskt?

Minniskor ar upprdérda och oroliga. For att bli fria fran dessa spanningar maste vi kinna till
deras ursprung, orsaken till lidandet. Om man undersoker problemet blir det tydligt att da
man skapar en negativ kénsla eller orenhet 1 sinnet, blir man upprord och orolig. En negativ
kédnsla eller mental orenhet utesluter frid och harmoni.

Hur uppstér dessa negativa kénslor? Genom att undersoka saken kan var och en fa klarhet 1
detta. Jag blir olycklig nir nagon upptrader pa ett sitt som jag inte tycker om, eller nédr ndgot
intrdffar som jag ogillar. Nadgot oonskat intrédffar, och genast bygger jag upp spanningar inom
mig. Nagot jag vill ska hinda hinder inte, ndgot kommer 1 vigen, och ater igen bygger jag
upp spanningar inom mig; jag borjar knyta knutar inom mig. Sa linge man lever intraffar
standigt oonskade saker, medan det man vill ska hinda kanske inte blir av, och man reagerar
med att bygga upp spdnningar och knyta knutar, gordiska knutar. Det dr dessa reaktioner som
g0r kropp och sinne s spinda, sa fulla av negativa kéinslor och lidande.

Ett sétt att 10sa problemet skulle kunna vara att ordna si att det aldrig intréffar nagot odnskat 1
mitt liv, att allting i stdllet sker helt enligt mina dnskningar. D4 maste jag skaffa mig en
oerhord makt, eller s4 méste ndgon med en sddan makt komma till min hjélp sé fort jag begar
det. Men det &r naturligtvis omojligt. Det finns inte ndgon i hela vérlden vars 6nskningar
alltid blir uppfyllda, vars liv dr sddant att allting sker precis som han vill. Hela tiden hinder
det saker som gar emot vara onskningar. Sa frigan uppstér: hur kan jag undvika att reagera
blint pa allt som sker och som gar emot min vilja? Hur dr det mojligt att inte bygga upp
spanningar inom sig? Hur &r det mojligt att forbli fridfull och harmonisk?

Visa och heliga ménniskor i Indien och pa andra platser studerade problemet och fann en
16sning: ndr ndgot odnskat intraffar och man borjar reagera med ilska, ridsla eller nigon
annan negativ kinsla, d& bor man sa snabbt som mojligt avleda uppmirksamheten mot nagot
annat. Man kan till exempel resa sig upp, och ga och dricka ett glas vatten. Pa s vis forstarks
ilskan inte ldngre och bdrjar sldppa. Eller borja rdkna: ett, tva, tre, fyra. Eller upprepa ett ord,
en fras, ett mantra, kanske namnet pd en gud eller en helig ménniska som du har stort
fortroende for. Genom att gora detta avleder du sinnet, och till viss del blir du fri frdn den
negativa kénslan, frén ilskan.

Denna 16sning fungerade och den fungerar fortfarande. Var och en som gor sd lugnar ner sig.
Men det dr en 16sning som bara fungerar pd sinnets medvetna plan. Vad man egentligen gor



genom att avleda uppmairksamheten ir att pressa ner den negativa kéinslan till det omedvetna,
och dir fortsdtter man att utveckla samma orenheter. Pa sinnets yta finns ett skikt av frid och
harmoni, men pa djupet finns en sovande vulkan av bortringda negativa kédnslor som forr
eller senare kommer att explodera i ett kraftigt utbrott.

Andra som utforskade den inre verkligheten gick ldngre 1 sitt sokande. Genom att sjélva
uppleva kroppen och sinnets verklighet insag de att man bara flyr undan problemet genom att
avleda uppmarksamheten. Att fly dr inte 16sningen: man maste mota problemet. Nér en
negativ kdnsla uppstar i sinnet maste den mdtas. Man maste observera den. En mental
orenhet avtar i styrka sa snart man borjar observera den. Sakta klingar den av och férsvinner.

En bra 16sning, eftersom den undviker bada ytterligheterna - att fortrdnga och att ge fritt
spelrum. Att 1ata den negativa kénslan vara kvar i det omedvetna innebér att den inte 16ses
upp; att lata den overgd i ord och handling skapar bara ytterligare problem. Men om man helt
enkelt observerar den negativa kédnslan blir den svagare och svagare och till slut upphor den
helt - och man &r befriad fran den.

Det later underbart, men ar det praktiskt mojligt? Nér ilska uppstar overvaldigas vi sa fort att
vi inte ens mérker vad som hént. Och nér ilskan har tagit verhanden gor och sdger vi saker
som dr till skada for oss sjdlva och andra. Senare, nir ilskan klingat av, &ngrar vi vad vi gjort
och ber Gud eller ndgon person om forlatelse: "Ah, jag gjorde ett misstag. Jag ber om
forlatelse." Men nésta gang vi hamnar i samma situation handlar vi pa exakt samma sétt. All
denna &nger ir inte till ndgon hjélp for oss.

Problemet &r att jag inte &r medveten 1 det 6gonblick da orenheten uppstir. Den borjar djupt
nere 1 det omedvetna och nir den natt det medvetna har den redan vixt sig sa stark att jag
overvildigas, och det gar inte att observera den.

Da maéste jag se till att jag hela tiden har en privatsekreterare hos mig, som sa snart ilskan
uppstar sager: "Chefen! Se upp! Ilska!" Eftersom jag inte vet vid vilken tid pa dygnet ilskan
kommer maéste jag ha tre privatsekreterare som jobbar i skift, dygnet runt! Ség att jag har rad
med det, och att ilska uppstar. En av mina sekreterare sager till mig: "Chefen, se upp - ilska!"
Det forsta jag gor ér att ge honom en 06rfil och skélla ut honom: "Din idiot! Tror du jag betalar
dig for att du ska komma héir och undervisa mig?" Jag blir sa 6vervéldigad av ilskan att inga
goda rad hjilper.

Anta istéllet att visheten far 6verhanden. Jag slér inte till honom, utan séger i stillet: "Tack sa
mycket. Nu maste jag sdtta mig ner och observera min ilska." Men ar detta 6ver huvud taget
mojligt? Sa snart jag sitter mig ner for att observera ilskan framtrader foreméalet for min ilska
genast 1 sinnet - den person eller den hdndelse som gjorde att jag blev arg. Da observerar jag
inte sjdlva ilskan, utan endast kédnslans yttre orsak. Det kommer bara leda till att ilskan
mangfaldigas och forstirks - det dr ingen 16sning péd problemet. Det 4r mycket svart att
observera en abstrakt negativ kénsla, det vill sdga att observera en kénsla skild fran det yttre
objekt som framkallade den.

Men ndgon som uppnatt den yttersta sanningen fann en praktisk 16sning pé problemet. Han
upptickte att nir en negativ kénsla uppstar i sinnet, hander samtidigt tva saker i kroppen. Det
ena &r att andningen forlorar sin normala rytm. Nir en negativ kinsla uppstér 1 sinnet blir



andningen kraftigare, oroligare - det kan vem som helst l4tt observera. Det andra &r att pa ett
subtilare plan sker en biokemisk reaktion i kroppen - en kroppslig fornimmelse uppstér. Varje
orenhet i sinnet leder till att en fornimmelse av négot slag uppstar nagonstans i kroppen.

Detta &r en praktisk 16sning. Det &r mycket svért att observera en abstrakt negativitet -
abstrakt rddsla, abstrakt ilska eller abstrakt lidelse. Men med rétt instruktion och évning ar
det l4tt att observera andningen och de kroppsliga fornimmelserna, som bada &r direkt knutna
till mentala orenheter.

Andningen och fornimmelserna hjdlper mig pa tva sétt. For det forsta fungerar de som min
privatsekreterare. Sa snart en orenhet uppstar i sinnet forlorar andningen sin normala rytm
och ropar till mig: "Se! Hér &dr det nagot som inte stimmer!" Jag kan inte ge min andning en
orfil, utan jag méste acceptera varningen. P4 samma sétt visar mina fornimmelser att nagot
har gatt snett. Nér jag vél varnats kan jag borja iaktta min andning och mina fornimmelser,
och jag kommer genast att mérka att orenheten forsvagas och forsvinner.

Detta mentala/kroppsliga fenomen dr som ett mynt med tva sidor. P4 den ena sidan finns de
tankar och kédnslor som uppstar i sinnet. P4 den andra sidan finns andning och
kroppsfornimmelser. Varje tanke, varje kénsla, varje mental orenhet - medveten eller
omedveten - manifesterar sig i samma 6gonblick i andning och i fornimmelser. Genom att
observera andning eller fornimmelser observerar jag alltsd den mentala orenheten. I stillet for
att fly undan problemet méter jag verkligheten som den dr. Da kommer jag att méirka att
orenheten forlorar i styrka: den kan inte langre dvervildiga mig som den gjorde forut. Om jag
fortsitter att observera andning och fornimmelser kommer orenheten till slut att férsvinna
helt och héllet och stor inte 1dngre min frid och harmoni.

Denna sjélvobservation visar alltsd verklighetens tva sidor: den inre och den yttre. Tidigare
sdg man bara utanfor sig sjilv och gick dérfor miste om den inre sanningen. Jag letade alltid
efter orsaken till mitt lidande utanfor mig, jag la alltid skulden pa den yttre verkligheten och
forsokte forandra den. Eftersom jag inte var medveten om den inre verkligheten forstod jag
inte heller att orsaken till mitt lidande egentligen finns inom mig, i att jag reagerar blint pa
behagliga och obehagliga fornimmelser.

Med lite 6vning kan jag nu se myntets andra sida. Jag kan vara medveten om min andning
och om vad som hénder i min kropp. Jag kan ldra mig att observera sévil andningen som
fornimmelserna objektivt, utan att forlora min mentala balans. Jag slutar att reagera blint, jag
slutar att mangtfaldiga och forstarka mitt lidande. I stéllet later jag de mentala orenheterna
manifestera sig och forsvinna.

Ju mer man tillimpar denna teknik, ju mer befrias man fran negativa kénslor. Steg for steg
befrias sinnet fran dessa orenheter - sinnet blir rent och klart. Ett rent sinne genomsyras av
kirlek - osjdlvisk kérlek till andra; fullt av medkénsla for andras brister och lidande; fullt av
gladje infor andras framgéng och lycka; fullt av sinnesjamvikt, oavsett vilken situation som
uppstar.

Nér man natt sa langt borjar livsmonstret att fordndras, och man kan inte langre gora eller
sdga nagot som skadar eller stor andras frid och harmoni. Ett balanserat sinne ir inte bara
fridfullt 1 sig sjélv, utan det hjdlper ocksa andra att uppna frid. Hela atmosfaren runt en sadan



ménniska préglas av frid och harmoni, och detta kommer ocksé att paverka andra.

Genom att forbli balanserad oavsett vad man upplever inom sig, utvecklar man dven
oberoende i forhallande till yttre handelser. Detta oberoende ar dock inte verklighetsflykt
eller likgiltighet i forhdllande till varlden och alla dess problem. En Vipassana-meditator
utvecklar 1 stillet allt storre kinslighet for andras lidande och gor sitt yttersta for att lindra
detta, men inte genom att bli upprord och irriterad, utan med ett sinne fullt av kirlek,
medkénsla och sinnesjamvikt. Man ldr sig helig oberordhet - att vara fullstdndigt hdngiven i
sin 0nskan och i sitt engagemang att hjélpa andra, och samtidigt behélla sin mentala balans.
P& detta sétt forblir man fridfull och lycklig samtidigt som man arbetar for andras frid och
lycka.

Detta &r vad Buddha lirde ut: konsten att leva. Han grundade aldrig ndgon religion eller
nagon "ism". Han instruerade aldrig sina efterfoljare att utfora riter, ritualer eller tomma
ceremonier. [ stillet 14rde han méanniskor att observera naturen som den &r, genom att
observera verkligheten inom sig. S& ldnge vi inte vet vad som hénder inom oss fortsétter vi att
reagera pa ett sitt som &r skadligt for oss sjélva och for andra. Men nér vi observerar
verkligheten som den &r uppstar vishet, och da kan vi ldmna vanan att reagera omedvetet
bakom oss. Sa snart man inte ldngre reagerar blint blir man i stand till verklig handling,
handling som utgar fran ett balanserat sinne, ett sinne som ser och forstar sanningen. Sadana
handlingar kan bara vara positiva, kreativa och till hjélp for oss sjdlva och for andra.

Det ér alltsa n6dvéndigt att lara kénna sig sjélv - ett rdd som alla visa ménniskor har gett.
Men det rdcker inte att kdnna sig sjdlv pa ett intellektuellt plan, pa idé- och teoriplanet. Inte
heller hjélper det att kdnna sig sjdlv pa ett kinslomissigt plan eller med stod av
trosforestillningar, genom att tro blint pa vad man har hort och ldst. Sddan kunskap racker
inte. Det dr pa det faktiska planet man méste ldra kénna sig sjdlv. Man méste direkt uppleva
de mentala/kroppsliga fenomenens verklighet. Det dr bara denna erfarenhet som befriar oss
fran de mentala orenheterna, fran lidandet.

Det édr denna direkta erfarenhet av var egen verklighet, denna teknik av sjélvobservation, som
kallas Vipassana-meditation. P4 det sprak som talades i Indien pa Buddhas tid

betyder passana att se pa vanligt vis, med 6ppna 6gon, medan Vipassana ar att se saker som
de egentligen dr, inte bara som de forefaller. Vi maste tranga igenom den uppenbara, grovre
sanningen, sa att vi nar den yttersta sanningen for hela var mentala och fysiska struktur. Nar
man upplever denna sanning slutar man att reagera blint och att skapa mentala orenheter, och
darigenom borjar de gamla orenheterna gradvis att 16sas upp. Man blir fri fran allt lidande
och upplever sann lycka.

Den trianing som sker under en tiodagars kurs i Vipassana-meditation 4r uppdelad i tre steg:
Forst maste man avsta fran allt tal och alla handlingar som st6r andras frid och harmoni. Man
kan inte arbeta med att befria sig fran sinnets orenheter samtidigt som man talar och handlar
pa ett sétt som mangfaldigar och forstirker dessa orenheter. Darfor ar ett nodvandigt forsta
steg att folja vissa grundlidggande etiska regler. Man forbinder sig att inte doda, inte stjéla,
inte ljuga, att avstd fran sexuella handlingar, och inte anvénda nagra berusningsmedel.
Genom att avsta fran dessa handlingar ger man sinnet en mojlighet att lugna ner sig
tillrackligt for att kunna utféra den forestdende uppgiften.




Niésta steg &r att behérska sitt vilda sinne nagorlunda vil. Detta sker genom att man ovar
sinnet att fokusera pa ett enda objekt: andningen. Man forsoker hélla sin uppmérksamhet pa
andningen sé linge som mgjligt. Detta &r inte en andningsdvning - man forsoker inte reglera
eller styra andningen. I stillet iakttar man den naturliga andningen som den é&r, nir den gér in
och nir den gar ut. Pa detta sitt lugnar man ner sinnet ytterligare, s att det inte langre kan
overvildigas av kraftiga negativa kadnslor. Samtidigt blir sinnet skarpare, mer koncentrerat,
mer kinsligt, och kan pa sé vis utveckla insikt.

Dessa tva forsta steg, att leva ett moraliskt liv och att behérska sinnet, 4r nddvandiga och
givande i sig. Men de leder till borttrdngning av negativa kénslor om man inte tar ett tredje
steg - att rena sinnet fran alla orenheter genom att utveckla insikt i sin egen natur. Detta dr
Vipassana: att uppleva sin egen verklighet, genom systematisk och objektiv observation av de
standigt fordnderliga mentala/fysiska fenomen som manifesterar sig som olika fornimmelser i
kroppen. Detta dr kulmen pa Buddhas ldra: sjdlvrening genom sjidlvobservation.

Vipassana kan praktiseras av var och en. Alla stélls infor lidande, det &r en universell sjuka
som kréver ett universellt botemedel, ett botemedel som inte dr bundet till sdrskilda
trosforestillningar eller livsdskddningar. Nar man upplever ilska dr det inte frdga om en
buddhistisk, kristen, muslimsk eller judisk ilska. Ilska dr ilska. Nar man blir upprérd och
orolig pa grund av denna ilska, dr de spanningar som uppstar inte kristna, hinduiska eller
buddhistiska. Sjukan dr universell. Botemedlet méste ocksa vara universellt.

Vipassana dr ett sddant universellt botemedel. Ingen kan ha ndgot emot en samling
levnadsregler som respekterar vara medmaénniskors frid och harmoni. Ingen kan ha nagot
emot att utveckla mental sjalvbehérskning. Ingen kan ha nagot emot att utveckla insikt i sin
egen natur, insikt som befriar sinnet fran mentala orenheter. Vipassana ar universellt.

Att observera verkligheten som den dr genom att observera sanningen inom sig, det betyder
att kénna sig sjélv pa det faktiska planet, det upplevda planet. Genom regelbunden tréning
befrias man fran de orenheter som ar lidandets orsak. Genom att tringa igenom en grov, yttre,
och uppenbar sanning nar man fram till sinnets och materiens yttersta sanning. Sedan
transcenderar man dven denna, och upplever en sanning som ar bortom sinne och materia,
bortom tid och rymd, bortom det betingade och det relativa: sanningen i fullsténdig befrielse
frén alla orenheter, fran allt lidande. Vilket namn man ger denna yttersta sanning &r
irrelevant; det ar allas slutmal.

Ma ni alla uppleva denna yttersta sanning. M4 alla ménniskor bli fria fran sina negativa
kénslor och orenheter, fran sitt lidande. M4 alla njuta sann lycka, sann frid, sann harmoni.

MA ALLA VARELSER BLI LYCKLIGA

Den atergivna texten &r baserad pa ett foredrag som holls av S. N. Goenka i Bern, Schweiz.



