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Finns det nagot sddant som en odddlig lycka, som avslutar allt lidande och all stress?
Kan vi i sa fall uppna en sddan lycka genom manskliga anstrangningar?
Och kan den uppnas pa ett oskadligt och klanderfritt satt?

For 2.600 ar sedan fick dessa fragor en ung man i norra Indien att lamna sin familj, ge sig ut i
vildmarken och soka svaren inom sig sjalv. S smaningom vaknade han upp och insag att svaret
pa alla tre fragorna var Ja: Ja, det finns en ododlig lycka som avslutar allt lidande. Ja, den dr nabar
genom mansklig anstrangning. Och ja, den anstrangningen ar oskadlig och kan inte klandras.
Genom att vakna upp till dessa fakta blev han Buddhan: den Uppvaknade. Han dgnade resten av
sitt liv at att lara andra hur de skulle kunna finna samma lycka for sig sjalva, och utformade en
larlingslinje av utévande och tdnkande som har forgrenat sig till de manga former av buddhism
som vi kdnner till idag.

Hur den unge bodhisattan, eller blivande buddhan, gick tillviga for att finna svar pa dessa
fragor, spelade en viktig roll i utformningen av den vag av utévande som han larde ut till andra.
Sa for att forstd hans laror ar det bra att kdnna till hur han larde sig dem genom sin egen stravan.
Har foljer en kort redogorelse for hans liv, varvat med de lardomar som han senare drog av sin
egen erfarenhet och larde ut till andra.

Fodd i en furstlig familj—Sakyan-grenen i Gotama-klanen, som var en del av den ddla
krigarkasten—fick bodhisattan en uppvaxt i materiellt 6verflod. Hans far byggde tre herrgardar
at honom—en for regnperioden, en for den kalla sisongen och en for den varma sasongen.
Tjanarna i herrgardarna fick den basta maten man kan tdnka sig, for att inte tala om bodhisattans
egen mat.

Men vid ett tillfille insag bodhisattan att alla de ting han sokte lycka genom var underkastade
aldrandet, sjukdomar och déden. Aven om han var ung, frisk och levande, skulle inte heller han
undga att dldras, insjukna och do. Genom att begrunda detta slappte han den berusning det
innebdr att vara ung, vid halsa och vid liv. | samma stund sag han varlden som en krympande pdl,
full av fiskar som kdimpade mot varandra om den sista klunken vatten. Detta fyllde honom med
en kdnsla av samvega, eller bestortning, 6ver meningslosheten i livet som vi normalt lever det.
Han bestamde sig for att det enda adla, hedervarda syftet med livet skulle vara att soka efter
nagot som inte aldras, blir sjukt eller dor: det odédliga—med andra ord en lycka som inte kravde
att man kimpade mot andra, en lycka som inte orsakade ndgon skada. Han insag ocksa att han
omojligt skulle kunna soka efter denna lycka sd lange han var ansvarig for ett hushall. Han beslot
sig darfor for att folja en gammal indisk tradition, som innebar att han rakade av sig har och
skagg, tog pa sig bruna klader och levde av andras allmosor. Pa detta satt lamnade sin familj och
gav sig uti vildmarken.

Han antog att vagen till det ododliga kunde liknas vid en fardighet som maste bemastras.
Hans anstrangningar for att lara sig bemdastra denna fardighet tog sex ar och innebar att han
gjorde flera 6vergripande misstag. En av nycklarna till hans framgang var att han kunde kdnna
igen misstagen och upprepat korrigera kursen. I varje enskilt fall innebar det att han reflekterade
over de resultat han fick ut av sina handlingar, sdg att de inte nddde upp till hans mal och sedan
—istéllet for att finna sig i situationen eller skylla pa yttre faktorer—forsokte tanka ut ett nytt
satt att agera. Sedan satte han dven det pa prov.

En annan nyckel till hans framgang var hans hogt satta standard for sitt agerande: han lat sig
inte nedslds och han slog sig inte till ro forrdan han hade funnit en lycka som verkligen var
ododlig.

Efter att ha studerat hos tva mastare som larde ut forfinade meditativa tillstind—absorption
i intet och ett tillstdnd av varken perception eller icke-perception—insadg han att inte ens dessa
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forfinade tillstand var odoédliga. Sa han gav sig aterigen av pa egen hand och praktiserade ett slags
sjalvplageri i sex ar, dar han praktiskt taget svalt sig sjalv, i hopp om att intensiv smarta skulle
rena hans sinne. Tillslut kunde han kanna sin ryggrad om han gnuggade sig i magen, och nar han
utrattade sina behov f6ll han ihop och svimmade. Men han lat aldrig fysiska smartor eller svaghet
ta 6verhanden dver sinnet (eng: mind). I slutindan insag han dock att inte heller denna vag ledde
till det adla mal han sokte.

Han mindes da en gang i sin barndom nér han, sittande ensam under ett trad, hade kommit in
i ett absorberat och behagligt tillstdnd av koncentration, kallat jhana, och fokuserat pa sin
andning. Han undrade: kunde det vara vagen till det odédliga? Han bestamde sig for att ge idén
ett forsok och 6vergav sitt program med sjalvsvalt for att aterfa den kroppsliga styrka som han
skulle beh6va som grund for koncentrationen. Han insag ocksa att han maste trdna sitt sinne att
fordriva oskickliga tankar—de som skulle utgora hinder for utévandet av jhana—och endast
tillata tankar som bidrog till att lugna sinnet. Efter att ha bemaéstrat dessa fardigheter fann han att
de verkligen utgjorde kdrnan i den vag till det odddliga, som han sokte.

Sattet han fann vagen till det od6dliga, tillsammans med vagen sjalv, gav honom manga
lardomar, inte bara om de fardigheter som vagen kraver, utan ocksd om de karaktarsegenskaper
som dessa fardigheter kraver som grund. Och det larde honom manga laxor om sinnets
mojligheter.

¢ Sinnet kan trana sig sjalvt att 6verge oskickliga egenskaper—sadana orenheter som
girighet, aversion och villfarelse; sensualitet, illvilja och skadlighet—och att utveckla skickliga
egenskaper, fria fran dessa orenheter, i deras stille.

¢ Denna utbildning kraver att du noggrant granskar dina egna handlingar, i tanke, ord och
handling. Innan du agerar, fraga dig sjalv: vilka resultat forvantar jag mig av denna handling? Om
du forvantar dig att pa nagot satt skada dig sjalv eller andra, utfor inte handlingen. Om du inte
forvantar dig ndgon skada, utfér da handlingen. Medan du gor den, kontrollera om handlingen
orsakar ndgra omedelbara skadliga resultat. Om sa ar fallet, sluta. Om inte, fortsatt. Nar du har
gjort allt detta, kontrollera de langsiktiga resultaten av handlingen. Om du ser att handlingen var
skadlig trots dina goda intentioner, bestam dig for att inte upprepa misstaget. Om du inte ser
nagra skadliga resultat kan du gladja dig at dina framsteg och bestimma dig for att fortsatta.

¢ Den framsta motivationen for att ta sig an denna traning ar aktsamhet: insikten om att det
ar dina handlingar som avgor mellan olika utfall, som lidande eller lycka, skada eller ingen skada,
och att du maste bli ytterst varse om dina handlingar. Aktsamheten maste i sin tur kombineras
med en attityd dar man inte sa latt nojer sig med de resultat man far av sina handlingar. Om du
kan se att hogre nivaer av lycka ar moéjliga ar du, d&ven om de kan krdva mer anstrangning, villig
att gora den anstrangningen tills du har natt hogsta mojliga skicklighetsniva.

e For att lyckas i traningen kravs dven tva ytterligare egenskaper: sanningsenlighet nar det
gdller dina handlingar och deras resultat samt en stark observationsférmdga. Om du inte ar
sanningsenlig mot andra nar du berattar om dina handlingar, ar det osannolikt att du sjalv kan
observera dem pa ett sanningsenligt satt. Dessa tva egenskaper bildar alltsa ett oskiljaktigt par.
Utan dem finns det inget tillforlitligt satt att testa vad manskliga anstrangningar—dina manskliga
anstrangningar—faktiskt kan uppna.

Pa kvallen for uppvaknadet satt bodhisattan under ett trad—senare kdnt som Bodhi-tradet
(uppvaknandetradet)—och fokuserade pa andningen. Han uppnadde da den niva av jhana som
han hade uppnatt som barn, men ocksa tre hogre nivder av absorption. Nar han nddde den fjarde
nivan av jhana, dar hans andning var naturligt stilla och hans sinne var stralande och liktjamnt
(eng: equanimous), anvande han denna koncentrationsniva for att tillgodogora sig tre kunskaper:

¢ kunskap om sina egna tidigare liv;



¢ kunskap om hur alla varelser dor och aterfods i enlighet med sin kamma (ett ord som
betyder "handling", men som nu ar mer kdnt i sin sanskritform, karma); och

¢ kunskap om hur man avslutar de mentala egenskaper som han kallade asavas, eller
utfloden: tendenser som "bubblar upp"” i sinnet och leder till ytterligare aterfodelse.

Nar dessa utfloden, som binder sinnet till bade aterfodelse samt tid och rum, hade férsvunnit
fran hans sinne, upplevde bodhisattan—nu Buddha—det odddliga, som han senare kallade
nibbana (nu mer kant i sin sanskritform, nirvana): 16sgorelse (eng: unbinding). Detta var hans
uppvaknande.

I sju veckor stannade han i narheten av Bodhi-tradet och upplevde den lycka som frigoérelsen
innebar. Forst da bestimde han sig for att undervisa. Senare sa han att det han larde sig under
sitt uppvaknande var som alla 16v i en skog, medan det han larde ut var som en handfull 16v. Han
valde att lara ut just det som skulle vara anvandbart for andra att praktiskt omsatta for att sjdlva
finna det ododliga.

Detta innebar att han bortsag fran fragor som var irrelevanta for att uppna det odddliga, eller
som—om man accepterade deras villkor—faktiskt kom i vagen. Bland de fragor som Buddhan
medvetet lade at sidan finns dessa: Ar universum &ndligt eller odndligt? Ar det evigt eller ej? Ar
allting ett? Eller ar det en mangfald av saker? Vad ar en person? Har vi ett jag eller har vi inte det?

[ stéllet for dessa fragor rekommenderade Buddha att man endast skulle fokusera pa fragor
som rorde kraften i manniskans handlingar och hur dessa handlingar kan bli sa skickliga som det
kravs for uppvaknandet. Detta var lardomarna i hans Dhamma: de laror som bildade hans
handfull av 16v.

Manga av dessa lardomar formades av hans slutliga installning till uppvaknandet, och av
aspekter av sjalva uppvaknandet.

Andningens Mindfulness (Pali: Sati)

Den meditationsteknik som bodhisattan anvande for att komma in i jhana pa uppvaknandets
natt, ndmligen att hdlla andningen i sinnet, var den teknik som han oftast och mest detaljerat
larde ut till andra. Han delade in sina instruktioner i fyra mangder, sa kallade tetrader, eftersom
de bestar av fyra steg vardera. Varje tetrad behandlar olika aspekter av hur man far sinnet att
lugna ner sig genom andningen, men dessa aspekter ar nara relaterade till varandra.

Den forsta tetraden fokuserar pa sjdlva andningen: (a) att urskilja lang andning, (b) urskilja
kort andning, (c) trana sig att andas medveten om hela kroppen och (d) lugna ner in- och
utandningen sa att den, utan att forcera den, s smaningom stannar av sig sjalv.

Den andra tetraden fokuserar pa kadnslotoner i kropp och sinne. Du tranar dig sjalv i att (a)
andas med en kdnsla av hanryckning (eng: rapture) eller uppfriskning, (b) andas med en kansla av
njutning eller latthet, (c) andas samtidigt som du dr medveten om hur kdnslotoner och
perceptioner—de etiketter som sinnet sitter pa saker och ting—paverkar sinnet, och (d)
fokusera pa att utveckla kanslor och perceptioner som lugnar den effekten och sa smaningom
sjalva blir lugna.

Den tredje tetraden fokuserar pa sinnestillstand. Du tranar dig sjalv i att (a) andas med
kanslighet for ditt sinnestillstandet och sedan, beroende pa sinnestillstandet, (b) andas for att
gladja sinnet nar det &r sammandraget (eng: constricted), (c) lugna sinnet nar det ar instabilt eller
splittrat och (d) frigéra sinnet nar det ar tyngt eller fangat i ett oskickligt sinnestillstand.

Den fjarde tetraden fokuserar pa steg for att frigora sinnet fran problem: antingen
distraktioner fran koncentration eller problem inom sjilva koncentrationen. Stegen ar dessa: (a)
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fokusera pa att, detta X som bekymrar sinnet ar obestandigt och opalitligt, (b) fokusera pa den
kansla av avsmak (eng: dispassion) du kanner infor X, (c) fokusera pa att se X upphora pa grund
av din avsmak, och sedan (d) fokusera pa att 6verge hela problemet.

Som Buddha sa framjar dessa 16 steg tva kvaliteter som ar nédvéandiga for att uppna jhana—
stillhet (samatha) och insikt (vipassana)—och de kan ta sinnet hela vagen till uppvaknande.

Kamma & Aterfodelse

Bland de tva 4mnen som indiska tdnkare debatterade flitigast pa Buddhans tid, finner vi
kamma (handling) och aterfodelse. Har manniskor valfrihet i sina handlingar? Paverkar deras
handlingar faktiskt deras upplevelse av njutning eller smarta? Aterfods man efter déden? Om sa
ar fallet, var? Har ens handlingar under denna livstid nagon effekt pa var man aterfods?

De tva forsta kunskaperna som Buddha fick under uppvaknandets natt svarade pa dessa
fragor. Nar de har svaren kombinerades med de insikter han fick fran sin tredje kunskap—slutet
pa utflodena, som avslutade kamman och aterfédelsen—slutade det med att han formulerade sin
lara om kamma och aterfodelse pa ett satt som aldrig tidigare hade gjorts.

For det forsta, kamma: en handlings essens ar den intention som driver den.

Intentioner kan vara antingen oskickliga—vilket leder till smarta—eller skickliga—vilket
leder till njutning. Som Buddhan upptackte ar oskickliga intentioner rotade i girighet, aversion
eller villfarelse; skickliga intentioner ar rotade i sinnestillstand utan girighet, aversion och
villfarelse. Skickliga intentioner ar en sarskild typ av goda intentioner, eftersom vilmenande
intentioner som inspireras av illusioner, fortfarande kan leda till smarta. Med andra ord ar inte
alla goda intentioner skickliga, men alla skickliga intentioner ar goda. En god intention maste
vara fri fran illusioner, for att vara verkligt skicklig.

Handlingens effekter kan upplevas bade nu, i den omedelbara nutiden och i framtiden. Darfor
bestar din nuvarande upplevelse av tre saker: resultaten av de tidigare intentioner som har
langsiktiga effekter, nuvarande intentioner och de omedelbara resultaten av nuvarande
intentioner. Tidigare intentioner utgor det ramaterial fran vilket nuvarande intentioner formar
din faktiska upplevelse av nuet.

Eftersom du hela tiden agerar utifran dina intentioner och eftersom manga olika tidigare
handlingar kan ligga till grund for ramaterialet i varje 6gonblick, kan kamma vara en ganska
komplex foreteelse. Buddhan anvander bilden av ett falt med fron. En del frén ar mogna och redo
att gro om de far lite fukt, en del kommer att gro forst senare oavsett hur mycket du vattnar dem
nu, och en del kommer att trangas undan av andra frén och dé utan att gro. Nuvarande
intentioner kan liknas vid det vatten som gor det mojligt for de mognande frona att gro, oavsett
om de ar bra eller daliga.

Pa sa satt satter tidigare kamma vissa begransningar fér vad du kan uppleva i nuet—om fréet
till en viss typ av upplevelse inte 4r moget kan inte nog sa mycket vatten att fa det att gro - din
mojlighet till ett fritt val i nuet galler vilka fron som ska vattnas. Detta innebar att tidigare
handlingar inte helt och hallet formar nuet. Om inte nuet gick att forma med ett visst matt av
valfrihet, skulle idén om en vag av utdvande inte vara meningsfull, eftersom du inte skulle vara fri
att bestimma om du ville f6lja den eller inte.

Faktum ar att de val du gor i nuet avgér om du kommer att lida i nuet av de mognande fréna
fran tidigare kamma. Oskickliga val i nuet kan fa dig att lida d&ven av de njutningar som tidigare
skickliga handlingar har méjliggjort. Skickliga val i nuet kan skydda dig fran att lida dven av de
smartor som tidigare oskickliga handlingar har skapat.

Nar det giller aterfodelse: nar Buddhan diskuterade amnet aterfodelse brukade han att
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beskriva det som en form av tillblivelse (eng: becoming, pali: bhava), ett ord som betyder att
man antar en identitet i en viss upplevelsevarld. Han valde uppenbarligen detta ord for att
tillblivelse, enligt hans beskrivning, ar en process som hidnder bade pa storskalig niva—nar
medvetandeprocessen efter doden flyttar in i en ny varld och identitet—och den smaskaliga
nivan, nar en tankevarld dyker upp i sinnet, centrerad kring en viss 6nskan, och du lever i den
varlden i din fantasi.

Smadskaliga tillblivelser driver processen i bada skalorna. De borjar rora sig ut fran din fantasi
till varlden, nar du faster dig sd mycket vid ett begar att du agerar pa det. Sag att du har ett begar
for chokladglass. Din varld blir da definierad av din 6nskan: Den bestar av allt som antingen
hjalper dig till glassen eller kommer i vagen. Allt och alla manniskor som ar irrelevanta for din
onskan hamnar just da i bakgrunden av din varld.

Nar det galler din identitet i den har varlden har den tva sidor: det "du" som kommer att gilla
att ata glassen—det ar ditt jag som konsument—och det "du" som antingen har formagan att
skaffa glassen eller inte: ditt jag som producent.

Nar du 6verger begaret for glass—antingen for att du har fatt tag pa den och atit den, for att
du har gett upp forsoken att fa tag pa den eller for att du helt enkelt har tappat intresset for den
—kan du upptécka att det nog brukar uppsta nagot annat begar, kring vilket du utvecklar en
annan kansla for varlden och en annan kansla for vem du ar: en ny tillblivelse.

Om du, vilket ofta hander, har flera konkurrerande begir samtidigt, kommer de att leda till
att du upplever konkurrerande inre varldar och konkurrerande perceptioner om vem du ar. Det
ar darfor du kan kanna dig splittrad gentemot dig sjalv och osdker pa din plats i varlden. Detta ar
ett av de vanligaste satten pa vilket tillblivelse leder till lidande.

Processen att ersatta en tillblivelse med en annan kan fortsatta utan slut. Det ar pa detta satt
som smaskaliga tillblivelser fortsatter och upprepar sig.

Nar du agerar pa de 6nskningar som formar smaskaliga tillblivelser, formar du storskaliga
tillblivelser, bade i denna livstid och i framtida livstider. Det ar pad detta satt som
aterfodelseprocessen efter kroppens dod styrs av handelser i sinnet.

Till skillnad fran sin tids tankare, fokuserade Buddhan inte pa vad som aterfods, utan pa hur
processen gar till. Det beror pa att diskussioner om vad som aterfdds inte leder ndgonstans, men
formagan att forsta stegen i processen kan hjilpa dig att forhandla skickligt, antingen for att
uppna tillblivelse i en god vérld eller for att ga bortom processen helt och hallet.

Processen dr beroende av hunger (eng: craving). Medvetandet, som ocksa dr en process,
behover inte en kropp for att fortsatta fungera. Om det istallet klanger pa hungern kommer
hungern att ta det till en ny tillblivelse. Pa det har sattet 6verlever medvetandet kroppens dod.
Om hungern ar relativt skicklig kommer det att leda till en bra destination; om inte, kommer det
att leda till en dalig destination.

Det Buddhans larde sig forst pa natten for uppvaknandet (dvs den forsta kunskapen) visade
honom att kosmos innehaller manga mojliga varldar dar man kan aterfodas. Dessa varldar faller i
tre huvudnivaer. Pa den forsta nivan finns de sinnliga varldarna, som stracker sig fran helveten
med intensivt lidande, upp genom spokvarlden, djurvarlden, manniskovarlden och vidare till
manga himmelska varldar med intensiv sinnlig njutning. Den andra nivan innehaller hogre
himlar dar invanarna livnar sig pa den rena "formens" mer forfinade njutningar, som t.ex. den
njutbara kinslan innifran ndgon av de forfinade kroppar som lever dér. Den tredje nivan
innehdller annu hogre nivder av ren formloshet, dar invdnarna upplever dimensioner som
odndliga rymder, odndligt medvetande eller intet.

Buddha sag ocksa att ingen av dessa nivaer ar permanenta samt att alla ar instabila.
Invdnarna i helvetet, till exempel, kommer sd smaningom att lamna helvetet och aterfédas.
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Aven invdnarna i de hégsta himlarna kommer s smaningom att falla ner till ligre virldar.
Dessa nivaer ar forgangliga eftersom alla varelser inom dem maste livnara sig (alterativt: ndra,
eng: feed) for att kunna stanna kvar. I vissa fall ar fodan rent fysisk, i andra fall kan det vara den
kanslomassiga/fysiska fodan som bestar i att forsoka finna tillfredsstallelse i njutningar, rikedom,
makt, status eller relationer. Men oavsett vilken typ av foda det handlar om ar ingen kalla till foda
evig.

Buddhas forsta kunskap visade honom ocksa att det inte finns ndgra garantier for en
uppatgdende rorelse genom kosmos, fran liv till liv. Varelser reser sig och faller, och reser sig och
faller, om och om igen. Det var darfor han kallade processen att ga fran livstid till livstid for
samsara: att vandra vidare.

Hans andra kunskap visade honom att varelsernas vig nar de vandrar vidare formas av deras
handlingar: Precis som tidigare kamma ger ramaterialet for det nuvarande égonblicket i detta liv,
ger det ocksa ramaterialet for din nasta tillblivelse efter doden. Skicklig kamma gor goda
destinationer mdjliga; oskicklig kamma 6ppnar végen till daliga destinationer. Eftersom varelser
pa goda destinationer kan bli sa fortrollade av sina nojen att de blir likgiltiga och sjdlvbeldtna,
glommer de ofta att fortsatta skapa ytterligare skicklig kamma. Det ar darfor de kan falla nar
resultatet av deras tidigare skickliga kamma tar slut.

Eftersom medvetandet och hungern kan fortsatta att livnara sig pa varandra i det odndliga, ar
processen av upprepat tillblivande odndlig om du inte behdrskar den fardighet som satter stopp
for den. Eftersom processen dar vi vandrar vidare, stiger och faller, om och om igen, dr den
poanglds och meningslos. Eftersom den Kraver stindig foda ar den inte bara osiaker utan ocksa
stressande och smartsam, eftersom den drivs av hunger och osdkerhet om nasta fodokalla. Den
lagger ocksa en borda pa andra som ger dig mat eller som vill géra ansprak pa samma matkallor
som du.

Buddhan insag att den lycka han sokte inte kunde hittas ndgonstans i tillblivelsens kosmos,
inte ens pa de hogsta nivaderna.

Men meningslosheten i samsara gav honom friheten att ge sitt liv en egen mening. Av bada
dessa skal insag han att det enda sattet att finna lycka och mening var att upptacka hur man
kunde fa ett slut pa tillblivelsen. Det var darfor han pa kvallen for sitt uppvaknande vande sitt
sinne mot den tredje kunskapen: hur man kan fa slut pa de utfloden som "rinner ut" ur sinnet och
oversvammar det med hunger och tillblivelse? Han insag att 16sningen pa problemet inte fanns
ddr ute i kosmos, utan hdr inne, i sinnet.

De fyra ddla sanningarna

Den insikt som gjorde slut pa hungern var att betrakta den nuvarande upplevelsen och dela
in den i fyra kategorier: dukkha (lidande, stress), orsaken till lidande, upphoérandet av lidande och
vagen till upphorande av lidande. Var och en av dessa kategorier medforde en plikt, i den
meningen att Buddhan sag att om nagon ville gora slut pa lidandet, var det detta han eller hon
maste gora: forstad lidandet, 6verge dess orsak, inse dess upphdrande och utveckla vagen till dess
upphorande. Nar Buddhan hade fullgjort alla dessa fyra plikter upplevde han l6sgorelse. Och det
var hans uppvaknande.

Nar han borjade undervisa kallade han dessa fyra kategorier for de fyra adla sanningarna—
adla i den meningen att de foradlade sinnet och ledde till det 4dla mal som han hade sokt efter.
Sanningarna har ett problemlosande forhallningssatt till fragan om lidande och liknar det satt pa
vilket en skicklig lakare botar en sjukdom: identifiera symtomen, spara orsaken till symtomen,
konstatera att sjukdomen kan botas genom att orsaken undanrojs och ordinera en behandling for
att undanroéja orsaken.
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Dessa sanningar utgor ramen for alla Buddhans 6vriga laror, sa det ar bra att kdnna till dem i
viss detal;.

Den forsta adla sanningen. I motsats till vad manga tror larde Buddhan inte ut att livet ar
ett lidande. Istillet raknade han upp manga aspekter av livet som ar uppenbart smartsamma—
som dldrande, sjukdom och déd—och papekade att lidandet i varje enskilt fall beror pa att man
klanger sig fast vid fem aktiviteter som han kallade khandhas. Ordet khandha betyder "hog" pa
Pali, spraket i de tidigaste buddhistiska texterna. Men det dversatts normalt med "aggregat”
(eng: aggregate) for att formedla podngen att dessa aktiviteter tenderar att vara slumpmassiga
och oorganiserade. Aven om vi férsoker tvinga in dem i en viss ordning for att tillfredsstilla vira
onskningar, motsatter de sig i slutdndan var totala kontroll.

Var och en av dessa aktiviteter ar forknippade med foda, bade fysisk och kdnslomassig.
Detta ar i linje med Buddhans insikt att nira sig pa foda—aven om det kan verka behagligt—i
sjalva verket ar stressande och att behovet av att fortsatta nara sig i all oandlighet medfor
lidande. Aktiviteterna ar dessa:

e  EnKkansla for form: bade kroppens form som behéver naring (och som kommer att
anvandas for att leta efter mat), liksom de fysiska foremal som kommer att anvandas som
mat. (Buddhan betraktade kroppens form som en typ av aktivitet eftersom den alltid
genomgar en process av forsamring). Nar fodan intas i fantasin avser "form" den form som
du antar for dig sjalv i fantasin och de imaginadra former som du njuter av.

*  Kdnsla: den smartsamma kanslan av hunger eller brist pa ndgot, som driver dig att
leta efter mat; den behagliga kdnslan av tillfredsstéllelse som kommer ndr du har hittat nagot
att dta; och den extra njutningen nir du faktiskt dter det. Aven dessa kinslor &r aktiviteter
eftersom du bara kan kdnna dem genom handlingen av uppmaéarksamhet.

®  Perception (alternativt varseblivining): formagan att identifiera vilken typ av hunger
du kdnner och att identifiera vilka saker i din upplevelsevarld som kan stilla denna hunger.
Perceptionen spelar ocksa en central roll nar det galler att identifiera vad som dr mat och vad
som inte ar det.

*  Framstdllning (eng: fabrication): Det hdr ar en teknisk term som betyder "att satta
ihop" och som i forsta hand syftar pa avsiktliga forsok att forma din upplevelse. I samband
med att ndra sig innebar det att man maste fundera 6ver och utviardera strategier for att hitta
mat, ta hand om den ndr man hittar den och laga den om den inte ar dtbar i sitt raa tillstand.

e Medvetenhet: att vara medveten om alla dessa aktiviteter.

Dessa aktiviteter dr i sig inte nddvandigtvis smartsamma, men nar man klanger sig fast vid
dem blir de lidande. Pali-ordet for att kldnga sig fast, upadana, betyder ocksa att niara sig—som
ndr ett trad tar naring fran jorden eller en eld fran sitt bransle. Detta visar att lidande kommer
fran en dubbel niva av naring: naring kdnslomassigt fran de aktiviteter som gar ut pa att lindra
var fysiska och kdnslomassiga hunger.

Det finns fyra olika satt att kldnga pa aggregaten:

e  Genom sensualitet: en fascination for tankar om hur man kan fa och njuta av
sensuella njutningar. I samband med hur vi livnar oss, pekar detta pa var fascination for att
planera hur vi ska nara oss, vare sig det galler fysisk mat eller njutning fran andra sensuella
nojen. Faktum ar att vi hdller hardare fast vid vara fantasier om sensuella njutningar dn vad
vi gor vid njutningarna sjalva.

e Genom vanor och praktiker: ett insisterande pa att saker och ting maste goras pa ett
visst satt, oavsett om det sattet verkligen ar effektivt. | samband med att nara sig handlar det
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om att vi insisterar pa att hitta fysisk och kdnslomassig naring pa sarskilda satt. [ mer
extrema sammanhang handlar det om en fixering vid rituellt beteende: att allt hanger pa att
man gor en viss ritual pa ratt satt.

e  Genom synsdtt: ett insisterande pa att vissa synsatt ar ratt, oavsett effekterna av att
halla fast vid dem; eller en tro pa att bara genom att halla fast vid ett visst synsatt kommer vi
att bli rena eller battre dn andra manniskor. | samband med att nara sig skulle detta galla
vara synsatt om vad som kan och inte kan dtas, men det kan ocksa avse hur manniskor livnar
sig pa politiska, religiosa eller filosofiska synsatt.

e Genom Ildror om jaget: 6vertygelser om vilka vi ar och vilken typ av person vi blir
genom att—fysiskt eller kdnslomdssigt - ndra oss pa ett sarskilt satt. Detta kan ocksa omfatta
forestallningar om huruvida vi har ett sant jag och vad det jaget i sa fall ar. Eftersom dessa
former av fasthallande n6dvandigtvis medfor lidande, ar de det storsta problemet som
Buddhans undervisning syftar till att 16sa.

Den andra ddla sanningen. Kldngande orsakas av tre typer av begar som leder till
ytterligare tillblivelse—bade i det lilla och i det stora. Precis som att Pali-ordet for att klanga ar
relaterat till naring, betyder ordet for hunger (eng: craving)—tanha—bokstavligen "torst". Vi dter
for att vi kinner hunger och torst. For att fa slut pa behovet av att dta maste vi fa slut pa hunger
och torst. De tre typerna av hunger/torst ar:

* Hunger efter sensualitet.
* Hunger efter tillblivelse.
* Hunger efter att sluta bli till (icke-tillblivelse, eng: non-becoming).

Den sista typen av hunger dar den mest kontraintuitiva, eftersom det skulle kunna tyckas att
hungern att fa ett slut pa tillblivelsen skulle vara en anvandbar motivation for att fa ett slut pa
lidandet. Men nar sinnet tar sig an begaret att avsluta ndgon tillblivelse—antingen i stor skala, i
en onskan att gora slut pa ett forhallande eller att bega sjalvmord, eller i liten skala, i en begaret
att sluta fantisera kring ett visst begar—far sinnet en ny identitet, som en sabotor, och det blir
dess nya tillblivelse.

Detta innebar att vigen mot att avsluta lidandet maste vara strategisk pa tva satt: for det
forsta maste man angripa tillstandet av tillblivelse indirekt. Istéllet for att fokusera direkt pa
tillblivelsen, maste man fokusera pa att utveckla avsmak for deras orsaker. For det andra maste
man fokusera sin motivation, inte pa att forstora tillblivelsen, utan pa att 6verge oskickliga
egenskaper i sinnet och utveckla skickliga egenskaper som gor att tillblivelsen kan ta slut av sig
sjalv.

Eftersom dessa tre typer av hunger orsakar klangandet som utgor lidande—och som leder till
tillblivelse—ar de huvudmalet som végen till lidandets slut maste angripa. Buddhan gav darfor
en mycket detaljerad beskrivning, inte bara av de steg genom vilka de tre typerna av hunger
leder till kldangande, utan ocksa av de steg som leder fram till hungern. Den fullstindiga
listan over steg kallas beroende samuppkomst, eller beroende ursprung (paticca samuppada),

Beroende samuppkomst innehaller tolv steg, med hunger som det attonde steget.
De steg som leder fran hunger till lidande ar féljande:

8) De tre typerna av hunger betingar ...
9) de fyra typerna av klaingande, som betingar...
10) de tre nivaderna av tillblivelse. Tillblivelsen utgor forutsattningen for...
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11) fodelsen av en identitet inom tillblivelsen. Denna fodelse leder sedan
oundvikligen till...

12) aldrande, sjukdom och dod samt sorg, smarta, fortvivlan och lidande.
Sparar man fran hunger tillbaka till dess orsaker ar stegen féljande:

8) Hunger ar betingat av...

7) Kanslor av njutning, smarta eller varken njutning eller smarta. Dessa kanslor beror

6) kontakt vid...

5) de sex sinnena (06gon, 6ron, ndsa, tunga, kropp och sinne). Dessa sinnen ar betingade
av...

4) den inre kdnslan av kroppen och dess mentala hdandelser (t.ex. uppmarksamhet,
intention, kdnsla och perception). Dessa ar i sin tur betingade av...

3) Medvetandet om de sex sinnena, som ar betingat av...

2) tre typer av framstallning: kroppslig (in- och utandning), verbal (sinnets inre
konversation av tankande och utvardering) och mental (kanslor och perceptioner). Dessa
framstallningar ar i sin tur betingade av...

1) okunnighet: att inte se saker i termer av de fyra ddla sanningarna.

Det kan tyckas markligt att i steg 2 och 3 tala om framstallningar som sker fore det
sensoriska medvetandet, men vi maste komma ihdg att Buddhan beskrev upplevelsen som
den ter sig ur perspektivet hos ndgon som har gatt bortom det sensoriska medvetandet och
sedan fullt vaken atervant till det. Pa sa satt kunde han se hur dessa framstallningar paverkar
ens fulla medvetande om kropp och sinne.

Aven for den som inte har just den direkta erfarenheten, dr det bra att reflektera éver hur
medvetandet paverkas av dessa aktiviteter redan innan det fullt ut arbetar in sig i kroppen, i
mentala aktiviteter och i sinnesintryck. Pa sa satt kan du vara uppmarksam pa hur du
forbereder ditt medvetande for att leda antingen mot lidande eller bort fran det.

En av anledningarna till att Buddhan larde ut andningens mindfulness ar att den
fokuserar uppmarksamheten precis vid steg 2. Genom att anvanda en mental etikett, eller
perception, for att rikta dina tankar mot andningen, samtidigt som du utvarderar andningen
och justerar den sa att den ger upphov till en kdnsla av njutning, ger andningens mindfulness
kunskap till alla tre typerna av framstallning. Pa sa satt forvandlas de fran hungern och
lidandets orsaker, till faktorer pa den vag som leder till lidandets upphoérande.

och dven om listan ar lang (se rutan) ar det fyra saker som sticker ut:

1. Aven om vissa av namnen pa stegen kan verka konstiga, ar de alla saker som du direkt
upplever i din kropp och ditt sinne. Precis som att lidande ar ndgot som du upplever direkt, i en
del av din medvetena upplevelse som du inte delar och inte kan dela med nagon annan, ar
orsakerna till lidande saker som du gor pa samma erfarenhetsniva.

2. Manga av stegen, inklusive den avsikt som raknas som kamma, kommer fore kontakten
med de sex sinnena. Det innebar att du omedvetet—genom ditt satt att tanka och till och med
genom ditt satt att andas—Kkan orsaka lidande, dven som resultat av behagliga sinnesupplevelser.

3. Listan innehaller manga aterkopplingsloopar, dar faktorer pa ett steg i listan (t.ex. kdansla)
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ocksa forekommer senare pa andra steg. Detta innebar att relationerna mellan faktorerna i listan
ar mycket komplexa.

4. Hela sekvensen orsakas av okunnighet (eng: ignorace) om de fyra ddla sanningarna. Detta
betyder inte att man helt enkelt inte kdnner till de fyra sanningarna. Istdllet innebar det att man
inte betraktar upplevelsen i termer av dessa sanningar—som ndr man betraktar en upplevelse i
termer av "jag" och "mitt" eller "inte jag" och "inte mitt".

Men om kunskapen om de fyra ddla sanningarna tillampas pa nagot av stegen i sekvensen,
forvandlas just det steget fran en orsak till lidande, till en del av végen till lidandets slut. Om
kunskapen till exempel tillimpas pa in- och utandning (under steget framstallning), blir
andningen en del av vagen.

Pa sa satt kan du trana dig att inte lida ens av obehagliga sinnesintryck. Nar kunskapen ar sa
fullstandig att man utvecklar en total avsmak (eng: dispassion) for ndgot av stegen, kan det steget
upplosas och upphora. Effekten av detta upphdrande sprider sig genom de manga
aterkopplingsslingorna och gor att hela sekvensen upphor. Hungern ar 6vergiven och sinnet lider
inte langre. Det ar sa kunskapen om de fyra ddla sanningarna, den forsta faktorn pa vagen till
lidandets slut (dvs den fjarde ddla sanningen), leder till att lidandet upphor (dvs den tredje adla
sanningen). Precis som lidande orsakas inifran, kan det ocksa upphora inifran.

Den tredje adla sanningen. Lidandet upphor nar de tre typerna av hunger upphor, och det
sker, genom att okunnigheten upphor, nar det sista sparet av passion for dessa former av begar
har férsvunnit fran sinnet.

Den fjiarde ddla sanningen. Vigen till lidandets upphdrande kallas ocksa for medelvigen
eftersom den undviker tva ytterligheter: (1) att véltra sig i sensuella njutningar och (2) att hange
sig at smarta genom sjalvplageri. Detta betyder dock inte att viagen ar en vig med medelmattiga
njutningar och medelmattiga smartor.

Istéllet behandlar den koncentrationens njutning, tillsammans med insikten om kldngandets
smarta, inte som mal i sig utan som verktyg for att uppna ett hogre mal: det ododliga.

Vagen orsakar dock inte det ododliga. Nar allt kommer omKkring, om nagot orsakade det
odddliga, skulle det inte vara obetingat. Istdllet leder vagen till det odddliga—pa samma satt som
en vag till ett berg inte orsakar berget, men att man genom att folja vagen, kan ta sig till berget.

Vagen bestar av atta faktorer. Eftersom dessa faktorer uppnar malet med det ddla sokandet
kallas vagen som helhet for den ddla attafaldiga viagen. Faktorerna sags alla vara "ratt" i den
meningen att de ar effektiva for att nd malet uppvaknande. Precis som lidande och dess orsaker
ar faktorerna ndgot som du direkt kan uppleva, &ven om du behdver viss traning i Dhamma innan
du kan astadkomma dem.

Faktorerna dr dessa:
* Rdtt synsdtt: att se erfarenheter i termer av de ddla sanningarna.

® Rdtt foresats: att vara beslutsam om att 6verge tankar pa sensualitet, tankar pa illvilja och
tankar pa att skada.

® Rdtt tal: att avsta fran att ljuga (avsiktligt forvranga sanningen), tala splittrande (for att
bryta vanskap mellan andra manniskor, eller for att forhindra att sddan vanskap utvecklas), tala
barskt (i syfte att sdra en annan persons kanslor) och att dgna sig at tomt prat (att tala utan
nagon tydlig intention).
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® Rdtt handling: avhalla sig fran att doda, stjdla och ha otillatet sex.

® Rdtt férsérjning: att avsta fran alla satt att forsorja sig som ar oarliga eller skadliga, eller
som avsiktligt syftar till att ge upphov till passion, aversion eller villfarelse hos sig sjalv eller
andra.

® Rdtt moda: att skapa begar och gora den anstrangning som kravs for att forhindra att
oskickliga tillstdnd uppstar i sinnet; att 6verge alla oskickliga tillstdnd som redan har uppstatt; att
ge upphov till skickliga tillstand i sinnet; och att till fullo utveckla alla skickliga tillstand som
redan har uppstatt. Det ar ett vanligt missforstand att Buddhan sag alla former av begéar som
orsaker till lidande, men sa ar inte fallet. Ratt moda motiveras av begaret att sluta kldnga, och
darfor ar detta en del av vagen till lidandets slut.

® Rdtt mindfulness: Ett annat vanligt missforstand ar att "mindfulness” (sv: medveten
kdannedom) innebar en icke-reaktiv medvetenhet om vad som dn uppstar. I sjilva verket betyder
mindfulness att man haller nagot i minnet. Allmannt hallet innebar ratt mindfulness att man
minns behovet av att 6verge oskickliga egenskaper och att utveckla skickliga egenskaper. Det
innebar ocksa att man aktivt minns de mest effektiva satten att fullfélja arbetet med att 6verge
och utveckla.

For att mindfulness ska kunna etableras kravs en referensram och det finns fyra: kroppen i
sig sjalv, kanslor i sig sjdlva, sinnet i sig sjalvt och mentala egenskaper i sig sjalva. Har innebar "i
sig sjalva" att man observerar dessa saker i nuet utan att reflektera 6ver deras betydelse i
omvarlden. Ett forsta exempel ar att halla fokus pa andetaget utan att tinka pa annat an
andetaget, ar ett satt att halla fokus pa kroppen i sig sjalv. Ett andra exempel ar att lagga marke
till de kanslor som uppstar nar man fokuserar pa andningen, nar de intraffar, ar ett satt att
halla sig till kdnslorna i sig sjélva, och sa vidare.

For att halla sig kvar i dessa referensramar behover mindfulness hjilp av tva andra
egenskaper: vakenhet och iver. Vakenheten haller dig medveten om vad du gor i nuet och om
resultatet av det du gor.

Mindfulness kdnner igen dina handlingar som antingen skickliga eller oskickliga och minns
hur du ska reagera pa lampligt satt i bada fallen. Ivern ar i grunden samma sak som ratt moda:
den helhjartade anstrangningen att gora det som ditt mindfulness anvisar som skickligt.

Nar mindfulness ar véletablerat pa detta satt, utgor det temat for den sista faktorn pa vagen:

® Rdtt koncentration: identisk med alla de fyra nivderna av jhana, som bodhisattan
praktiserade under sitt uppvaknande.

Den forsta jhanan bestar av en kdnsla av njutning och hanférelse som uppstar nar man
tillfalligt 6verger sinnlighet och andra oskickliga egenskaper och riktar tankarna mot ett enda
objekt—till exempel andetaget. Detta gors samtidigt som du utvarderar hur du kan justera sinnet
och objektet sa att de smidigt passar tatt ihop. De resulterande kidnslorna av njutning och
hanforelse tillater du sedan spridas genom hela kroppen.

Den andra jhanan bestar av en starkare kiansla av njutning och hanférelse som kommer nar
sinnet varken behdver rikta sina tankar mot objektet eller utvardera det, utan nar det istallet helt
enkelt kan ga in i en kdnsla av enhet med objektet. Aterigen tillts njutningen och hanférelsen att
genomsyra och fylla hela kroppen.

Den tredje jhanan bestar av en kidnsla av en mer forfinad fysisk njutning och ett mentalt lugn
som uppstar ndr sinnet inte langre beh6ver nara sig pd kianslan av hanférelse. Denna njutning
tillats aterigen fylla hela kroppen.

Den fjarde jhanan bestar av en kansla av jamvikt och renad mindfulness, som kommer fran
formagan att slappa taget om njutningen och den subtila stress som dven forfinad njutning
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medfor. In och utandningen stillnar i takt med att kroppens syrebehov minskar och kroppen fylls
av en ljus, klar medvetenhet.

Det ratta synsattet (som vi ndmnde ovan) ar det som gor arbetet med att faktiskt fa begaret
att upphora, genom att utveckla avsmak for de steg i processen som leder fram till hungern. Men
for att kunna gora detta arbete maste det ratta synsattet stirkas av alla de andra faktorerna pa
vagen, och i synnerhet av ratt koncentrationen. I Buddhans analogi ger njutningen av ratt
koncentration naring till de andra faktorerna, sa att de kan utfora sitt arbete.

De atta faktorerna pa den ddla vagen faller under tre rubriker. De tva forsta faktorerna—ratt
synsatt och ratt foresats—gar under rubriken urskiljningsférmdga; de tre foljande—ratt tal, ratt
handling och ratt forsorjning—gar under rubriken dygd; och de tre sista—ratt moda, ratt
mindfulness och ratt koncentration—gar under rubriken koncentration. Av denna anledning
kallas vagen ibland for den trefaldiga traningen: mot forhojd dygd, forhéjt sinne
(koncentration) och forhéjd urskiljningsformaga.

De tre sardragen

Som det ndmnts ovan har de fyra ddla sanningarna varsin plikt: Lidandet ska forstas, dess
orsak ska overges, dess upphorande ska realiseras och vagen till upphorandet ska utvecklas.

Buddhan gav manga verktyg for att hjdlpa oss att utféra dessa plikter. Bland de viktigaste ar
en uppsattning perceptioner som ofta kallas de tre sardragen (eng: characteristics), men som mer
korrekt kallas de tre perceptionerna.

Dessa ar perceptionerna om obestandighet (anicca), stress (dukkha) och icke-jag (anatta).
Perceptionen om obestandighet riktar uppmarksamheten mot hur saker och ting féorandras pa ett
satt som gor dem till opalitliga kéllor till stadigvarande lycka. Perceptionen om stress
uppmarksammar det faktum att den lycka som kommer fran en opalitlig kélla, kommer ha ett
matt av stress i sig. Perceptionen av icke-jag uppmarksammar det faktum att det som ar
obestdndigt eller stressande inte ar vart att kalla "du"” eller "ditt". Det ar battre att du later det
vara.

Dessa perceptioner spelar roll nar man ska utféra de ddla sanningarna plikter. Nar det galler
den férsta ddla sanningen rekommenderar Buddhan till exempel att man applicerar dessa
perceptionen pa var och en av aggregaten: att exempelvis uppfatta att kdnslor inte ar bestandiga
innebar att man fokuserar pa det faktum att kanslor forandras hela tiden. Det har riktar din
uppmarksamhet mot det faktum att ingen kadnsla kan utgora en saker kalla till lycka och
valbefinnande. Eftersom varje kdnsla ar obestandig och instabil dr den stressande. Och eftersom
den ar stressande ligger den inte helt under din kontroll och foértjanar inte att ses som din
egendom. Den ar alltsa icke-jag, med andra ord inte vard att klanga pa.

Vissa mdnniskor har misstolkat laran om icke-jag till att betyda att det inte finns ndgot jag,
men Buddhan sag bade synsattet "jag har ett jag" och synsattet " jag har inget jag" som felaktiga
synsatt. Istdllet ar "icke-jag" en vardering som helt enkelt sager att det objekt som du uppfattar
som icke-jag inte ar vdrt att ses som "mig", "mitt jag" eller "det jag ar", eftersom ett sddant synsatt
automatiskt medfor lidande. Perceptionen hjalper alltsa till att undergrava varje begar du kan ha
att fasta dig vid nagot av aggregaten genom nagon av de fyra satten att klanga, och i synnerhet

det fjarde: att kldnga genom laror om jaget.

Tillampade pa den andra ddla sanningen kan dessa tre perceptioner appliceras pa liknande
satt, pa de tre typerna av hunger och pa de processer som leder fram till dem, for att fasta
uppmarksamheten pa det faktum att de inte heller ar varda att klanga pa.

Nar det géller den tredje ddla sanningen: perceptionerna om obestdndighet och stress kan
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inte appliceras pa lidandets upphodrande, eftersom upphorandet beror det ododliga, som inte
forandras och ar fritt fran stress. Det ar dock mojligt att man kanner en passion for perceptionen
av det odddliga nar man nuddar det och utvecklar en subtil kdnsla av identitet och tillblivelse
kring det. Passionen stdr i sa fall ivagen for den totala frigorelsen.

I det hdr skedet behovs darfor ofta perceptionen om icke-jag, for att skdra igenom passionen
sd att upphorandet kan forverkligas fullt ut.

Nar det galler den fjdrde ddla sanningen spelar alla tre perceptionerna tva olika roller nar man
tranar sitt mindfulness och sin koncentration. I borjan av traningen kan de appliceras pa alla
tankar eller foremal som skulle kunna stéra koncentrationen och visa att sidana saker inte ar
varda att intressera sig for. Nar traningen kommit till sista nivin—efter det att klangandet pa allt
utanfor vagen har upplosts—appliceras dessa perceptioner pa alla faktorer som tillhor sjalva
vagen.

Du borjar till exempel inse att 4ven jhanorna bestar av aggregaten: andetagets form,
kanslorna av njutning och hanryckning, perceptionen av andetaget som haller sinnet pa plats, de
riktade tankarnas och utvarderingarnas framstallningar och medvetandet som ar medvetet om
alla dessa saker. Du kommer ocksa att inse att dven urskiljningsférmagan arbetar genom
tankeframstallningar och perceptioner. Nar sinnet nar den punkt dar viagens faktorer har gjort
sitt arbete, kan det applicera de tre perceptionerna pa dem. Detta ger upphov till en kdnsla av
avsmak aven for vagen, som da upphor. Sinnet kan da avstd aven dessa tre perceptioner och bli
helt befriat.

Pa sa satt fullbordas de fyra ddla sanningarnas plikter i linje med stegen i den sista tetrad i
andningsmeditation som namns ovan: kontemplation av obestiandighet (tillsammans med stress
och icke-jag), avsmak, upphdrande och avstandstagande.

Losgorelse

Buddhan hade manga namn for total frigorelse, for att visa hur det 16ste manga av de
problem som ar forknippade med att vandra vidare, men det namn han oftast anviande var
nibbana, som bokstavligen betyder "losgorelse”. I dagligt tal beskrev Pali-ordet nibbana hur en
eld slocknar. P4 Buddhans tid trodde man att eld uppstar nar man vacker eld-egenskapen, en
potential som lag latent 6verallt i den fysiska varlden. Nar den vacktes antandes den och klangde
pa sitt bransle, och det var sa som elden fortsatte brinna. Elden slocknar nar den slapper taget
om sitt bransle, och eld-egenskapen atergar da befriad till sitt tidigare latenta tillstand.

Buddhan anviande analogin mellan den befriade elden och det befriade sinnet for att papeka
flera saker om total befrielse:

e Det ar ett kallt tillstand av lugn och ro.

¢ Det kommer fran att slappa taget om klangadet. Precis som en brinnande eld fangas, inte av
branslet, utan av sitt eget klangande pa branslet, fangas sinnet inte av aggregaten i sig, utan av sitt
klangande pa aggregaten. Det ar darfér som aggregaten inte kan hindra sinnet fran att frigora sig
nar det slapper taget.

* Precis som en eld, nar den har slocknat, inte kan sigas ha gatt at oster, vaster, norr eller
soder, kan en person som ar helt befriad inte beskrivas som existerande, icke-existerande, bade
och eller varken eller. Detta hanger ihop med att man definierar sig sjdlv genom de énskningar
man klanger pa, nar man blir till. Eftersom det befriade sinnet ar fritt fran klangande kan det inte
definieras och darmed inte heller beskrivas. Och precis som varlden i varje tillblivelse ocksa
definieras av de begar du kldnger dig fast vid, kan ett befriat sinne inte befinna sig i ndgon varld.

Analogin mellan en befriad eld och ett befriat sinne ar dock inte perfekt. Till skillnad fran
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elden atergar inte ett befriat sinne till ett tidigare latent tillstand och det kan inte nadgonsin lamna
sitt befriade tillstdnd. Nibbana existerar helt skilt frdn sarhsaras vandrande: utanfor tid och rum,
tillblivelseprocessen och de sex sinnenas varldar. Den orsakas inte av ndgonting och fungerar
inte som orsak till ndgonting. Det ar darfor allt lidande avslutas.

Manga av Buddhas termer for att beskriva nibbana berattar vad det inte dr, for att visa att det
inte liknar ndgot av de sex sinnena. Han kallar det till exempel en dimension utan hunger, utan
bindningar, utan utfléden och utan lidande. Men han gor ocksa tre positiva papekanden om vad
den dr:

® Det ar total frihet.

¢ Det dr den ultimata lyckan, aven om denna lycka inte faller under aggregaten som en
behaglig kédnsla. Istillet ar det en njutning som ar helt forutsattningslos och inte beror pa de sex
sinnena.

¢ Det dr en typ av medvetande, dven om det inte ingdr i medvetande-aggregatet och inte
heller ar beroende av sinnena. Buddhans term for detta medvetande dr "medvetande utan yta".
Bilden ar av en ljusstrale som inte slar mot ndgot: &ven om den ar ljus i sig sjélv, sd syns den inte pa
nagon plats.

En person som har natt nibbana under denna livstid upplever fortfarande njutning och
smdrta genom sinnena, men hans eller hennes sinne ar en gang for alla befriat fran passion,
aversion och villfarelse. Vid doden kallnar all erfarenhet av de sex sinnenas varldar och nibbana
ar total. Aterigen ger texterna en bild: Nibbana i denna livstid 4r som en eld som har slocknat
men vars glod fortfarande ar varm. Efter denna livstid dr det som en eld som ar sa helt sldackt
att dess glod har blivit kall.

Buddhan insag att nibbana kunde lata obehagligt eller till och med skrammande for
manniskor som fortfarande var beroende av att nira sig, men han forsdkrade sina dhorare om att
den medvetenhet och lycka som uppldsningen av bindningen innebar faktiskt 4r den hogsta
mojliga lyckan, den hogsta tryggheten fran hunger, och att den inte innehaller minsta spar av
anger eller nostalgi for det som har lamnats bakom.

Uppvaknandets olika stadier

Uppvaknandet till nibbana sker i steg, &ven om tiden mellan stegen kan raknas i 6gonblick
eller i hela livstider, beroende pa den enskilde meditatorens urskiljningsformaga.

Det finns totalt fyra steg:

¢ Den forsta nivan ar stromintrdde, nar sinnet far sin forsta upplevelse av det ododliga.
Termen ar en analogi, for nar du har natt denna niva av uppvaknande kommer du oundvikligen
att inom sju livstider na total 16sgorelse, precis som vattnet i en strom som rinner ut i havet
oundvikligen kommer att na havet. Om ditt uppvaknande tar ldngre dn denna livstid, kommer du
under tiden aldrig att falla under den manskliga nivan.

¢ Den andra nivan ar engdngsdtervindande, som garanterar att du bara kommer att
atervanda en gang till, till den manskliga nivan, och da uppna fullt uppvaknande.

¢ Den tredje nivan ar icke-dtervindande, vilket garanterar att du aldrig kommer att atervanda
till denna varld. Istallet kommer du att dterfédas pa en mycket hog niva i himlen, i en uppsattning
brahmavarldar som kallas de rena boningarna, och dar uppna fullt uppvaknande.

Dessa tre nivaer nar inte upp till fullt uppvaknande eftersom sinnet, efter att ha upplevt det
ododliga, utvecklar en passion for detsamma. Denna passion orsakar sedan en subtil niva av
tillblivelse. Det ar darfor Buddha rekommenderar att man applicerar perceptionen om icke-jag
inte bara pa betingade ting som aggregaten, utan ocksa pa det ododliga, for att hindra sinnet fran
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att utveckla passion for det. Nar passionen ar borta kan uppfattningen om icke-jag 6verges och
sinnet uppnar—

e den fjarde nivan av uppvaknande, arahantskap, som befriar sinnet fran fodelse och dod
samt tillblivelseprocesserna, helt och hallet.

De olika nivderna ger olika resultat eftersom de skar igenom olika nivaer av orenhet, de sa
kallade "bojorna", som binder sinnet till processerna fodelse, dod och vidarevandring.
Stromintradet skar igenom de bojor som utgors av jagidentitets-synsatt, tvivel samt att klanga pa
vanor och praktiker. Engangs-aterviandande forsvagar passion, aversion och villfarelse, men skar
inte igenom dem. Icke-atervandande skar igenom bojorna sensuell passion och irritation.
Arahantskap skar igenom bojorna passion for form, passion for formléshet—dessa tva pekar pa
passion for de olika nivderna av jhana—rastloshet, h6gmod och okunnighet. Nar dessa bojor ar
borta har sinnet fullgjort sina plikter nar det galler de fyra ddla sanningarna och blir helt befriat
fran att vandra vidare mot ytterligare tillblivelse.

Efter sitt uppvaknande tillbringade Buddhan de aterstaende 45 dren av sitt liv med att lara
andra—manniskor och varelser i himmelen; mén, kvinnor och till och med barn; manniskor fran
alla samhallsskikt—att sjalva uppna de olika nivaerna av uppvaknande. Hans egna
familjemedlemmar fanns bland hans forsta elever och manga av dem uppnadde uppvaknandet
efter att ha lyssnat pa hans undervisning.

Manga av de manniskor han undervisade blev dock aldrig upplysta, antingen for att de inte
var redo for det eller for att deras vardagssysslor lamnade for lite tid att praktisera vagen fullt ut.
For dessa manniskor gav Buddha instruktioner om hur de skulle finna en varaktig och
valgorande lycka i sitt dagliga liv. Han rekommenderade dem till exempel att vara flitiga i sitt
arbete, att ta vil hand om sina dgodelar, att umgas med beundransvarda vanner och att leva efter
sina tillgangar. Han varnade sarskilt for att skuldsatta sig.

Han larde ocksd ut en metod for att fraimja en niva av integritet som, &ven om den inte ledde
till fullt uppvaknande, skulle mojliggéra bekvama aterfodelser i cykeln av fodelse och dod och
skapa forutsattningar for upplysning i framtida liv.

En kvalitet som ar grundldaggande for integritet ar respekt for manniskor som fortjanar
respekt: de som ar 6vertygade om kamma-principen, som ar generosa, dygdiga och kloka. Nar du
visar respekt for sddana manniskor ar det mer sannolikt att de lar dig de subtila detaljerna i hur
du kan utveckla dessa goda egenskaper hos dig sjilv, och det ar mer sannolikt att du tar till dig
inte bara deras ord utan ocksa exemplet fran deras beteende.

En annan egenskap som ar grundlaggande for integritet ar 6vertygelsen om Buddhans
uppvaknande och om ldran om kamma och aterfodelse. Buddha visste att han inte kunde bevisa
sitt uppvaknande for andra. De kunde bli imponerade av de yttre resultaten av hans
uppvaknande—som hans visdom, medkansla och mostandskraft vid svarigheter—men ingen av
dessa egenskaper var ett verkligt bevis pa att han var uppvaknad. Bara om de sjilva foljde den
adla attafaldiga vagen och sjalva fick smaka pa den forsta nivan av uppvaknande skulle de veta
att hans uppvaknande var sant.

Pad samma satt ar det med principerna om kamma och aterfodelse: Buddhan kunde inte
bevisa for andra att de hade valfrihet eller att resultatet av deras val skulle 6verforas till framtida
livstider. Endast genom stromintrade, nar sinnet gar utanfor tid, rum och mekanismerna kring
intentioner, skulle andra manniskor kunna veta att dessa principer var sanna.

Men att folja en vag baserad pa handlingar kraver att man utgar fran principen att man har
valfrihet. Att géra uppoffringar nu som kommer att leda till framtida lycka kraver, aterigen, att du
antar principen att resultatet av handlingar inte slutar med déden. Nar allt kommer omkring, se
dig omkring. Du kommer att se manga manniskor som gor ont och dnda verkar undkomma
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ondskans resultat under denna livstid. Och for att kunna stélla in siktet pa att sd smaningom na
uppvaknande maste du anta att uppvaknande ar mojligt genom mansklig anstrangning.

Alla dessa antaganden ar en fraga om overtygelse. Observera dock att denna 6vertygelse inte
ar en fraga om blind tro pa okdnda saker. Istillet fungerar den som en arbetshypotes som blir
mer och mer bekraftad i takt med att du agerar pa den 6ver tid.

En tredje egenskap som ar grundlaggande for integritet ar tacksamhet—i synnerhet
tacksamhet mot dina foréldrar. Aven om de inte var de bista av foraldrar gav de dig &tminstone
mojligheten att bli en manniska. Om du inte uppskattar de umbdranden som kravdes av dem, ar
det osannolikt att du kommer att kunna uthirda de umbaranden som vissa former av godhet
kraver.

Ytterligare steg i integritetsutvecklingen ar puriria, som vanligen dversatts med "fortjdnst"
men som kanske battre skulle 6versattas med "godhet". Denna godhet omfattar tre
huvudkomponenter: generositet, dygd och utveckling av universell valvilja.

Generositet

Generositet ar nar man frivilligt ger gavor. Det giller inte bara materiella gdvor utan dven
gavor i form av tid, energi, kunskap eller forlatelse. Nar Buddha fick fragan om var en gava skulle
ges svarade han helt enkelt: "Varhelst hjartat kanner sig inspirerat." Med andra ord bor
generositet vara en handling diar man fritt och frivilligt delar med sig, utan yttre pekpinnar. Att ge
en sddan gava ar en enkel och direkt lektion i en av de viktigaste principerna for kamma: att vi
kan utdva valfrihet i nuet och inte forbli slavar under var snalhet.

Men dven om Buddha inte hade nagra pekpinnar kring var en gava skulle ges, var han mer
specifik i sina rad nar han fick fragan om hur och var man skulle ge en gava for att fa bdsta
resultat. Bland hans rekommendationer:

¢ Ge en gava sa att den inte skadar ndgon—med andra ord, du skadar inte mottagaren och du
skadar inte dig sjalv nar du ger den.

e Vilj gava och mottagare sd att du kdnner gladje och tillfredsstéllelse bade fore, under och
efter att ha givit gavan.

e Visa respekt och empati for mottagaren och skapa en kénsla av 6vertygelse om att det ar
vart att ge.

® Ge till en person som ér fri fran passion, aversion och villfarelse, eller till nagon som tranar
pa att 6verge passion, aversion och villfarelse.

Den godhet som kommer fran den héar sortens gavor, sade Buddhan, kan inte méatas. Men
aven det goda i den har sortens generositet dr en liten sak jamfort med det goda i dygden.

Dygd
Dygd ar den frivilliga intentionen att inte orsaka skada, dvs att bete sig oskadligt. Traning

i dygd borjar med att ta pa sig och folja de fem foreskrifterna. Detta innebar att du bestdmmer
dig for att inte avsiktligt:

1. doda nagon manniska eller nagot djur som ar tillrackligt stort for att kunna ses med blotta
ogat;
2. stjdla, dvs. att ta nagot som tillhor ndgon annan i besittning utan tillstand;

3. ha otillatet sex, dvs. med en minderarig eller med en vuxen som redan ar i en annan
relation eller nir du redan ar i en annan relation;
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4. tala osanning, dvs. medvetet féorvranga sanningen; och
5. ta berusningsmedel.

Som Buddhan sa, nar du foljer dessa foreskrifter i alla situationer ger du sakerhet—
atminstone fran ditt hall—till alla levande varelser, och du far ocksa del av denna universella
sakerhet. Faktum ar att han sager att det framst ar du som far formanerna av din egen dygd. Ett
av de basta sitten att gynna andra ar att fa dem att ocksa folja foreskrifterna. Genom att sdga
detta visar han att du inte bara behandlar andra som objekt for dina egna handlingar, utan att du
ocksa ger dem vardigheten att vara aktorer i sina egna liv.

Samtidigt utvecklar 6vningen i att folja foreskrifterna mindfulness och vakenhet, egenskaper
som behovs i meditationen. Det utvecklar ocksa urskiljningsformagan, eftersom du hittar satt att
halla dig till foreskrifterna i svara situationer utan att forsatta dig sjalv eller andra i en
ofordelaktig situation. (Ett exempel skulle kunna vara att veta hur man, utan att ljuga, kan
undanhalla information fran personer som skulle kunna anvianda den informationen for att
orsaka skada). Men precis som att generositetens godhet inte kan mata sig med dygdens godhet,
kan dygdens godhet inte heller médta sig med den godhet som kommer av att utveckla en attityd
av universell valvilja.

Vilvilja

Vilvilja (metta) ar en 6nskan om sann lycka. Som en meditativ 6vning kan du

sprida tankar av vélvilja till dig sjalv och till levande varelser i alla riktningar, pa alla kosmos
manga nivaer. Buddhan rekommenderade foljande sitt att uttrycka denna 6nskan: "Ma dessa
varelser vara fria fran fientlighet, fria fran fortryck, fria fran problem och ma de vara latt for dem
att ta hand om sig sjalva!

For att vara riktigt kraftfull maste denna valvilja vara universell. Med andra ord maste du
utstracka den aven till manniskor som du inte tycker om eller som agerar pa ett skadligt satt.
Kom ihdg att i enlighet med kamma-principerna kommer manniskor och andra levande
varelser att finna lycka inte bara for att du 6nskar det for dem. Deras lycka maste grunda sig pa
deras egna handlingar. Det betyder att nar du visar valvilja mot dem som agerar skadligt,
uttrycker du en 6nskan om att de ska forsta orsakerna till sann lycka och agera darefter. Nar du
tanker pa det har sattet kan du gora din valvilja universell utan ndgon kansla av hyckleri.

Att utveckla valvilja ar dock inte bara en meditativ 6vning. Valviljan dr ocksa avsedd att
paverka dina val av vad du ska gora, saga och tanka i alla situationer. Buddha kallar denna 6vning
for en typ av dterhallsamhet, eftersom den lagger band pa dina sympatier och antipatier, din
karlek och ditt hat, sa att dessa kénslor inte gor dig partisk eller orattvis i ditt umgange med
andra. Du vill agera pa ett siatt som framjar allas valbefinnande, oavsett hur mycket du tycker om
nagon speciell av alla individer. Pa sa satt gor valvilja dig till en mer palitlig person i dina
kontakter med andra ménniskor, och du kan ocksa lita mer pa dig sjalv: nar situationer blir svara
kommer du att vara mer bendgen att agera pa ett satt som ar oskadligt for alla.

Granslos valvilja ar den forsta av fyra attityder som kallas brahmaviharas, eller sublima
attityder. Det ar dessa attityder som kan gora manniskor till brahmas—invanare i formen och
formloshetens hogsta himlar. Och de gor dig till en brahma i detta liv. De tre andra ar:

¢ granslos medkansla, som vill att alla som lider ska befrias fran sitt lidande och att alla som
agerar pa ett satt som orsakar lidande ska sluta med det; detta ar ett motgift mot att gladjas at
andras lidande;

¢ granslos empatisk gladje, som vill att alla som ar lyckliga ska fortsatta att vara lyckliga och
att alla som agerar pa ett satt som leder till lycka ska fortsatta med det; detta ar ett motgift mot
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avund och bitterhet;

e granslost likjamnhet, att inse att det finns tillfdllen dd 6nskningar om valvilja, medkansla
och empatisk gladje inte kan uppfyllas, och darfor rikta uppmarksamheten mot omraden dar du
kan vara till hjalp; detta ar ett motgift mot passion.

Aven om dessa fyra attityder kan géra dig mer palitlig i dina handlingar, gor de dig inte helt
palitlig. Det manskliga sinnet ar mycket foranderligt; orenheterna girighet, aversion och
villfarelse kan latt fa dig att ge upp din 6vertygelse om principerna om kamma och integritet.
Denna brist pa 6vertygelse kommer sedan att hindra dig fran att géra gott och till och med att ta
emot de goda resultaten av dina skickliga handlingar, vilket leder till att du kdnner annu mindre
overtygelse, och sa vidare i en nedatgdende spiral. Det ar forst nar din 6vertygelse om Buddhans
uppvaknande bekriftas av din egen forsta erfarenhet av det oddédliga, som du blir en verkligt
palitlig person. Det var darfor Buddhan sa att den hogsta formen av godhet ar att uppna
stromintrade, och det var darfor han uppmanade alla sina lyssnare att strava efter uppvaknandet.

Manga av Buddhans dhorare ville, efter att ha hort hans undervisning eller sett hans exempel,
borja leva som tiggare, precis som han sjalv hade gjort. Sa han instiftade tva klostergemenskaper,
eller Sanghas, en fér man och en for kvinnor.

Buddhas anhdngare delas sdledes in i fyra grupper: det som kallas den fyrfaldiga parisan av
munkar (bhikkhus), nunnor (bhikkhunis),lekman (upasakas) och lek-kvinnor (upasikas).

Livet i Sanghan var utformat som en larlingsutbildning, dar eleverna skulle leva med dldre
medlemmar av klosterordern under flera ars tid. Pa sa satt kunde de inte bara lara sig Dhammas
ord, utan ocksa levande exempel pa hur Dhamma skulle tillampas i livets alla aspekter.

Medlemmarna i klosterordnarna lever pad gavor fran lekfolk. Detta gor att de kan dgna hela
sitt liv at att lara sig Buddhans laror i detalj och omsatta dem fullt ut i praktiken. Buddhan
uppmuntrade sina munkar att leva i vildmarken, precis som han sjilv hade gjort, for att trana
sin uthallighet och dra nytta av ensamheten dér, sa att de kunde fokusera direkt pa att trdna sina
sinnen med ett minimum av distraktioner. Men dven under Buddhans livstid fick bada
Sanghorna snabbt gavor i form av mark som sa smaningom véxte till kloster. Pa sa satt kunde
munkarna och nunnorna valja att dela sin tid mellan tva olika sitt att leva: ett stadgat liv i
gemenskaper och perioder av vandring, ibland ensamma, i vildmarken.

Nar Sanghorna vaxte under Buddhans livstid bérjade manga manniskor som inte var verkligt
intresserade av traningen ocksa att ordineras. Buddha tvingades darfor uppratta en disciplinkod
for att faststédlla normerna for hur hans munkar och nunnor skulle uppfora sig. Den fullstandiga
uppsattningen disciplindra regler kallas Vinaya. Centralt i Vinaya for var och en av ordnarna ar
en kod med viktiga regler, kallad Patimokkha, som medlemmarna i varje Sangha ska lyssna till
varannan vecka.

Buddha faststéllde Vinaya-reglerna for att tjana tre syften:
e for att lekfolket skulle fortsatta tro gott om klosterorden,
e att fraimja harmoni inom Sanghorna, och

¢ att hjalpa enskilda munkar och nunnor att bli kdnsliga for utflodena i sina sinnen och pa sa
satt kunna stoppa dessa utfloden.

Ett aterkommande tema i reglerna ar att munkarna och nunnorna ska upptrada pa ett satt
som ar vardigt de gavor som lekfolket ger. Detta skapar en idealisk miljo for lekfolket att kinna
akta gladje i att praktisera generositet. For att atergalda lekfolket for deras stod bér munkarna
och nunnorna uppriktigt praktisera Dhamma och fritt dela med sig av sin kunskap om Dhamma.
Detta dr en av anledningarna till att buddhistiska munkar, trots att de uppmuntras att soka
ensamhet, inte lever i kloster som ar helt avskurna fran lekfolket. Atminstone bor de, dven nar de
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befinner sig i vildmarken, ha daglig kontakt med lekfolket, genom att ga och be om allmosor. Pa
sa satt kan de utstracka sitt levande exempel utanfor klosterordens granser, till samhallet i stort.

Den trippla Adelsten

Buddha anvande termen "Sangha" for att beteckna, inte bara klosterorden, utan ocksa
gemenskapen av alla dem, vare sig lekman eller ordinerade, som hade natt stromintrade. Ordet
"Sangha" har alltsa tva betydelsenivader: den konventionella Sanghan, som syftar pa klosterorden,
och den adla Sanghan, som syftar pa gemenskapen av alla dem som har natt &tminstone sin forsta
erfarenhet av det odddliga.

Den konventionella Sanghan, dven om den ar ofullkomlig, fungerar som den huvudsakliga
bararen av Buddhans laror, Dhamman, om hur man finner sann lycka. Den ddla Sanghan vacker
dessa laror till liv genom att ge levande exempel pd hur man far ut mesta mojliga av Dhamman.
Av denna anledning rankas Sanghan i bada betydelserna av termen tillsammans med Buddhan
och Dhamman som ett exempel och en viktig kélla till kunskap om hur man finner en lycka som
ar palitlig och oskadlig. Detta ar en vardefull skatt for hela varlden. Det ar darfor Buddhan,
Dhamman och Sanghan kallas for den trippla ddelstenen. Eftersom de exempel som alla tre
utgor ar sa trygga kallas de ocksa for de tre tillflykterna.

Efter att ha undervisat i 45 ar sdg Buddha att han hade etablerat sin Dhamma och Vinaya—
hans eget namn for sin undervisning—pa en fast grund. Var och en av de fyra grupperna i hans
parisa inneholl manniskor som hade smakat pa atminstone ndgra av uppvaknandets nivaer och
kunde darfor forkroppsliga Dhamma och Vinaya i sina ord och handlingar. Sd han gav upp viljan
att leva vidare. Pa kvillen kallade han munkarna till sig och informerade dem om sitt beslut och
sade att hans totala 16sgorelse skulle dga rum om tre manader. Sedan sammanfattade han sin
livslanga undervisning i sju uppsattningar principer, som sa smaningom blev kidnda som
Uppvaknandets vingar (bodhi-pakkhiya-dhamma).

Vi har redan diskuterat tre av dessa uppsattningar: den ddla attafaldiga vagen, de fyra ratta
anstrangningarna (= ratt moda) och de fyra grunderna for mindfulness (= ratt mindfulness). De
ovriga fyra uppsattningarna ar:

e de fyra grunderna for framgang: koncentration baserad pa begar, uthallighet, avsiktlighet
och varsamhet;

¢ de fem styrkorna: 6vertygelse om Buddhans uppvaknande, uthallighet, mindfulness,
koncentration och urskiljningsformaga;

¢ de fem fakulteterna (starkare versioner av de fem styrkorna); och

¢ de sju faktorerna for uppvaknande: mindfulness, analys av sinnets egenskaper, uthallighet,
hanforelse, lugn, koncentration och likjamnhet.

Buddan sa att sd lange munkarna var harmoniska i sin forstaelse av dessa principer och
omsatte dem i praktiken, skulle Dhamman besta.

Pa morgonen den dag da han skulle bli fullt I6sgjord drabbades han av dysenteri, men
fortsatte sedan att ga hela dagen tills han kom fram till ett par trad som blommade, trots att det
inte var sdsong, i en park néra en liten stad. Dar lade han sig ner och gav sina sista instruktioner.
Han undervisade en sista larjunge och bad munkarna att informera mannen som hade gett
honom den maltid som orsakade hans dysenteri att han inte skulle dngra sin gava: den maltiden
var en av de mest fortjanstfulla matgavor som nagon nagonsin skulle kunna gora.

[stdllet for att utse en eftertradare sade Buddhan till munkarna att de skulle betrakta den
Dhamma han hade lart ut och den Vinaya han hade formulerat som deras larare i hans stalle. Han
Ooppnade mojligheten for munkarna att stalla fragor till honom om eventuella tvivel de
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fortfarande kunde ha om Buddhan, Dhamman eller Sanghan, eller viagen for dess utévande. Nar
ingen stéllde nagra fragor, talade han sina sista ord: "Na fullindning genom aktsamhet."

Som en sista instruktion till dem som kunde lasa hans tankar gick han sedan igenom hela
spektrumet av de koncentrationnivaer han uppnatt, i framat- och bakatriktad ordning, och sedan
— efter att ha atervant till den fjarde jhanan och omedelbart efter att ha lamnat den—var han
helt 16sgjord.

Den tradition som Buddhan etablerade ar inte langre en enda religion—eller, med hans ord,
en enda Dhamma och Vinaya. Buddhismen ar nu en familj av religioner, ungefar som de olika
formerna av monoteism i vistvirlden. Aven om de olika buddhistiska religionerna centrerar sina
laror kring Buddhan, Dhamman och Sanghan, skiljer sig de betydelser som de ger alla dessa tre
tillflykter, tillsammans med de texter som forklarar dessa betydelser, fran en religion till en
annan.

Denna Korta introduktion har baserats pa Pali-kanonen, den dldsta bevarade nedteckningen
av Buddhans laror, och den grundliaggande texten i Theravada, eller de dldres laror. Detta ar den
buddhistiska religion som ar vanlig i Thailand, Myanmar, Sri Lanka, Kambodja och Laos. Det
faktum att Pali-kanonen ar den dldsta nedteckningen dr naturligtvis ingen garanti for att den ar
korrekt, men som kanon sjalv sager ligger det sanna testet av en undervisning inte i traditionens
pastdenden, utan i de resultat den ger nar den omsatts i praktiken. For att vara rattvis maste
testet omfatta fyra saker:

¢ att man umgas med manniskor med integritet;
¢ lyssnar pa den sanna Dhamman;

e tillimpar lamplig uppmarksamhet—advs. ifragasatter Dhamman i linje med de fyra ddla
sanningarna, for att se hur dess forklaring av lidande och lidandet avslut kan tillampas i ditt liv;
och

¢ att man praktiserar Dhamma i enlighet med Dhamma—dyvs. att praktisera for att skapa
frihet fran lidandet och dess orsak.

Kanonen listar ocksa atta kvaliteter for att bedoma om en lara ar sann Dhamma eller inte: Om
det att praktisera den leder till avsmak, till att vara ofjattrad (eng: unfettered, dvs fri fran
bojorna), till att kasta av sig hdgmod, till blygsamhet, till férndjsamhet, till att man 16sbinds (eng:
disentanglement), till uthallighet och till att inte vara en borda for andra, da ar det dkta Dhamma.
Om det leder till motsatta egenskaper ar det inte det.

Det star manniskor fritt att ta sig an detta test eller inte, som de finner lampligt. Men det
faktum att vi lider gor testet angelaget.

Det blir annu mer angeldget av det faktum att Dhammans ldra inte alltid kommer att vara
tillganglig. Eftersom Sanghan kraver ett levande larlingsskap, vidtog Buddha inga atgarder for att
ateruppliva den, i den hdndelse av att den skulle do ut. Theravadans Sangha av nunnor dog ut pa
1200-talet och kan darfor inte aterupplivas. En dag kommer dven munkarnas Sangha att do ut,
och Dhamma kommer att glommas bort tills nasta Buddha kommer, manga artusenden fran nu.

Men for tillfallet finns Buddhans laror tillgdngliga och erbjuder bade en tillflykt—en trygg
plats—och en utmaning.

Den tillflykt de erbjuder ar mojligheten till en sann och palitlig lycka, en lycka som inte skadar
nagon. Om du foljer laran skyddar du dig mot foljderna av de oskickliga handlingar som du
annars skulle kunna utfora. Istillet kommer dina handlingar att nd en niva av skicklighet som
leder till en lycka du kan lita pa. Tryggheten i den lyckan, bade for dig sjalv och for andra, ar din
tillflykt.

Nar det galler utmaningen: Buddhan sa att han bara pekar ut vagen till sann lycka. Du maste
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sjalv folja vagen. De resultat du far kommer att masta bero pa den anstrangning du lagger ner pa
att bemastra Buddhans fardigheter. Ju mer skickliga dina handlingar ar, desto mer palitlig och
oskadlig blir den lycka som de ger dig—hela vagen till en lycka som ar helt fri fran villkor, bortom
kosmos dimensioner, en lycka som helt och hallet avslutar lidandet.

Det ar upp till dig att avgora om din lycka ar tillrackligt viktig for att testa dessa pastaenden,
och om du ar villig att utbilda dig i de fardigheter som kravs for att gora dig sjalv till en tillforlitlig
beddmare av testet.
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Oversittarens kommentarer

Boken har 6versatts med DeepL Juni 2024 som bas, men jag tar sjalv ansvar for
eventuella fel och brister i 6versattningen.

Jag har valt att inte 6versidtta ordet mindfulness, eftersom det redan har en relativt
utbredd anvandning som laneord i svenskan. Tidigare svenska éversattningar som
"medveten narvaro" foljer inte den tanketradition som presenteras i boken, vilket
boken ju ocksa forklarar. En svensk oversattning i linje med den thailanska
skogmunkstraditionen, som Thanissaro Bhikkhu tillhor, skulle i sa fall vara "medveten
kdnnedom".

Eftersom svenskan idag ar ett sprak dar manga forstar engelska och ar vana att
blanda in engelska termer har jag valt att lagga mig nara de engelska termerna dar det
varit mojligt. Exempelvis har jag anvant perception och aggregat, snarare an
varseblivning och gyttring. Det ar for att gora det enklare att sedan ta till sig Thanissaro
Bhikkus 6versattningar av orginaltexterna i Pali-kanonen, samt hans 6vriga produktion
pa engelska. Ignorance hade pa samma satt kunna dversattas till ignorans, men dar
valde jag okunnighet. Ett av de ytterligare ord som skulle kunnat ldmnas pa engelska ar
equinimity, vilket jag istdllet 6versatt med jamnmod, efter forslag av Mattias
Lannermark. Nirvana har éversatts med l6sgorelse, ett ord som valts for att beskriva
processen da man blir fri efter att ha varit bunden, efter forslag av Simon Kallioinen.



