Den Adla Attafaldiga Viigen

Mindfulness dr en mycket viktig del av det som
Buddhan menade ér "rétt leverne". Det innebér

att g Den Adla Attafaldiga Vigen, vilken &ter-
finns 1 hans forsta forkunnelse, infor fem larljungar
1 Hjortparken, nira floden Benares. Den innehaller
alla centrala delar av Buddhismen, och delas upp i:
Moral, Meditation och Visdom.

Vigen stakar ut riktningen mot sjilvtransformation; d v s en intellektuell, kéinslomissig
och moralisk omorientering. Den 6ppnar upp for bade sjdlvdistans samt sjalv-
forverkligande, och frukterna av att ga den é&r; inre frid, medkénsla, energi, mindful-
ness och medveten nédrvaro samt gladje.

Detta mdjliggdr Nirvana; ett tillstand utan oro, tvivel och rddsla. Dar har vi slappt
taget om begiret, ddrigenom egot och dr pé sa sitt opdverkbara av allt som tidigare
vallat lidande

I De Fyra Adla Sanningarna, har Buddha - likt likaren - diagnostiserat manniskans till-
stdnd, d v s; lidandet och livets otillfredstédlldhet (ordet for detta &r dukkha pa Pali och
Oversitts ibland med stress); forklarat dess orsak - begéret; hur det ska stoppas, samt
foreslar en kur. Receptet ér Den Attafaldiga Viigen, och s hir ser den ut:

VISDOM 1 Rdtt Forstaelse
2 Rdtt Tanke

MORAL 3 Rdtt Tal
4 Rdtt Handlande
5 Rdtt Livsforing

MEDITATION 6 Rdtt Strdvan
7 Rdtt Mindfulness
8 Rdtt Koncentration



De étta faktorerna definierar det goda och pekar pd vad som far individen att blomma.
Men dem skall ej ses som steg som passeras och ldmnas pa viagen mot Nirvana. Istdllet
innebdr att gd végen, stindigt att kultivera moral, meditation samt visdom i vardags-
livet.

Rdtt mindfulness @r det som hela tiden dvervakar vér vag. Sa levde Buddhan och vi
ger 0ss ocksd mojligheten att bli en Buddha, genom att gd Den Adla Attafaldiga Vigen.
Buddhismen handlar m a o0 om ménniskans inneboende forméga att sjdlv skapa
harmoni, genom kunskap om sin inre natur och den yttre vérldens struktur.

De tre delarna stddjer varandra och borjar egentligen med moralen. Man kan inte ha
harmoni, utan ett etiskt forhallningssétt, menar Jon Kabat-Zinn, grundaren av
mindfulness 1 vér tid, och tar pa sd vis fasta pd en mycket viktig del av Buddhismen.

Meditationen dr inte enbart ett medel for att leva moraliskt och vist. Buddha fick
sina insikter i, och genom meditationen. Han fortsatte dock meditera efter sin upp-
lysning, och man kan konstatera att meditation har formégan att ge oss vérdefulla
erfarenheter, som &r djupt rotade i mdnniskans psyke och behov.

Visdom blir frukten av meditationen; forstaelse kan inte komma ur ett distraherat sinne,
utan forst nar "bruset" har lagt sig. Da kan vi i stillhet, pa djupet uppfatta de orsaks-
sammanhang som skapar inre frid, samt fullf6lja vigen mot harmoni och t o m Nirvana.

Vigen hittar vi ocksa 1 Taoismen, dir Tao kan Oversittas med vigen. Jesus sade ocksa
att han var vigen. Vigen handlar om livet sjélvt, och nu skall vi se hur den buddhistiska
vigen ser ut. (De centrala uttrycken finns inom parantes pa Pali, ursprungstexternas
sprék.)

VISDOM (Panna)

1 Riitt forstielse handlar om att ha den ddla rétta uppfattningen. D v s ha forvirvat
insikt om De Fyra Adla Sanningarna och dirigenom lidandets upphdrande.

I meditationen och med mindfulness (sati), har vi ocksa reflekterat dver och forstatt
sambandet mellan alltings obestidndighet (anicca); lidandet och livets otillfredstilldhet
(dukkha); samt gjort oss av med illusionen av ett permanent jag/ego (anatta). Da &r
Nirvana (Nibbana) mgjligt. Det betyder pa Pali ndgot varmt som blir kallt, alltsa cool
pa moderna svenska.. (Se girna texten www.ditttao.se/mindfulness.pdf)

Viktigt dr ocksa forstdelsen av karma, och ordet betyder handling. Réitt handling ger
uttryck at en moraliskt bestdmd vilja, och det &r viljan som ger handlingen etisk
signifikans. Detta innebér att karma &r en vésentlig mental hindelse. En vilja kan
uttryckas antingen genom kroppen som en handling; talet eller som en mental handling,
resulterande i ex tankar eller planer.



Ritt uppfattning kraver ocksé forstaelse av den etiska skillnaden mellan osund
respektive sund karma. Osund karma ar moraliskt klandervarda handlingar, som skapar
lidande for en sjilv och andra. Sddan karma kommer ur girighet, motvilja, och
sjalvbedrigeri.

Sund karma dr moraliskt riktig, bidrar till andlig tillvixt och skapar fordelar for en
sjalv och andra. S&dan karma f6ds ur bl a; avstdende, generositet, medkénsla samt
visdom.

Uttrycket: "Som man sar far man skorda", beskriver vél den universella lag detta
handlar om. Positiva resultat behover inte komma direkt, utan kan manifesteras t o m
mycket langt in i1 framtiden. Det sker ndr den upplagrade karman p g a omsténdigheter
bér frukt och paverkar da utvecklingen.

2 Riitt tanke innebir en avsikt till avstdende; vélvilja och harmloshet. D v s avstdende
till begir; avstaende till illvilja samt avstaende till harmfullhet. Aterigen; begiret ir
grundorsaken till lidandet, och 1 meditationen begrundar vi dess sammanhang med
lidandet. Dalai Lama séger att hans religion dr kérlek - vélvilja dr en yttring av det. I

s k Metta-meditation (kérleksfull vilvilja), erfar vi hur den kan innefatta allt levande -
t o m ménniskor som gjort oss illa. Insikten om att inte bara du, utan alla minniskor
har ett behov av och langtar efter trygghet, glddje och inre frid - 4r vad Metta handlar
om.

En enkel 6vning alla kan gora, som gagnar bade oss sjélva och andra ér; att nir du
moter ndgon, kinn i dig sjdlv att du vill att personen skall vara lycklig. Detta ér
ingenting mystiskt, utan vad som hénder ar att din avsikt/tanke om lycka for den andre,
automatiskt avspeglar sig i kroppssprék, tonfall och ansiktsuttryck. Detta tas in
omedvetet av personen och paverkar uppfattningen om dig, samt hur han eller hon,
kénner sig.

(Detta sker blixtsnabbt 1 hjarnan och forskning visar att den icke-verbala
kommunikationen &r 14ngt mer betydelsefull, &n det som uttrycks i ord.). (Se dven
texten www.ditttao.se/psykoterapi.pdf’)

Krig borjar aldrig pa slagfiltet, utan i enskilda minniskors huvuden. Vi mediterar dver
hur orsaken till konflikter och oréttvisa, harror ur tankar drivna av hat, villfarelser och
girighet.

Motgiftet till girighet och motvilja, dr att "ersétta" dessa tankar med motsatser.
Avsikten till avstdende botar girighet. Vilvilja och kéarleksfull vénlighet &r motgift till
motvilja och hat. Det dr inte mer gift 1 bigaren som neutraliserar - utan dess motsats.
Hat kan bara forrintas med kérlek.

Att sldppa taget om begiret dr den tredje ddla sanningen, och nyckeln som 1 slutindan
Oppnar upp for lycka. Det handlar inte om borttrdngande av begéret - utan att forsta
detsamma. Dérigenom ger vi oss sjdlva mdjligheten att se det ur ett annat perspektiv.
Medvetandet nojer sig inte med villfarelser, och det &r ett fordndrat medvetandetillstand
som dndrar synsétt och beteende.

M a o ér det fundamentalt att forsta och kidnna sambandet mellan begiret och
lidandet. Vi ménniskor tenderar ofta att antingen 6nska att saker vore annorlunda, och
otaligt soka nista 6gonblick for mer tillfredstéllelse, eller att vi forsdker undvika det vi
ogillar. Och @ven nér vi tycker oss ha allt; blir vi rddda for att bli av med det. Det dr ett
otillfredstédllande liv med mycket frustration och lidande.

Att sldppa taget dr nyckeln; om begiret, egot och ddrigenom tankar, ideer och dven
det materiella. Aterigen; allting r obestéindigt och dirfor ej virt fasthallande. Ju mindre
fastkléngande, desto mindre lidande. Hela Végen kan ses som en utvecklingsprocess



och 6vning 1 att slidppa taget. Ju mindre ego, desto mindre lider vi nér allting inte gar
som planerat eller nér vi drabbas av nagons vrede. Inte ens doden skraimmer langre; vi
har redan gjort oss av med allt som kan orsaka lidande. Dessutom é&r det ju sa; att for
den som verkligen forstatt att det inte dr ndgot farligt 1 att inte leva - har ej heller ndgot
att frukta i detta livet..

MORAL (Sila)

3 Ritt tal, ritt handling och rétt livsforing, utgdr basen, utan vilken Vagen aldrig kan
bara frukt. Uppmarksamhet pa moralisk disciplin handlar bade om gott handlande och
mental rening. Bruket av sila mdjliggor; inre frid hos individen; skapar god karma och
har effekter pa omgivningen (socialt).

Vi avstar fran l0gner, fortal, harda ord och tomt prat. Trianingen dr dubbelsidig, d v s
det handlar bade om avhéllsamhet fran det osunda och &tagande att gora det sunda.

Talet kan forstora liv och t o m starta krig. Eller ge visdom samt skapa fred. I vér tid har
talets betydelse okat mycket genom den snabba kommunikationen via nya media.
Sanningen &r oerhort viktig, da vi ju vill se saker och ting som de verkligen ér.

Haért tal kan vara smidelse, foroldimpning eller sarkasm. Motgiftet dr hir tdlamod och
att ldra sig att inte ta beskylllningar och kritik pa sé stort allvar, och inte gé reaktivt,
direkt till mottatack. Med mindfulness och medveten ndrvaro ger man sig sjalv
mojligheten att istdllet agera vist och med eftertanke.

Tomt prat ger niring &t ett rastlost sinne, och bor foljaktligen undvikas. I var tid handlar
detta ocksa om att inte lata sig utsdttas av medias illusoriska och 6verflodiga budskap, i
form av reklam och onddvéndig information.

4 Ritt handlande ar att inte doda ndgot levande, inte stjdla samt avhallsamhet fran
felaktigt sexuellt handlande. Att avstd fran att doda géller alla medvetna varelser;
ménniskor, djur och insekter. Att doda en minniska véger tyngre kammiskt dn att doda
djur. Néar dodandets orsak ar hat, dr detta det mest moraliskt forkastliga.

Stjdla géller att inte ta det som givits, och dven hir varierar de kammiska foljderna,
beroende pd den moraliska vikten hos handlingen.

Felaktigt sexuellt handlande handlar om att skydda dktenskapet. Sddant handlande ér;
att ej ha samlag med personer som fortfarande ar under sin faders, moders, broders,
systers eller sldktingars beskydd. Ej heller med gifta, domda eller trolovade.

Ur ett andligt perspektiv sd innebdr denna del ocksé att tygla det sexuella begiret,
(dér fullindningen kan nés i celibatet). Mogna oberoende, dven ogifta kan inga ett
sexuellt forhallande, om det sker genom fritt samtycke. Om ej sé sker &r det enbart den
krinkande som handlar fel, ej den som é&r krénkt. Det viktiga ar att ingen skadas.

5 Riitt livsforing innebér att tjdna sitt uppehélle pa ett rattfardigt sitt. Buddhan pekar
pa fem typer av leverne som medfor skada for andra och skall undvikas; handel med
vapen; handel med levande varelse (djur for slakt, samt slavhandel och prostitution);
kottproduktion och slakt; samt handel med gifter och berusningsmedel.

Bedrageri, forrdderi, spadom, tjuvknep och tagande av rénta - dr ocksa felaktigt.



Viktigt ér flit och fullf6lja plikter samt respekt.

MEDITATION (Samadhi)

6 Ritt strivan. Koncentration genom meditation krdvs som grund for insiktsfull
visdom. Ratt koncentration skdrper sinnet, och dr var mentala forméga som gor
medvetandet redo for introspektion. Detta kréver intention, anstrdngning, m a o energi,
flit och tréning - alltsa ratt stravan.

Pa sé sitt kan vi uppnd det medvetandetillstind som krévs for insikt, vilket leder till
befrielse fran lidande. Vi talar hir framforallt om ett mentalt lidande, som kan vara och
ex innehéalla kiinslor sdsom; stress, oro, sjilvbedriigeri och vrede. Aven tankar/kénslor
pa en subtilare niva, ex nedstimdhet eller att nagonting fattas och otillracklighet, kan
hora hit. (I Buddhismen &r naturlagen orsak och verkan viktigt, ovanstdende &r ett ex pé
det.)

Vi vill ge oss sjélva mojligheten att bryta negativa tankar och kénslomonster, som kan
leda till; sinnligt begér; illvillja; slohet och somnighet; oro och rastldshet samt tvivel.
Dessa kallas "De fem hindren”, och kan dven leda till osunda handlingar.

Aterigen tar sig Buddha an problemen systematiskt och hir genom rekommendation av
motgift. Ex minskas begéiret genom meditation dver alltings obestdndighet; ingenting ar
vart fasthallande, eftersom allting dndé forr eller senare fosvinner. Illvilja motverkas av
den tidigare ndimnda Metta-meditationen, d v s kdrleksfull godhet och medkénsla. Och
ex oro motverkas effektivt av andningsmeditation.

Vi uppmanas odla sunda sinnestillstdnd, detta kréver stillhet och tréning genom
meditation. Introspektion genom mindfulness leder till energi, hanforelse, lugn,
koncentration samt i slutindan jamnmod. Mindfulness (sati), medveten nérvaro i nuet ar
fundamentet (satipatthana), som gor upplysningen - Nirvana - mojligt.

Den anstringning som behovs vid rétt strdvan, fods ur den sunda energi som kommer ur
ett medvetandetillstdnd, som under vigen uppgraderas genom meditationen. Malet dr
befrielse fran lidande - m a o Nirvana.

Detta kraver kunskap och skicklighet, och Buddha betonade vikten av flit samt
outtrottlig ihdrdighet 1 trdningen. En djupare transformation av moral, kidnslor och
intellekt, uppnas eljest inte. Vigen innebér framforallt att odla sinnet, och Buddha
pekade ut riktningen, dock &r det du sjdlv som maste gora arbetet och ga den.

Nir vi fordjupar oss 1 denna viktiga del, kan man dela upp Ratt strdvan i fya grupper:



* A Att forhindra uppkomsten av ohdlsosamma mevetandetillstand

* B Att overge ohdlsosamt medvetandetillstdnd

* C Att framkalla hidlsosamma medvetandetillstand

* D Att bibehélla och fullinda hisosamma uppkomna medvetandetillsand

A Hit hor de fem hindren: Sensualitet (kan vara av njutning som uppstér via ndgot av
sinnesorganen); illvilja (aversion); slohet; oro och distraktion samt tvivel (ex att vi gér
ratt vig). Detta dr en viktig del av meditationstrdningen, darfor att nér hindren dyker
upp - tappar vi uppmérksamhet och darigenom medvetenhet. Det dr inte vad vi uppever
per se som &r problematiskt, utan var formaga till mindfulness i kontaktdgonblicket
med det som sker; i det yttre savil som det inre.

(Se gérna texten www.ditttao.se/mindfulness.pdf’)

B Trots strdvan av att ha kontroll 6ver sinnesintrycken, kan ogynnsamma tankar och
kanslor - komma upp. Buddhan, har som ndmnts, olika medel for att motverka
sensualitet, illvillja eller annat tillstdnd och tankar - som distraherar oss. Ett &r att gora
sig av med den ohédlsosamma tanken och ersitta den med en motsatt hilsosam sidan.

For varje hinder finns en meditation som utplanar det uppkomna. Nér ett
atekommande hinder stor oss; kan det goras till primért meditationsobjekt. For begéret
ar meditation 6ver alltings obestdndighet - effektivt. Mot slohet kan man gora en
relativt snabb gdende meditation. Oro ddmpas av andningsmeditation.

Ett annat sitt att gora sig av med en besvérande tanke; &r att rikta uppmérksamheten
pa nagot annat, ex ndgot man ser. Ytterligare ett annat sétt &r att istdllet konfrontera det
jobbiga och analysera tanken och dess ursprung. Da forsvinner ofta det uppkomna,
dérfor att en ohélsosam tanke dr som en tjuv; den skapar bara problem nér den opererar
i det fordolda - men under observation blir den tam.

Buddhan menar att pa ovanstdende sitt blir man herre over sitt medvetande och om en
ohélsosam tanke dyker upp, kan man genast sldppa den, som nér den stekheta pannan
g0r vattenanga av en droppe vatten..

C Nar det giller att framkalla hdlsosamma medvetandetillstand, ldgger Buddhan stor
vikt vid de sju upplysningsfaktorerna,; mindfulness, kunskap, energi, hdnforelse, lugn,
koncentration och jdmnmod. Dessa faktorer bade leder till upplysningen, samt ar dess
kénnetecken. Nér de unisont finns blir vi fria fran lidande och stress. Mindfulness ar
huvudfaktorn och 6ppnar upp for kunskap/insikt. M a o ger medveten nirvaro det
nddvéndiga fokus i nuet, som gor att vi upplever och ser objektivt, klart, utan forut-
fattade meningar och projektioner.

Den tredje faktorn - energi - ger entusiasm och uthallighet. Detta leder till
hdinforelse, dir medvetandet blir alltmer intresserat och gladjefyllt, vilket ocksé sprider
sig i kroppen. Under trdningen avtar sedan det tillstdndet och 6vergar i /ugn och
fridfullhet.

Detta understdder koncentrationen och nér den 6kar kommer ocksé jaémnmodet -
den sista upplysningsfaktorn. D& dr vi balanserade, mer observerande dn observator,
m a o icke-domande, okonditionerade av yttre omstindigheter, samt bortom gott och
ont - inre frid regerar.

D Att kultivera och utveckla hidlsosamma medvetandetillstand, innebér att vi stravar
efter att genom koncentration, kvarhalla och fullinda dessa. Det leder till den stabilitet
och inre styrka som gor upplysningen mojlig.



7 Ritt uppmirksamhet dr mindfulness (sati). Buddhans Upplysning skedde genom
Anapanasati, den meditativa utvecklingen av mindfulness genom andning. Den inne-
haller ocksd Moral (sila), Meditation (samadhi) och Visdom eller Insikt (vipassana).
Buddha sade. "Nar man praktiserar Anapanasati till sista steget eller det sextonde
steget, dr ens grund for mindfulness perfekt ", (satipatthana).

De sexton stegen ar indelade 1 fyra delar. Stegen foljer en logisk f6ljd dér delarna ér
integrerade, och hér finns principen om alltings orsak och verkan. Forsta avsnittet
handlar om kroppen och andningen. Andra skapar forstaelse for hur kidnslor (vedana)
paverkar och styr vara liv. Att lira kinna medvetandet och dess olika tillstand - utgor
tredje avsnittet.

I den fjérde och avslutande delen, dr vi klara for att forstd buddhismens innersta;

d v s alltings obestdndighet (anicca); lidandets natur (dukkha) samt icke-sjdlv och egots
illusion (anatta).

Att minnas dr en mycket viktig betydelse i Pali-ordet "sati", 6versatt for forsta gdngen
av en engelsman pa 1800-talet, till mindfulness. Buddhans definition dr; forméagan att
aktivt minnas, att bringa till medvetande instruktioner och intentioner, som &r anvénd-
bara pa Vigen. Det innebir att ha Rdtt forstdelse (Fyra Adla Sanningarna), att vara
proaktiv/beredd med koncentration, for att mdta vigens alla utmaningar, m a o - det
som varit och minnet har baring pé nuet, vilket ger det som komma skall. Mindfulness
paminner oss om varfor, hur och vart vi dr pa vag.

Genom mindfulness dvar vi oss i formagan att vara medvetet ndrvarande i nuet.
Meditationen leder oss frén ett distraherat tillstind mot koncentration och rétt upp-
mirksamhet, och kan gora oss - d v s medvetandet helt okonditionerat.

Vanligtvis gar vi pa autopilot och ser pa tillvaron genom ett filter av forutfattade
meningar, koncept och villfarelser. Genom rétt uppmarksamhet kan vi istéllet ge oss
sjdlva mojligheten att se saker och ting som de verkligen &r. Vi lar oss att observera
tankar, kédnslor och hindelser, med lite distans. Du har inte ett medvetande - du ar ditt
medvetande! Tankarna fods ur tidigare tankar och kénslor, 1 en stdndig orsaks- och
verkan process. I detta finns inget substantiellt jag eller sjilv.

Lidandet kommer ur idendifikationen av allt som hander - i det yttre savil som 1 det
inre - 1 termer av "jag", "mig", "mina problem" etc. Vi ger oss sjdlva mdjligheten att
forstd det meningslosa i fasthdllandet vid det illusoriska egot. Buddha sade: "Verklig
lycka bestar av att utradera den falska idéen om ett jag." Utslocknandet av fast-
hallandet, slicker ocksa ned lidande och sorg - vi ar fria. Nirvana innebér att elden ar

helt sldckt, d v s begiret ar slackt.

Vi kan ocksd, genom mindfulness, i vardagen uppleva partiell Nirvana. Egot avskyr
nuet och drar - sd fort vir uppmérksamhet dr fokuserat pa nadgonting - sig tillbaka.



M a o ndr vi dr 1 nuet, med full koncentration och uppmérksamhet, pé det som hénder-
bade 1 det inre och det yttre- 4r medvetandet fritt frin begér, fasthéllande och ego. Dé ar
vi for en stund 1 ett tillstdind av harmoni, lugn - och allt ar vdl med oss.

Det hir kan vi kdnna igen under ex; ett fortroligt samtal med en néra vin; en
promenad i solnedgéng; vid koncentrerat skapande eller skidédkning. Moment som
kinnetecknas av att ingenting fattas, eller att vi inte hellre skulle vilja gora ndgonting
annat, samt lycka. Det finns inget mer att begira. Detta dr buddhismens innersta kédrna
och det ar mindfulness och dess dvervakande effekt 1 varje steg - som hjélper oss till
detta.

Det 4r m a o 1 vardagslivets alla 6gonblick, som meditations-traningen verkligen
kan hoja var livskvalité! (En fordjupning och alla sexton stegen i Buddhans
mindfulness finns hiar www.ditttao.se/buddhmind.pdf).

Receptet pé ett harmoniskt liv dr enkelhet. Vad ska man gora for att uppnd det, fragar
sig manga. Det handlar dock inte om att gora s mycket, snarare att gora sig av med det
som hindrar oss och bokstavligen talat; ligger som hinder pé végen.

Med mindfulness forstar och kénner vi det meningsldsa i fasthdllandet av; tankar,
kénslor, ideer, och det materiella. Det hinger ihop med, samt dppnar ocksé upp for
mindre begéir och ddomanden, mindre otélighet, och skapar mer fordragsamhet, empati
och jimnmod. Det &r litet som att stdda upp 1 vérat sinne.

Resultatet av medveten nédrvaro och uppmairksamhet i vardagslivet dr mer gladje, att
se helheten 1 situationer, mindre kamp och mera dans. Det &r en insikt om att den inre
monologen, rosten 1 huvudet, inte dr du. Ménga fragar; vem ér jag da? Den som ser det
- alltsd medvetandet. Det 4r medvetandet sjdlv som stddar upp.

8 Riitt koncentration, samadhi, 14r oss fokusera pa det vi haller pa med. Obruten
uppmaérksamhet pa ett objekt kan ske nér tankestrommen saktar ned och vi gor oss fria
fran distraktion. Meditationen dr som att titta ned i1 vatten som krusas av vagor; nir
vagorna lagt sig - kan vi se klart och djupt.

Det finns ménga olika meditationsformer och olika meditationsobjekt att fokusera
pa. Som tidigare nimnts anvdnde Buddhan 1 sin upplysning, andningen som ankare for
koncentrationen. Den bér vi alltid med oss och en lugn andning har en lugnande effekt
pa hela organismen.

Man kan inte uppna harmoni utan moral, och samadhi handlar om fokus sprunget ur
ett hdlsosamt, rent medvetandetillstdnd. Ett agiterat sinne fyllt av ilska, aversion, oro
och problem, ser tillvaron fragmentariskt och sdker konfrontation. Frihet frén
distraktion ger oss mdjligheten att se helheten, och ldgger istdllet grunden for mjukhet,
frid och &ppnar upp for konstruktivt handlande samt karlek.

Medvetandet blir da ocksé det effektiva instrument det egentligen alltid ar, bakom
den mer eller mindre tillfdlliga turbulensen. Nér vi har fokus 1 nuet; speglar ocksa den
blanka stilla vattenytan verkligheten precis som den ér.

Till att borja med 4r det bra att borja meditationstraningen pa en lugn plats, och med
instruktion frén en erfaren larare. Regelbunden traning dagligen &r viktigt. Efter hand
som formagan till rdtt koncentration infinner sig allt tidigare, kidnner vi ocksa att den
"spiller Gver", hjdlper oss i vardagslivet. Det samlade lugn och fokus, samt insikter vi
skapar 1 meditationen, internaliseras alltmer. D v s en transformation i attityd samt hur
vi hanterar negativa tankar och kénslor, resulterar i ett fordndrat beteende. Snabba,
forhastade reaktioner byts ut mot ett lugnare, mer genomténkt agerande, och tillvaron
blir mer harmonisk.

Rétt koncentration genom meditation utgdr den nodvandiga grund som krévs for att ga
hela Vigen. D4 har vi uppnatt De Fyra Jhanas, ett mycket forfinat och hogt utvecklat



medvetandetillstdnd. Meditationen &r ocksd intimt sammanbunden med bade Moral och
Visdom. Den Gppnar upp for oss att se alltings sammanhang och ger dérigenom
kunskap och insikt. Vi kan se dem som tre delar av ett hoptvinnat rep - tillsammans
ugor dem styrkan.

Vigen ligger framfor dig. Det enda kravet for att uppna det slutliga malet; ett liv levt
fullt ut, att gora fullt bruk av dina unika resurser, mening och glédje - ar att borja ga
Végen och fortsitta. Da finns det inga tvivel om att malen kommer att uppnas.



