Mindfulness

- kérnan

Buddhadasa Bhikkhu ar grundaren av det véilkdnda Suan Mokkh-
templet 1 sodra Thailand. Hit vallfairdar méanniskor fran hela virlden
(inklusive jag sjdlv), for att ta del av Buddhas ldra. Buddhadasa,
som Thich Nhat Hahn, dgnade sitt liv at att noggrannt studera

de édldsta Pali-skrifterna och har darigenom gett oss mgjlighet att
forsta buddhismens innersta, tidlosa budskap samt reda ut en del
missforstdnd.

Buddhadasas forskning fyller ett rum 1 thaildndska nationalbiblioteket. Hans arbete
och viljan att forstd ldrans grundbudskap roner allt storre uppméarksamhet utomlands,
och han studerade dven de andra stora religionerna, vilka han ville 6ka forstaelsen
emellan. Buddhadasas foreldsningar kdnnetecknades ocksa av pragmatism, och det ar
genom mindfulness-meditationen vi ger oss sjdlva de konkreta verktyg som behovs
for att 0ka livskvalitéen i1 vardagen.

Buddha sjdlv skall ha understrykit att det bara 4r vir egen direkta upplevelse av inre
frid och harmoni, som &r det viktiga. Ingen lédrare eller retreat kan ge oss de svar vi
soker. Bara ett liv levt med mindfulness, medveten ndrvaro kan uppenbara de saker
vi behover veta.

(Viktiga uttryck pa Pali dr §versatta inom parantes. Att upprepningar sker, dr helt
1 linje med grundtexternas pedagogiska dispositioner.)

Buddha talade inte 1 form av en dvernaturlig Gud, utan genom fornuftet och
uppmanade till kritiskt tinkande, &ven av honom sjélv. Laran (Dhamma), dr en
praktisk metod for att minska mentalt lidande - genom att géra som Buddhan gjorde -
se saker och ting som de verkligen &r. Buddhadasa anvénder yttrycket: Vad ér vad?
P& sa sitt kan vi ge upp begér, meningslost fasthallande vid badde saker och tankar,
samt avsluta den patologiska hungern efter det materiella.

Ett forst steg mot 6kad inre frid 4r att 1 meditationen forsta alltings obestindighet
(anicca). Det vi eftertraktar och sddant som vi gillar har inget egenviarde och kommer
- hur mycket vi én forsoker halla fast vid dem - for eller senare fordndras eller
forsvinna.

Den delen av ldran som Buddha understryker mest handlar just om att ge oss



mojlighet att se saker och ting som de verkligen dr, nimligen obestidndiga/flyktiga,
utan egenvarde och dirigenom otillfredstéllande. M a o vi vill kunna minska vikten
av att identifiera med, fdsta oss vid tingen, ge upp fafangliga strdvanden och
dérigenom uppnd sinnesfrid.

Buddhan forklarar i ett av sina tal varfor han dvergav sin trygga tillvaro som prins
néra grinsen till Nepal; han ville forstd tingens sammanhang, veta lidandets orsaker
och hur det skulle kunna upphora.

Till buddhismens kdrna hor principen om orsak och verkan (Paticca-Samuppada).
Ingenting &r permanent. Det finns bara verkan som hérrér ur orsaker, och en effekt av
nagonting upphor foljaktligen forst nédr dess grund upphor. Alla fenomen - 1 litet som
stort - dr produkter av orsaker. M a o virlden &r i stindig fordndring, allting ar
obestiandigt, beroende av vartannat och hinger intimt samman. Detta dr buddhismens
vetenskapliga sida och vi aterkommer till denna lingre fram.

I de Fyra Adla Sanningarna identifierade Buddha problemet. Han sdg lidandet
(dukkha), pekade pa anledningen, hur det skulle stoppas och med vilka metoder.

D v s om det som orsakar lidande beror pa begir, méste detta sldckas och pa ett
effektivt sétt. Lidandet &r av psykologisk natur och kan ex vara och innehalla kénslor
sésom: oro, stress sjilvbedriigeri och vrede. Aven tankar/kénslor pa en subtilare niva
ex nedstimdhet eller att ndgonting fattas och otillrdcklighet kan hora hit.

Om allting stindigt genomgar fordandring, dr 6vergdende, ingenting kan identifieras
med eller ha ett egenvérde och ej kan kallas mitt, resulterar foljaktligen varje begir
eller fasthallande (upadana) vid nagot, i lidande.

Sokandet efter stindigt nya mdl och kéinslan av otillfredstdlldhet (samsara), kan
alldrig forsvinna, sa ldnge man inte ser ovanstdende lagbundna sammanhang och
missar vad som dr vad. For att fullstindigt frigora varat medvetande, dess tankar och
"attityder", maste vi sluta gilla eller ogilla och upphora att identifiera oss med tingens
och dven kénslornas kausala kedja. Ett centralt tema inom buddhismen &r just
kausalitet. Forstaelsen av detta far vi genom mindfulness-meditationen.

Genom att eliminera orsaken kan vi bryta oss ur den onda cirkeln och né frihet
fran lidande. Mélet ir ett psyke som &r rent, klart och ddrmed i balans, ungefar som
stillastdende vatten, naturligt dr transparent och klart. Om inte, forblir vi slavar under
vara kénslor.

Buddhismen vill géra sig av med sdvil begdr och fasthdllande vid det attraktiva
goda, som vid det onda och negativa. Exempelvis kan bade kénslan av kérlek och hat
gora oss blinda och f4 oss att handla savél dumt som farligt. Inte bara hat ir farligt,
aven kirlek kan vara det nir den &r dverdriven, ex till den egna religionen. Da kan
den leda till hat gentemot andra trosuppfattningar.

Virdet av Buddhans ord ligger ej vid det teoretiska, utan i det rent pragmatiska.
Buddhadasa menar ocksa att den som verkligen forstatt l1arans innersta, kan kalla sig
buddhist. Alla har denna potential och utan att bli munk, kan man uppné det Buddha
gjorde. Namnet betyder att veta,vara vaken samt den upplyste, d v s han fick insikt
om hur saker och ting forhéaller sig, lidandets orsak och dess upphivande.

Buddhismen skiljer pa fyra olika begdr. Det forsta ér attraktiva, dnskvirda objekt 1
form av ex firg, ljud, smaker och allt som véra sinnen finner glidje i. Aven vara
tankar hor hit, d& ju medvetandet 4r buddhismens sjitte sinne.

Det andra ér dsikter. Som jag nimnde inledningsvis uppmanade Mistaren till
ifrdgasattande. Savil logik som filosofi skall granskas och att vara intellektuellt
oberoende dr viktigt. (I texten Kalamasutta finns mer om detta och sutran ar



anmarkningsvird 1 sitt moderna synsitt.)

Fasthallandet vid ritualer ar det tredje som ldran tar avstand ifran. Det anses ej ha
ndgot med ursprunget att gora. (Den thaildndska s k Theravada-buddhismen féster
stor vikt vid kdllan/urkunderna, och finns forutom pa Sri Lanka 1 flera sydost-
asiatiska lander.)

Det fjarde &r franvaron av ndgon substans eller ett sjdlv 1 ndgonting (anatta). (Det
hér dr begrepp som kan vara svéra att §versitta och jag har tidigare beskrivit det
ocksa som nagot utan egenvirde.) Att identifiera sig med ett "Jag", ex "jag ar", "jag
har", "mitt" etc, har ingen relevans och gor oss ocksé sjdlviska. Ej heller har
nagonting annat en egen identitet eller ndgot som skulle kunna liknas vid ett "sjalv".
Buddhan har i urkunderna beskrivit fasthdllandet vid idéen om ett sjdlv, som roten till
lidandet. "Verklig lycka bestér av att utradera den falska idéen om ett jag."

(Visserligen dr i det storre perspektivet uppfattningen om jaget och mig, som en
avgransad autonom entitet, med egna projekt och ett individuellt liv, historiskt sett en
ovanlig och europeisk sentida kulturell uppfinning. Men detta gor det svért for oss att
forstd denna centrala del av buddhismen; min kommentar.)
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Vi har nu sett att nyckeln till ett fritt medvetande och mental balans, 4r att ge upp all
form av begér och fasthdllande. Det stoppar hela den frustrerande processen av
tifangliga strdvanden, otillfredstélldhet, som resulterar i nya mél etc, etc.

Vilken dr dd metoden for att dstadkomma detta? Det dr "Den trefaldiga
trianingen” , innehdllande: Moral, Koncentration och Insikt. Vi gor det genom
Anapanasati, mindfulness-meditation.

Moral (sila), dr helt enkelt passande upptradande och &r kodat i fem, atta, tio eller
munkarnas 227 olika forhallningsregler. Den forbereder nésta steg.

Den andra delen dr koncentration (samadhi). Sa ldnge ndgot stor vérat psyke, kan
det aldrig koncentrera sig. Vi vill kontrollera medvetandet genom trdning och
disciplin, meditation &r viktigt. Buddha sjdlv skall ha beskrivit det som att
medvetandet "dr redo for arbete", och ansdg att formégan till koncentration &r en stor
mans signum.

Panna betyder insikt pé Pali och utgor den tredje aspekten av metoden. Normalt
kanner vi inte till nagonting i dess riktiga mening. Ofta styrs var uppfattning av egna
idéer eller sa haller vi med gédngse opinion. Insikt gir bortom forstaelse och dr
baserad pa intuition. Medvetandet har genom meditation penetrerat objektet
fullstandigt och pa sa vis sett "igenom" detsamma.

Naér sa ar gjort sldpper begiret och och fasthallandet vid saker och ting, vi backar
mentalt och frigors fran tingens slaveri. Buddha: "Insikt dr det satt pa vilket vi kan
rena oss." Insikten skir av repen till de fyra tidigare beskrivna begéren och gor oss
helt sjélvstdandiga.

Vi dterkommer nu till lagen om orsak och verkan (Paticca- Samuppada). For att
undgé lidande maéste vi handla ritt, d v s med mindfulness vid kontakt-égonblicket
(phassa).



For att forstd denna process startar vi med véra sinnen och deras organ: 6ga, Ora,
nésa, tunga, kropp och medvetande. De finns i oss och pdverkas frin det yttre av:
form, ljud, lukt, smak, berorelse och tanke. D v s 6gat kommer i kontakt med form;
orat med ljud; ndsa med lukt; tunga med smak, kroppen med berorelse och
medvetandet med tanke.

Lat oss ga djupare in 1 processen och ta forsta paret 6ga och form som exempel.
Ogat registrerar form och ger upphov till "6gon-medvetenhet". Nir dessa tre
interagerar kallar vi det kontakt (phassa). Vi kan kalla det visuell kognitiv
medvetenhet. Det hir dr det betydelsefulla 6gonblicket vi méste kénna till och
studera. Hér ar skiljelinjen dir vi antingen agerar med ignorans som resulterar i
lidande, eller med mindfulness (sati) och kan styra kontakten korrekt.

Om kontakten &r ignorant (okunnig), kallar vi den blind och den orsakar blind
kénsla. Den kan vara bade positiv eller negativ - men likvil &r den ignorant. Sddan
kénsla (vedana), foder/orsakar blint begér (tanha som betyder torst).

Begiret i sin tur orsakar fasthillande (upadana), ex vid ndgonting som "mitt"
eller "jag" och allt som kommer 1 kontakt med det.

Vi behover nu kédnna till de Fem klungorna (khanda). De ér viktiga dérfor att
fathallandet bestédr av fasthallande till just dessa. Det dr den fysiska kroppen och fyra
mentala aspekter.

Det ignoranta medvetandet upplever/hidnger fast vid kroppen som "min" eller

" n

jag".

Den andra klungan ar kdnslan (vedana), och ér en del som ofta identifieras med
att ha ett sjdlv. Nir medvetandet upplever en kénsla, betraktas det som "min" kénsla
och forknippas med "jag". Vi héller fast vid ex vid vilbehagliga kénslor och ser dem
som "mina". Kénslor leder i sin tur ibland till situationer som vi senare angrar.
Mycket av vér strivan i; arbete; det materiella; fritid; avkoppling etc - har som
slutmal att tillfredstélla kénslor.

Perceptionen (sanna), dr den tredje klungan khanda, och kan ocksé enkelt felaktigt
ses som att ha ett "sjalv". Vi upplever saker som "goda eller daliga", "min lycka",
"jag ser", etc. I sjdlva verket finns det i perceptionen inget substantiellt sjilv, utan
varseblivningen &r bara ett resultat av naturliga processer.

(Detta ar forklaringen till fragan: Hur kan ndgot upplevas utan ndgon som
upplever?) Kognitiv medvetenhet (vinnana) uppstar som ett resultat av att ett objekt
uppmédrksammas av ett sinne. Varseblivningen kan ses som en funktion av att virlden
och véran biologi interagerar, och i1 denna process finns inget sjdlv. Det handlar alltsa
om orsak och verkan.

Haér har vi samma synsitt som inom vetenskapen, som vilar pa helt opersonliga
naturlagar, kausalitet och ej 1 sina analyser anvinder sig av paverkande subjekt/agent.
Massa bestammer sig ex inte for att kollidera, molekyler viljer inte att
sammanbindas. Istdllet dr dessa processer forstddda som komplexa resultat utav
interaktioner som sker naturligt och automatiskt av sig sjdlva.)

S4 hir uttryckte Buddhan ovanstaende:
Nir det hér ar, orsakar det, det dér;

nir det har uppstir, uppstér det dar.
Nar det hér inte ar, orsakas inte det dér;
nér det har upphor, upphor det dar."

Niésta klunga ér att tdnka (sankhara), ex: "tdnka pa att géra nagot"; "sdga nagot"; "bra

n. n

eller daliga tankar"; "skaffa ndgot" etc. Se hur fasthéllandet gor att vi tinker: "Jag

nn

tdnker...", " mina tankar..." etc.



Buddhadasa tar hiar upp Decartes. Det var fransmannen som grundade den moderna
filosofin, och hans berémda: "Jag tinker, darfor finns jag,"som paverkat varat
visterldndska synsitt i s& hog grad. Det som ténker &r sjdlvet.

Buddhan menade att varken kénsla eller perception kan ha ett sjdlv. Han ansag
dven att medvetandets tdnkande aspekt, inte heller har ndgon identitet eller ett sjélv,
dérfor att den aktivitet som manifesteras 1 tankar dr en helt naturlig hdandelse. De
uppstar som resultatet och foljder av tidigare interagerande héndelser och tankar.
Enligt Buddhadasa ar var oférméga att forstd ovanstaende, beroende pa okunskap. Vi
vet mycket om kroppen, men litet om medvetandet.

Buddha lédrde att individen dr en kombination av de Fem klungorna. Nar
tdnkande sker, tror vi att det dr "nagon" som tdnker dirinne, och som &r herre dver
0ss. Men nér vi analyserar individen genom de Fem klungorna, upptécker vi att vi
bestar av en sammanséttning av dessa, och dér finns inget jag eller sjélv. Herr A ér
bara en sammanséttning av kropp, kdnsla, perception, tinkande och medvetande.

Den femte klungan dr medvetandet (vinnana), och &r helt enkelt det sinnets funktion,
och hur det kénner det som perceptionen, sinnena tagit in. Det har heller ej nagot som
skulle kunna kallas ett sjilv. Aterigen; medvetenhet uppstar som en naturlig process
automatiskt, genom att ex ett synligt objekt, orsakar medvetande om det visuella

objektet.
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Lat oss nu 4terg4 till fasthallandet i processen. Det orsakar existens (bhava), av det
illusoriska sjdlvet. Tillblivelsen beror pa fasthéllandet.

Det 1 sin tur foder (jati), det illusoriska sjdlvet, egot som blommar ut helt,
exempelvis "Jag", "mig sjalv", "det dr mitt". Medvetandet som identifierar sig med
ett illusoriskt "jag", lider och foljaktligen ocksa individen. I sjdlva verket &r det
enbart medvetandet som lider. Det handlar alltsd om en mental fodelse som orsakas

av okunskap, begir och fasthéllande.

Buddhadasa menar att den felaktiga tolkningen av ordet fodelse i Buddhas ldra utgor
ett stort hinder for att forstd densamma. Vi har hort talas om fodelse och aterfodelse.
Dessa ska forstds som mentala hdandelser, ndgot som sker i varat medvetande nér vi
identifierar oss vid "jag" eller "mig".

M a o, orsakar fasthdllandet att vi fods manga ganger under en dag. Nérhelst -
vid kontakt - idéen om "jag" uppstar, orsakar det just fodelse, samsara (stravan, mal,
otillfredstélldhet, nya mél etc) och lidande.

Men om vi anvinder oss av mindfulness och visdom, kan ignorans ej uppsté. Vid
ignorant kontakt startar hela processen av kdnslor, begér, fasthillande och
uppkomsten av ett jag, alla dess komplikationer och dédrigenom lidande.

Nér vi istillet anvinder oss av mindfulness, resulterar det i vis kontakt utan
foljdverkningar. Buddhadasa talar har om partiell Nirvana (Nibbana). D v s for en
stund &r vi fria fran begér, falska idéer och varat psyke kopplar av och vilar. Det ar
ocksa dessa moment som vi genom tréning vill forlénga, och genom att i meditation
kultivera formégan till medveten nérvaro uppnar vi detta.



Da vi anviént den tidigare beskrivna Trefaldiga tridningen, kommer vi till insikt och
kan eliminera ignoransen. Nér sd dr gjort forstar vi att ingen av de Fem klungorna ir
virt att halla fast vid eller identifiera sig med. Buddhan understrdk den hér delen av
laran mer &n ndgon annan. Detaljerad ldsning om Anapasati, Buddhans mindfulness
finns hiar www.ditttao.se/buddhmind.pdf

Vare sig man ser Buddhismen som filosofi, vetenskap eller religion, dr detta
larans kdrna. Forstdelsen av det leder till lidandets upphdrande och Nirvana
(Nibbana). Det ar felaktigt att tro att man méaste do for att uppna Nirvana. Pa Pali
betyder ordet ndgot varmt som blir kallt, alltsd cool p4 modern svenska...

Aven om Buddhadasa levde storre delen av sitt liv i skogs-klostret Suan Mokkh i
sOdra Thailand, hade han god kunskap om nutidsménniskans problem. "Den
moderna mdnniskan, med sina snabbt skiftande levnadsforhallanden och kunskaper,
dr mentalt mera utsatt dn tidigare. Genom detta blir han ldttare psykiskt sjuk, vilket
dr en skam. Det finns bara en orsak till detta; han vet ej hur han skall kunna koppla
av mentalt och han dr for ambitios."

Om vi i vardagen stindigt anvinder oss av mindfulness, kan man gora det som ska
goras och det vi upplever eller vara tankar, resulterar ej i problem for oss. Att vara
medvetet ndrvarande, innebdr alltsd att vi blir mer uppmérksamma péa det vi gér och
tanker. Vi lever mer i nuet, tankar i form av forebraelse for gardagen eller oro for
morgondagen, stor ej och som en f6ljd av det blir vi t o m effektivare. Fullstindig
nirvaro skianker ocksa lugn och i forlingningen dven gladje. Varat medvetande vilar i
sitt naturliga tillstdnd och &r rent, vaket och kognitivt.

Detta dr frukten av vad Buddhan - under Bodhi tridet f6r 2500 &r sedan - kom till
insikt om. Upplysningen som gjorde att han sag orsak och verkan, vilket utgér en
viktig del av var tids mindfulness, beskrivs sé hér 1 en tidig sutra:

" Vad tror ni, munkar? Ar form... kiinsla... perceptionen

... de betingade mentala faktorerna... medvetenhet

- permanenta eller obestdndiga?"

" De ér obesténdiga, Ers hoghet. "

" Och det som dr obestindigt - dr det negativt eller positivt?"
" Det dr negativt, Ers Hoghet."

" Och det som &r obestindigt, negativt och underkastat
fordndring - dr det mojligt att sdga om detta: Detta dr mitt;
detta dr jag; detta ar mitt sjalv?"



