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"Existens i sig sjalv ar nagot njutbart och 6nskvart pa grund av
en sorts naturlig egenskap."

Augustinus

Nar vi talar om meditation lite mer allmant kan vi mena
manga saker. En del avser ndgot som tar oss bort fran den
vardagliga verkligheten till ndgot som ar mer vilsamt, skont,
avslappnande.

Andra menar ett forandrat medvetandetillstand, en sort
forandring i dimension i vart inre liv, en ny erfarenhet av
varlden. Manga som soker sig till yoga eller zen har denna
installning.

Men man kan ocksa tala om meditation som medikation for
ett sjukt kroppsligt och mentalt tillstand. Inte sa att vi ar
diagnosticerade som fysiskt sjuka eller mentalsjuka utan sa att
vi kan betrakta oro, smarta, stress och en rad andra tillstand
som “sjuka” och meditation ar tankt att laka dessa.

Meditation kan alltsd ses som en medicin. Den forandrar ett
kroppsligt-mentalt tillstand fran sjukt till naturligt friskt, fran

distraherat till enkelt och fridfullt. Medicinen verkar pa lang

sikt och det finns bara en vag till halsa: praktisera meditation
bade kroppsligt och andligt.
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Till skillnad fran en del mediciner skapar inte meditation ett
skont smartfritt tillstand pa kort sikt och med kort varaktighet.
Meditation-sati skapar en varaktig forandring i kroppen. Den
far nu ett halsosammare tillstand genom meditationen, ett
naturligare tillstand.

Vi ser alltsd inte meditation som ndgot som skapar frid och
lugn en stund da och da utan som ndgot vi applicerar hela
tiden i vart liv — dar det gar for sig med tanke pa

omstandigheterna, t ex promenader, monotona handlingar
som ar val indvade, vantestunder, stunder pa buss eller tag.

Meditation-sati aterfor det mentala livet till sin naturliga halsa,
den fridfulla enkla njutning som Augustinus talade om i sjalva
existensen, att vara till. Detta ar faktiskt ndgot som manga inte
langre kanner till pa grund av stress, ambition, oro, starka
begar och forestallningar om vad i livet som ska uppnas.
Dessa sjuka tillstand skapar en begransning i upplevelsen av
livet och varlden.

Istallet for denna begransning och detta lidande ar meditation
nagot som verkligen orsakar en forandring och later det
mentala aterfinna sitt naturliga tillstand. Enkelhet och fridfull
narvaro karaktariserar detta tillstand men det handlar inte om
tillfalliga kanslor utan ett naturligt pagdende tillstand. Det
handlar inte om skdna kanslor som framkallats av nagon
stimulans utifrpn utan om ett verkligt och naturligt kroppsligt
och andligt tillstand.
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Hur gar det till?

Meditation-sati i denna mening ar att konfirmera en handling
med ett mantra. Genom att gora detta under [ang tid uppstar
en naturlig och fridfull erfarenhet av kroppen och varlden.
Det ar inte att tanka pa en betydelse av nagot, eller soka en
viss kansla. Det ar inte att analysera ndgon handling. Endast
konfirmera den med ett eller nagra ord — “gar”, “sitter”,
“diskar”, “lagar mat”, “dricker te”, “star stilla”, “lyfter hunden
upp i soffan”, “andas in”, “andas ut” osv. Mantrat ar sjalva
ordet for att klargora eller konfirmera handlingen som
verkligen sker. Om man raknar utandningarna, sasom i borjan
av zenmeditation, sa ar mantrat "1", "2" osv. Upp till tio och
fran borjan igen. Detsamma galler om man raknar sina

langsamma fotsteg under meditativ promenad.

Har ar det viktigt att forstd att meditation inte alltid ger lugn
eller frid. Den sjukdom vi har i kroppen ar kvar och
forsvinner inte omedelbart utan pa sikt. Vissa av vara tillstand
av oro sitter mycket djupt och tar lang tid att férandras av
meditationen. Det kan ibland vara obehagliga tillstand.
Medicinen verkar men det kanns inte alltid underbart.

Orsaken till att vi mediterar ar just att pa sikt lakas fran
distraktion, oro, ilska, lusta, habegar, girighet, forakt, stolthet,
irritation, bitterhet, radsla, drogberoende, sexuellt beroende,
vrede och manga andra indirekt eller direkt obehagliga
tillstand i kroppen. Men som vi sagt, inte bara ar dessa
tillstand obehagliga, de forminskar och forsvarar ocksa vart liv
och var upplevelse av varlden.
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Det kan verka som denna sorts meditation, att helt enkelt
konfirmera den handling som sker, inte ar sa nedlugnande
och avstressande som den borde vara enligt den forvantan vi
har. Det verkar vara sa stilla och lugnt nar man ser bilder pa
mediterande manniskor. Hur kan det kdannas obehagligt? Men
vi maste forstd att meditation ar inte antibiotika. Det ar ingen
kemisk drog. Det ar inte en “kanna-sig-skon-teknik” utan ett
forandringsarbete pa sikt. Vi lar oss att med mantrat fortydliga
den handling som verkligen sker. Detta ar ingen snabb
vackelse eller upplysning utan en verklig omvandelse som tar
den tid det tar.

Att andra kroppens tillstand fran distraktion och stress till
klarhet, enkelhet och frid ar syftet med meditation. Vi kan ha
vilka filosofiska fantasier som helst men kroppen talar om for
oss att vi dr sjuka. Efter en tids meditation talar kroppen om
att vi mar battre. Vi arbetar med verkliga handlingar och
konfirmation med mantrat av dessa verkliga pagaende
handlingar. Gradvis andrar sig verkligheten mentalt och
kroppsligt. Hjartat foljer med denna forandring och far en
mycket vidare horisont att uppleva i livet.

Att anvanda klargorande mantras ar att anvanda en klar tanke
som referens till den handling som verkligen sker. Det ror sig
inte om tankebilder eller koncept utan just konfirmation av en
handling. Vi skapar alltsa ett klart medvetande om just det
som sker nar det sker i realtid. Detta kan verka ytligt men
visar sig ha en forandrande effekt pa kroppen och det mentala
livet. Mdnga erfar ratt snabbt en grundning i det som sker och
en formaga till trivsel med det som faktiskt ager rum just nu.
Att det ar pa detta vis avslojar hur distraherade och “borta” vi
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ar i vart sjuka tillstand av stress eller oro eller nagot annat
distraherande tillstand.

Manga tror att mantras maste innebara bilder eller betydelser.
Men vi anvander referensen till det som sker just dar vi ar.
Nar hjartat och kroppen tillfrisknar ar det som sker tillrackligt
for meditationen. For det mentala livet ar det en vila att ha
fokus pa handlingen som sdadan, eftersom sjukdomen delvis
bestar i sysslande med alltfor manga betydelser som inte har
med det som sker att gora. Det ar for att aterfinna det
naturliga tillstandet vi mediterar, inte for att vi anser nagot om
den handling som sker.

Att leva meditativt ar darfor att leva med det ordinara, den
handling som aktuell. Det ar ett valdigt enkelt liv, valdigt
olika kulturmanniskans splittrade fantasier, reaktioner och
asikter. Den som mediterar anvander ibland mantran som
“lyssnar pa verbala betydelser”, “laser verbala betydelser”,
“tanker”, “talar” och liknande. De fungerar pa samma satt
som “sitter” eller “gar” och den som mediterar lever ett
enklare liv, mer naturligt och med ett avsevart storre
valmaende. Det ar helt enkelt lyckligare och i hog grad fria
fran identitet som bygger pa betydelser av spraklig, religios,
politisk och kulturell karaktar.

Genom att anvanda det klargbrande mantrat ger vi den
mentala férmdgan chans att slippa vara distraherad eller
stressad. En kansla av tacksamhet upptrader ofta darmed i
kroppen. Genom att ofta meditera blir denna tacksamhet
ndgot kroppen onskar hela tiden. Det ar den naturliga halsan
som talar.
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Ocksa pa ett fenomenologiskt plan far varje fenomen en klar
gestalt genom denna konfirmation via mantrat. Det ar inte
symboler, det ar inte verbala betydelser, det ar inte nagon
form av diskurs. Det ar fenomenen, handlingarna sa som de
sker. Vi havdar ingen kunskap om dem, ingen abstrakt insikt.
Endast verkligheten sjalv sdésom handling och fenomen nar
det sker i realtid.

| konfirmationen forsvinner ocksa tendensen att fixera sig vid
det som sker, t ex genom att avsky det, begdra det, vara
nyfiken pa det, vara misstanksam mot det, vara less pa det,
vara sugen pa det. Dessa olika bindningar till handlingen och
fenomenet hindrar meditationen och stor oss egentligen. Nar
mantrat anvands forsvinner problemet. Det finns liksom en
inneboende godhet och barmhartighet i meditationen som
kroppen langtar efter nar den ar franvarande.

Forutom de handlingar som innebar rorelse av kroppen, dyker
olika sensationer i kroppen upp och kan bli klargjorda. Vissa
efterhangsna tankar och medféljande kanslor ar andra
handlingar som klargors genom meditationen. Det ar inte
alltid vi finner det mest direkta beskrivande mantrat, det kan
ta en viss tid innan vi skapar det. Men redan denna ansats att
konfirmera den handling eller det tillstand som pagar, utgor
en del av meditationen.

Vilka tillstand pagar? For de allra flesta ar det mest negativa
tillstandet radsla, oro, angest. Det behover inte alltid vara
klart infor vad vi kanner radslan. Den finns dock dar och vi
konfirmerar den genom "tillstand av radsla", eller "tillstand av
oro". Vi behover inte specificera infor vad denna oro eller
radsla uppstar. Det ar sjalva tillstandet vi mediterar 6ver
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eftersom det faktiskt ar dar. Med tiden identifierar vi mer med
bevittnandet av tillstandet an med radslan, oron, irritationen,
besvikelsen eller vilket negativt tillstand det an galler.

Det sker alltsa ingen analys eller kommentar till det negativa
tillstandet, endast bevittnandet och klargorandet. Vid nagot
annat tillfalle ar analys nédvandigt, till exempel i ett samtal
med ndgon som detta angar. Men i meditationen ingdr inte
analys, kommentar, bedomning eller vardering. Ofta ar det
just negativ sjalvfordomelse som ar det djupaste problemet
for manniskor. De domer sig for att de har radsla, oro, dngest,
nervositet, feghet, oféormaga. Manga domer sig for att de inte
forstar eller beharskar nagot. Meditationen tar oss tillbaka till
det som verkligen sker i sjalva tillstandet och klargor det sa att
normaltillstandet, Guds gdva, kan upplevas igen.

Med tiden ger meditationen ett satt att leva som tar just det
som sker och ar i forn6jd och fortrostansfull uppmarksamhet
via mantrat. Sjalva skeendet ar tillrackligt for frid och lycka.
Det ar ingen askes eller anstrangande 6vning pad en kudde
eller i en traningslokal. Det ar varje skeende sa som det dyker
upp och blir konfirmerat, varan det tar plats.

Smarta bestar for vissa personer ofta i skuld och oro for sin
egen livsforing. Det kan galla mat, beteende, 16ften, ansvar,
relationen till Gud eller manniskor. Det ar forbluffande hur
dessa orosmoment momentant forsvinner i meditationen, som
om de inte fanns eller ndgonsin funnits. Vissa personer kan
borja ana orad infor att detta ar moralisk indifferens. Men
vidare ovning visar att vart naturliga tillstand ar det moraliskt
mest lyckade vi kan uppna och att meditationen visar just
detta. Nar vi agerar moraliskt har vi storre utsikter till god
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moral nar vi ar fria fran oro och kan skanka frid at en
situation. Meditation-sati ar alltsa proaktiv for ett moraliskt
gott samliv med andra manniskor.

Genom att varje situation ar ny och hel i sig som fenomen,
gor det meditativa livssattet att vi alltid “borjar om fran
borjan”, vilket ar en stor frihet som ligger i sjalva fenomenens
vaxlingar. Ibland kanner folk sorg 6ver att allt flyktar ivag och
forsvinner och att vi kan do ovantat nar som helst. Men i
sjdlva verket ar forsvinnandet den frihet som ligger inbaddad i
verkligheten och som vi kan vara mycket tacksamma for. Av
alla gavor fran Gud kanske just den begransade tiden ar den
storsta. Den ger frihet och nyhet. Genom meditationen agnar
vi uppmarksamhet at just denna nyhet.

For den kristne ar meditation helt i linje med en text i den
dagliga massan som man laser strax fore kommunionen. Jesus
befriar oss fran allt ont. Vi dog med Honom pa korset och
blev darmed fria. Vi uppstar med Honom till nytt och fridfullt
liv, vi gor detta om och om igen, varje dag. Meditation ar en
god borjan. Jesus ger oss frid i vara vardagars liv. Meditation
ager rum just i vardagslivet, vi anvander alla handlingar i det
vardagliga livet for alla manniskor.

Jesus gor det moijligt, for den kristne, att leva fri fran synd utan
uppehall genom att var gamla sjalvférdomande syndakropp
dog pa korset. Detta ar den forsta ostliga kristna kyrkans
position. Vi kan verkligen leva fria fran synd utan uppehall
genom att vi dog med Kristus och lever med den Uppstdndne.
Meditation ar en vag till att se detta, tanka detta och vara
detta. Vi kan leva med Jesus utan ndgon oro varje dag med
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hjalp av meditationen. Bonen slutar med orden: medan vi
vantar pa den harliga aterkomsten !

En handling eller negativt tillstand som binder oss slutar
binda oss nar vi bevittnar och klargdér med mantrat. Men
ibland gar begaret eller den biologiska reaktionen sa fort att vi
inte hinner meditera Over tillstandet vi styrs av. Efterat kan vi
dock atervanda och férebygga for framtiden. Meditationen
gor det till en vana att mer och mer ofta foredra meditation
framfor att folja ett begar eller en biologisk reaktion. Det ar en
fridfull askes, vanlig i kristendomen, tendensen att féredra frid
och gladje.

Vissa traditioner inom flera religioner har stort intresse for
kategorisering av de handlingar, reaktioner och tilltstand som
vi konfirmerar i mantrat. Men har kan vi vara enkla. Kroppens
rorelser, sensationer och allmianna mentala-emotionella
tillstand ar grunden. For den som lider av de starkaste
affekterna sdsom angest, oro, vrede, hat, lusta, okontrollerbar
nyfikenhet, girighet, foralskelse, avund, overdriven entusiasm,
forvirring och galenskap, ar friheten genom meditation
ovarderlig. De behover egentligen inte kategoriseras och
goras till akademisk psykologi utan bevittnas endast nar de

pagar.

Under de manga dr jag undervisat i meditation har det blivit
ratt tydligt att det svara for manga ar enkelheten. “Bara saga
‘gdr’ nar jag gar? Bara saga ‘star’ nar jag star? Alltfor enkelt...
Nagra ville ha en metafysik eller ontologi som bakgrund och
mal for 6vningen. Jag fick ha sarskilda lektioner for dem. Dem
byggde jag pa “sati”, ett tillstand som ar det naturliga, det
ursprungliga, den stora gavan fran Kallan till all tillvaro. For
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de religiosa det tillstand som vi dor pa korset med Jesus for att
ta emot inom oss genom Hans uppstandelse. Sati ar det
tillstand som Jesus levde i genom att han alltid var medveten
om Fadern i allt, aven i de livshotande situationerna och
slutligen tortyren och doden pa korset. Ett i grunden fridfullt
och mycket verkligt tillstand.

Det blev under dren allt vanligare att jag kallade det
“verklighetsmeditation” och betonade att vi genom denna
medicin behover bli friska genom att bli verkliga. Darmed blir
det uppenbart att majoriteten av oss manniskor ofta, ja kanske
varje dag, lever i olika former av sjukliga tillstand: oro, olust,
angest, radsla, hat, fortvivlan, girighet, forvirring osv.

Tilltro till det som verkligen ar for handen ar alltsa den enkla
skolan. Vi borjar med att ga och se att vi verkligen gdr, att sta
och se att vi verkligen star, att sitta och tydligt se att vi sitter,
att gora allt vi gor och se att vi verkligen gor det. Jag brukar
skoja med kristna praster som i massan sager: "Vi sitter ner"
och forsamligen satter sig. Jag sager till dem att de borde
tystna efter de orden ! Nar nagon i férsamlingen efter en
stund undrar nar prasten ska fortsatta massan, kan han saga:
"Nej nu racker det med att vi verkligen sitter i Gud !" Och han
kunde tillagga: "Sitta forst, sedan sta och ga | Kom ihag att
Jesus sitter pa Faderns hogra sida."

De som ville ha ett namn pa detta verkliga, gav jag tillstandet
‘sati’, verklighetskoll. Men en lika bra term ar 'det gudagivna
normaltillstandet'.

Det visar sig ocksa att manga kan praktisera en stund och fa
den valsignelse som det vakna och verkliga tillstandet ar. Men
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i vardagen tappar de bort det och blir distraherade av allt
moijligt i sin varld. De skiljer alltsa pa "meditation" som man
gor en kort stund, och det 6vriga livet. Som larare kan man
inte saga mer an: atervand till meditationen, dven da du inte
"mediterar". Da ifrdgasatter manga att man kan leva till
vardags i ‘sati” och man far upprepa vanligt: joda. Kom och
se, prova och se !

En del sokare vill ha utlaggningar av skrifter: bibelcitat,
sanskritbaserade texter, texter pa pali, garna med
direktoversattning och konversation om olika satt att 6versatta
viktiga termer, till exempel 'sati'. Detta ar en akademisk
fallgrop i vilken tyvarr manga larare och elever faller. Sprak
och oversattning har ingenting med verklighetskoll att gora.
Kloka larare [amnar ocksa den akademiska nivan bakom sig.
Vi behover inte vara radda for en enkla verkligheten i att vi
andas, lyssnar, ser, gdr, sitter, star osv. Guds gavor ar alla i
tillstandet ‘sati’. Den aldsta boken i bibeln, Jobs bok, slutar
med denna uppenbarelse for Job. Gud ger, Gud tar, valsignat
ar Hans Namn.

De som mediterat en tid marker en tidsaspekt -- det tycks vara
ett evigt nu | Nar vi ar vittnen till vad som verkligen sker,
upphor kanslan av en sekventiell tid. Vi ser att saker dyker
upp och forsvinner hela tiden, den sekventiella aspekten.
Men samtidigt ar det ett Enda nu i vilket allting upptrader.
Detta ar en aspekt pa 'sati' -- det klara stilla lugnet.
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Curabitur vulputate viverra pede

Consectetuer arcu ipsum ornare pellentesque vehicula, in
vehicula diam, ornare magna erat felis wisi a risus. Justo
fermentum id. Malesuada eleifend, tortor molestie, a a vel et.
Mauris at suspendisse, neque aliquam faucibus adipiscing,
vivamus in. Wisi mattis leo suscipit nec amet, nisl fermentum
tempor ac a, augue in eleifend in venenatis, cras sit id in
vestibulum felis in, sed ligula. In sodales suspendisse mauris
quam etiam erat, quia tellus convallis eros rhoncus diam orci,
porta lectus esse adipiscing posuere et, nisl arcu vitae laoreet.
Congue porta scelerisque praesent at, lacus vestibulum et at
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dignissim cras urna, ante convallis turpis duis lectus sed
aliquet, at et ultricies.

Morbi integer molestie, amet suspendisse morbi, amet
maecenas, a maecenas mauris neque proin nisl mollis.
Suscipit nec ligula ipsum orci nulla, in posuere ut quis
ultrices, lectus primis vehicula velit hasellus lectus,
vestibulum orci laoreet inceptos vitae, at consectetuer amet et
consectetuer. Praesent integer leo orci aliquam, nibh a. Diam
nobis, erat natoque integer fringilla viverra. Fermentum pede
fringilla urna semper, pede quam scelerisque et enim in
commodo, dictum a consequatur arcu adipiscing volutpat.
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