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INTRODUKSJON

For to og et halvt tusen ar siden vandret det et stort antall
munker og asketer, filosofer og hellige menn omkring i
det nordlige India. Av disse var det spesielt én, hvis lere
er blitt tatt vare pa helt frem til vare dager, som med
sin dype visdom og evne til 4 undervise og lede andre,
tiltrakk seg et stort antall disipler. Blant sine tilhengere,
som bestod av munker og nonner sa vel som vanlige menn
og kvinner, var han kjent som Bbagavant — Mesteren, og
blant utenforstaende var han kjent som samana Gotama —
munken Gotama. I dag kjenner vi ham bedre som Buddba
— den Oppviknede.

Buddha sies a ha forlatt et bekymringsfritt liv i sin
fars palass til fordel for et enkelt liv som munk, i sin soken
etter en losning pd, og losrivelse fra, det vondes problem —
det faktum at vi alle ma igjennom ulike former for ubehag
og oppleve vonde ting i vare liv. Etter flere ar som munk,
og etter a ha forsokt seg frem med en rekke forskjellige
metoder, fant han omsider svaret han lette etter. En
dag mens han satt & mediterte under et tre, fikk han et
definitivt gjennombrudd. Gradvis begynte sannheten
om alle ting a utfolde seg for ham, og til sist forstod han
sinnets natur. Han forstod hvordan det er at vi, gjennom
var uvitenhet péferer oss selv ubehag og lidelse, og han
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forstod hvordan denne prosessen kunne stoppes en gang
for alle. Hans sinn nddde oppvéakning, eller nibbana, det
vil si frihet fra alt ubehag; det hoyeste velvere.

Etter sin oppvakning begynte Buddha a undervise
andre, slik at ogsd de skulle kunne oppnd den samme
friheten. Metoden han underviste beskrev han som
middelveien. En vei som ikke gér til det ekstreme, men
som er «god pd begynnelsen, god pa midten, og god
pa slutten», fordi den fra begynnelse til slutt bestar
utelukkende av det som er godt og vel, og bringer stadig
mer glede og velvare til den som felger den.

I arhundrene og artusenene som gatt siden da, har
Buddhas lere og den forsamlingen med munker, nonner,
legmenn og legkvinner som han etablerte utbredt seg til
mange land, og det har vokst frem et stort antall retninger
med stor innbyrdes variasjon bade i teori og praksis. Av
disse er «theravadar-buddhismen, som er den formen
man finner i de sorgstasiatiske buddhistlandene, slik som
Sri Lanka, Burma og Thailand, den mest konservative,
béade i form og innhold. Men selv her vil man finne mye
som virker forskjellig — bade forskjellig fra hverandre
og forskjellig fra det som Buddha synes d ha undervist
i. Den sakalte skogstradisjonen har vart et forsek pa
a gjore noe med dette og leve mer i trad med Buddhas
opprinnelige leere. Munkene innenfor denne tradisjonen
legger for eksempel stor vekt pa 4 folge regelverket som
Buddha etablerte for sine munkedisipler, samtidig som
det er lagt stort fokus pa meditasjonspraksis og dndelig
trening, i motsetning til for eksempel teoretiske og
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akademiske studier. Det er med andre ord kanskje ikke
sa rart at et stort antall av de sterste meditasjons- og
leremestrene gjennom de siste to hundre drene har vert
og er skogsmunker.

Opphavsmannen til undervisningene i denne
boken, Ajahn Anan Akincano — eller bare Ajahn Anan —er
kjent som meditasjonsmester og en dyktig leerer bade for
munker og legfolk som ensker 4 praktisere meditasjon,
og for de som bare onsker generell veiledning i livet. En
av Ajahn Anans mest bemerkelsesverdige egenskaper
er hans evne til 4 formidle sin kunnskap og visdom til
andre. Hensikten er alltid den samme, enten han bruker
eksempler fra sin egen praksis, lignelser, humor, praktiske
lpsninger eller gir folk noe de ma reflektere over selv: At
den som lytter skal kunne overkomme det som tynger,
oppna sterre innsikt og tilfredshet i livet sitt, eller a
fortsette a gjore fremskritt pa veien mot oppvikning.

Ajahn Anan har etter hvert ogsa fatt mange vestlige
tilhengere. Materialet i denne boken er samlet inn ved
forskjellige anledninger hvor undervisning er blitt gitt
pa thailandsk. Det er blitt valgt ut med hép om a kunne
gjenspeile noe av den dybden si vel som den bredden
som finnes i hans undervisning, med hdp om at det skal
bade kunne inspirere og vere til nytte for den som leser.
Boken er en oversettelse av «Simple Teachings on Higher
Truths», som tidligere er utgitt pa engelsk. Det er norske
munker som star bak oversettelsen. For a prove a gjore
boken mer anvendelig ogsd for lesere som ikke er kjent
med buddhismen eller meditasjonspraksis fra fer, har
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vi gjort vart beste for a bruke et sd enkelt og lettfattelig
sprak som mulig, men uten at det gir pa bekostning
av meningen i det som blir sagt. Noen fa buddhistiske
faguttrykk har vi likevel folt at det har vert nedvendig
a bruke. Disse er skrevet i kursiv nar de dukker opp
for forste gang, og de fleste er forklart i den alfabetiske
ordlisten bak i boken. Der vi har veert i tvil, har vi ogsa
stottet oss til thailandsk originalmateriale, samt pa Ajahn
Anan selv. Skulle det likevel ha sneket seg inn noen feil
i oversettelsesprosessen, tar vi selvfolgelig dette helt og
holdent pa vire kapper.

Innholdet er delt inn i ni deler, hver med fokus
pa en spesiell side eller kvalitet ved den buddhistiske
treningsveien. Til sammen er de ment a dekke hele veien,
fra den spede begynnelse til den oppviknede slutt. Vi
hdper som sagt at du som leser ikke bare vil lese ordene
som stdr, men ogsa tar undervisningen til hjertet og gjor
god bruk av den, for pa den maten a oppleve stadig storre
velvare i livet, og kanskje en dag oppna den innsikten som
forer sinnet helt ut av uvitenhetens morke. Det er forst
nar man forstar «det vondes problem» og drsaken til det,
at man kan unnga a gjore de tingene som far problemet
til 4 oppsta igjen og igjen. Det er slik, man ifolge Buddha
og hans lere, kan oppna en fullkommen frihet: Nemlig
«frihet fra alt ubehagy!
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Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassa
Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassa

Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassa

Hyllest til den edle og fullkomment oppvaknede Mesteren.






Del 1

VELVARE

Mot frihet fra alt ubehag




Velvare er d ba venner nar man trenger dem.
Velvare er a vare tilfreds med det man bar.

Velvare er d ha gjort gode gjerninger ved livets slutt.
Velvare er d gi slipp pa alt vondt.

—Buddha
Dbammapada, vers 331



PA RETTVEI

Dette er en vei som leder til velvere, til sinnsro og
indre fred. Den begynner ved at man mestrer sinnet og
roer det ned gjennom meditasjon. I et sinn som er blitt
rolig, kan rent og ekte velvaere oppstd. Denne form for
ro og velvaere kommer innenfra, s man behever ingen
utvendig stimulans for & erfare den. Nar man sa bruker
dette til 4 gi slipp pa sine mentale bindinger, vil man
oppleve en enda dypere form for velvaere. Prov sely, og
du vil se at det er den rette veien a ga.
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VELVZARE

Selv Buddha vedgikk at den velstand som kommer som
tolge av materiell vinning og materiell utvikling, er en
form for velvaere. Men dette velvaeret er bare midlertidig.
De behagelige folelsene vi oppnar nar vi har penger og
eier ting, har romantiske forhold og sd videre, samt alle
opplevelsene forbundet med disse, ma for eller senere ta
slutt. Derfor folger det alltid med ubehag. Vi oppnar litt
velveere, men sa blir det borte for oss igjen. Dette forer
oss inn i en ond sirkel hvor sinnet hele tiden ensker
mer. Det ensker & kunne oppleve det samme om igjen
og 4 kunne holde fast ved ting ... og dette forer til at vi
opplever lidelse. Hvis man aldri reflekterer over disse
tingene, er det lett 4 la seg bli fanget.

Den buddhistiske lare hjelper oss ikke bare til a
fa innsikt i denne prosessen og til 4 se det ubehag som
kommer nar vi binder oss til materielle gleder, men den
hjelper oss ogsa til a bli bevisst vart eget potensiale til
oppna noe som er dypere og enlangt mer tilfredsstillende
form for velvere.
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3

INDRE RIKDOM

Vi praktiserer meditasjon for a oppnd indre rikdom, en
rikdom som kommer av at vi ser hvordan ting virkelig
er — av at vi ser Dhamma. Kanskje bruker man forti
timer eller mer i uka pa a oppna ytre rikdom — penger,
eiendeler og den slags. Men man trenger ogsa 4 vie tid til
a utvikle den indre formen for rikdom, for det er dette
som er veien til ekte velvere.

Selv om man har familie og er travel bor man prove
a sette av tid til 2 meditere. Man kan begynne ved &
trene seg i oppmerksomhet og innsikt hver gang man
har litt tid til overs. Men litt etter litt ma man lere seg
til & utvikle oppmerksomhet og evnen til & observere
ting slik de virkelig er, til alle tider — enten man gir, star,
sitter eller ligger. Da vil man etter hvert komme til &
innse at Dhamma — sannheten som Buddha viste til —
slett ikke er sa langt unna som man trodde.
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4

DEN FORSTE EDLE SANNHET

Buddha oppfordret oss til & vikne opp til hvordan
ting virkelig er, til 4 se sannheten i ting. Han lerte oss
a kontemplere de fire edle sannheter. Den torste av disse
omhandler dukkha, som betyr lidelse eller ubehag.
Ubehag og lidelse er en del av livet. Noen ganger plages
vi av ubehagelige sinnstilstander, og noen ganger har
vi vondt i kroppen; noen ganger far vi det ikke slik vi
vil, og noen ganger blir vi adskilt fra ting og mennesker
som vi liker og er glade i; noen ganger tynges vi ned av
bekymringer og frykt, av sorg og desperasjon. Bare som
tolge av de mange vanskeligheter forbundet med dleve et
helt vanlig liv; forbundet med slike ting som a ha arbeid
og familie, moter man pa allslags belastende situasjoner
og omstendigheter. Alle disse vonde opplevelsene kan
sammenfattes under ordet dukkha. Det er dette vi
ma lere a kontemplere og se disse tingene simpelthen
som dukkha, som en edel sannhet, til 4 forsta at det er
nettopp slik tilvaerelsen er.

Den som har tiltro til den buddhistiske lere har
med det et redskap som han eller hun kan bruke til
a handtere disse problemene — lidelsen og ubehaget
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som vi stoter pa til stadighet. Den buddhistiske laere
oppfordrer oss til 4 trene sinnet sa det kan overvinne
alle mentale uvaner, det vil si all mental adferd som er
basert pa selvbedrag og misforstaelser og som hindrer
godhet og velvare i 4 oppsta. Det er nodvendig at man
reflekterer over disse uvanene sa man kan se dem klart
og dermed bli i stand til & gi slipp pa dem. For lar man
seg forlede forer det alltid til lidelse og ubehag. Lar man
seg forlede av gradighet forer det til ubehag. Lar man seg
forlede av motvilje forer det til ubehag. Og lar man seg
forlede av innbilninger forer det til ubehag. Hver gang
man lar seg forlede av disse mentale urenbetene trekkes
man mot lidelse og ubehag, samtidig som sinnet dras
ned pa et lavere niva. Men det er ikke alt. For det er
ikke slik at de mentale urenhetene bare oppstar og s
blir borte igjen for alltid. Jo mer man gir etter for dem,
desto mer etablert blir de i sinnet, og desto mer livnaerer
de seg og vokser pa ens manglende innsikt og forstéelse.
Det eneste disse urenhetene virkelig er redde for er
moral, meditativ konsentrasjon og visdom. Dette er veien
som Buddha ga oss, veien som forer direkte til slutten
pa gradighet, motvilje og innbilning.

I begynnelsen kan det vare vanskelig a godta
ubehag. Men bare prov a veere klar over det nar det
oppstar. Veer oppmerksom pa det. Vit at ubehag kjennes
nettopp s/zk. Da er du hverken fordemmende eller
overfolsom — du bare vet at det er sann det er, og at
det ikke kunne ha vert annerledes. Som for eksempel
nar du opplever problemer pa jobben. Da vet du at det
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er naturlig at problemer oppstar, at det ikke er annet &
forvente. Nar du er klar over problemenes uungaelighet
gjor det at sinnet kan forbli fredfylt, og du vil ikke lide
unedig nar de oppstar.

25



5

NOE MAN KAN STOLE PA

Nar man bestemmer seg for 4 vie tiden til & praktisere
Dhamma, kan man bruke denne tiden til 4 resitere
tekster og vers, reflektere over leeren, samt til 8 meditere
og utvikle fred i sinnet. Bekymringer angdende jobb og
familie setter man til side og fokuserer i stedet sinnet pa
et «meditasjons-objekt», som for eksempel pusten.

Ved 4 etablere oppmerksomhet rundt felelsen
av pusten idet den gar inn og ut, utvikler man mental
tilstedeverelse i ndet. Nar man opprettholder
oppmerksomheten pa denne maten, uten a la den streife
av garde noe annet sted, vil sinnet begynne a roe seg ned
og bli konsentrert. Idet sinnet blir rolig vil det oppleve
fryd — fornemmelser av svalhet eller brusende energi
gjennom kroppen. Hand i hind med fryd oppstar ogsa
indre velvere da sinnet blir opptatt av sitt meditasjons-
objekt. Noen ganger kan det hende man foler dyp glede
og tilfredshet av et slag man aldri tidligere har opplevd!
Det oppstar ikke som folge av kontakt med utvendige
ting, slik vi vanligvis forestiller oss det med glede, men
som folge av at sinnet er fokusert pa bare én ting.

For man har fitt oppleve dette er det kanskje
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vanskelig a forestille seg at kontinuerlig mental
tilstedevarelse kan fore til en slik grad av tilfredshet.
Men om man virkelig onsker sitt eget beste, er det viktig
a forsta at ekte fred og velveere bare kan bli funnet inne
ien selv

27



Del 2

MEDITASJON

A utvikle sinnet




Meditativ konsentrasjon kommer tkke uten visdom.
Heller ikke visdom uten meditativ konsentrasjon.
Den som kjenner begge nermer seg frigjoring.

—Buddha
Dbhammapada, vers 372



6

INNFORING I MEDITASJON

For a forberede seg til sitte-meditasjon, legger man bena
i kors ved 4 plassere hoyre benet oppa det venstre. La
hendene hvile i fanget, med handflatene opp og hayre
handbak i venstre handflate. Sitt med rak rygg, men pa
en komfortabel madte, slik at det foles bade balansert og
avslappet. Hvis denne stillingen er ukomfortabel kan du
sitte pa en annen mate, ogsd pa en stol om nedvendig.
Prov a ikke lene deg for langt til venstre eller hoyre,
forover eller bakover, og ikke bay hodet for langt bakover
eller la det henge fremover. Lukk gynene akkurat passe,
slik at det ikke kjennes stramt eller anspent. Etabler sa
oppmerksombhet, og forestill deg at du sitter helt alene.

Oppmerksomhet pa pusten

Forst, fokuser sinnet sa du kan felge innpusten idet den
passerer tre punkter —fra nesetippen, forbi hjertet ogned
til navlen. Folg deretter utpusten i omvendt rekkefolge
— fra navlen, forbi hjertet og opp til nesetippen. Nar du
er blitt oppmerksom pa inn- og utpusten og er i stand
til & fokusere sinnet pa disse tre punktene, kan du gi
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over til a folge inn- og utpusten bare ved nesetippen.
Oppretthold deretter oppmerksomheten ved a fokusere
utelukkende pa dette ene punktet.

Oppdager du at sinnet er blitt distrahert og tenker
pa forskjellige saker og ting eller vandrer avgarde til
fortiden eller fremtiden, ma du preve a gjenopprette
oppmerksomheten og gi slipp pa disse tankene. Hvis
det ikke gdr, og sinnet fortsetter a veere distrahert, er det
nodvendig 4 anstrenge seg ytterligere. En god teknikk
for a heve konsentrasjonsnivaet er a telle andedragene,
ett par av gangen:

Tell «em» pa innpusten og «em» pa utpusten.' Ved neste
innpust, tell «zo», og ved utpusten, «to». Deretter, inn —
«tre», ut — «tre»; inn — «fire», ut — «fire»; inn — «fem»,
ut — «fem». Etter det femte paret, start pa «em» igjen
og tell opp til «seks». Neste runde, tell til «syv», sa til
«dtte», «ni» og til sist opp til «#Z». Begynn sa pa nytt
igjen, fra «en» til «fem». Denne metoden vil hjelpe deg
til & se hvorvidt sinnet er fokusert pa tellingen og far
med seg alle tallene i korrekt rekkefolge, eller om det
fortaper seg i distraksjoner.

Nar du er blitt vant til 4 telle andedragene vil du merke
at pusten oppfattes med okt klarhet. Du kan nd telle
raskere: P4 innpusten, tell «emtotrefirefem», og pa
utpusten, «entotrefirefem». Nir du har mestret 4 telle

! Merk at tallene ikke skal telles hoyt, men bare «tenkes».
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til fem pa denne maten kan du begynne a telle til seks. Pa
innpusten, tell «entotrefirefemseks», og pa utpusten,
«entotrefirefemseks». Du kan prove deg frem og se om
dette er nok til 4 holde pa oppmerksomheten. Ellers kan
du ogsa bare bli ved a telle til fem, dersom det fungerer

bedre.

Fortsett med a telle &ndedragene helt til det er blitt sd
naturlig at sinnet gir slipp pa tellingen av seg selv og er
tilfreds med simpelthen & folge inn- og utpusten ved
nesetippen.

«Buddho»

Du kan ogsa bruke meditasjons-ordet «Buddho» — «det
som er vikent og tilstede» — ved & si det inne i deg
sammen med inn- og utpusten. Nar du puster inn, tenk
«Buddho», og nir du puster ut, «Buddho». Eller du kan
tenke «Bud-» med innpusten og «-dhbo» med utpusten.
Hva som enn fungerer best, bare fortsett 4 gjenta ordet
i takt med pusten. Idet sinnet roer seg, vil ordet etter
hvert forsvinne av seg selv; og du vil simpelthen veere
bevisst pusten idet den kommer og gér. Samtidig som du
blir roligere og roligere til sinns blir pusten stadig finere
og finere, helt til det ikke lenger er mulig a observere
den. Nar dette skjer, forblir du bare oppmerksom og
bevisst.

Nar man fokuserer pa pusten hender det noen
ganger at sinnet begynner a vandre og at det tenker og
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fantaserer om ting i fortiden eller fremtiden. Nar dette
skjer ma man fokusere for a komme tilbake til ndet og
oppmerksomhet pa pusten. Hvis sinnet vandrer sd mye
at du ikke klarer 4 fokusere kan du puste dypt inn, slik
at lungene fylles til maksimal kapasitet, for du sa puster
ut igjen. Pust dypt inn og ut pa denne maten tre ganger
og begynn sa a puste normalt igjen. Du kan deretter
fortsette der du slapp.

Ga-meditasjon

Meditasjon kan ogsa praktiseres gaende, vanligvis ved
at man gar frem og tilbake pa en «meditasjons-sti». Std
rolig og avslappet, med hendene i lett grep foran, hoyre
hind over venstre. Hodet bor ikke vaere hevet for hoyt
eller senket for lavt. La blikket hvile pa bakken en jevn
avstand fremover, hverken for nert eller for langt unna,
og uten 4 la det streife til hoyre eller venstre. Fottenes
bevegelser samordnes med meditasjonsordet «Buddho»:
Idet du tar et skritt frem, ledet an av heyre fot, tenk
«Bud-», og sa med venstre fot, «-dbo».

Ajahn Chah oppfordret til 4 vare oppmerksom
pa begynnelsen, midten og slutten av meditasjons-stien
ndr man gjor gi-meditasjon. Samtidig med at du tenker
«Bud)» idet du tar et skritt med den ene foten, og «-dho»
med den andre, prov ogsa a vere oppmerksom pa hvor
du befinner deg i forhold til disse tre punktene. Nar du
kommer til slutten av stien opprett sa oppmerksomhet
panytt, for du snur og gar tilbake, mens du tenker «Bud-
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dho», «Bud-dbo», «Bud-dho», som for.

Meditasjonspraksis kan tilpasses til tid og sted.
Hyvis plassen tillater det kan du innrette en sti pa omtrent
25 skritt. Er det ikke nok plass til dette kan du redusere
antall skritt og ga litt saktere. Men ikke ga for sakte — og
heller ikke for fort, for den saks skyld.

Nivaer av konsentrasjon

Det vesentlige nidr man mediterer er a fokusere
oppmerksomheten ene ogalene pameditasjons-objektet.
Nar oppmerksomheten er blitt grundig etablert vil
sinnet uavbrutt vere bevisst tellingen, meditasjons-
ordet eller gdingen, uten tanke for noe annet. Si lenge
sinnet er utrustet med denne grad av oppmerksomhet
vil det vaere fritt for de femn hindringene — sanselig lengsel,
uvilje, slovhet, rastleshet og tvil. Konsentrasjonen
vil da bli mer stabil, og sinnet fylles av en midlertidig
fredfylthet. Dette kalles for kbanika-samaidhi, eller
oyeblikks-konsentrasjon. Om man opprettholder
uavbrutt oppmerksomhet vil man noen ganger oppleve
fryd. Fryd kjennetegnes av fysiske folelser av svalhet,
eller av brusende energi som sprer seg rundt i kroppen
lik bolger som slar mot en strand. Disse folelsene kan fa
kroppen til 4 svaie eller haret til 4 reise seg og er ledsaget
av fornemmelser av fysisk ekspansjon. Noen ganger kan
det virke som om hender og fotter er blitt borte. Folelser
i andre deler av kroppen, til og med fornemmelsen av
kroppen sely, kan likeledes forsvinne fra bevisstheten.
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Sa lenge sinnet er fredfylt vil det midlertidig gi
slipp pa bindingene til kroppen. Det vil da kun oppleve
tolelser av letthet og ro. Nar man sitter i meditasjon og
denne roen blir sterkere kan det virke som om man svever
i lose luften. Dette forer til ytterligere folelser av lykke
og velvaere. Pa dette stadiet er styrken i konsentrasjonen
nadd et dypere niva, kalt upacara-samddhi, eller adgangs-
konsentrasjon.

Om konsentrasjonen gir enda et steg dypere vil
sinnet oppleve en enda sterre fryd og lykksalighet,
ledsaget av en folelse av dyp indre styrke og stabilitet.
Alle tanker oppherer, og sinnet blir fullstendig stille
og ensrettet. P4 dette stadiet kan man ikke lenger
kontrollere eller styre meditasjonen. Sinnet folger sin
naturlige kurs og gir inn i en tilstand hvor det er samlet
om ett eneste sinns-objekt. Dette nivaet kalles appanda-
samadhi, eller absorpsjons-konsentrasjon.
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7

A BLI KJENT MED SINNET

Til daglig er vi vant til 4 tenke mye, og ofte ogsd pa en lite
meningsfylt eller behersket mate. Denne type tenking
har lett for & gjore sinnet urolig og stresset. Nar man
setter seg ned for a fokusere pa pusten eller et annet
meditasjons-objekt er dette som regel det forste man
legger merke til. <(Hmmb, gir det opp for en, «<her pagir
det en hel masse tenking!» Man kan effektivt hanskes
med dette ved a utvikle evnen til 4 veere oppmerksom.
Men til a begynne med ma vi ogsa godta at det er normalt
for et utrent sinn a veere slik.

Det er viktig 4 forsta at de fem hindringene til fred
i sinnet — sanselig lengsel, uvilje, slovhet, rastloshet og
tvil — ikke skapes av meditasjonen, men er ting som var
i sinnet fra for av. Nar man forst begynner 4 meditere
vil man fort merke at bare det a sitte et knapt minutt
kan virke nesten umulig. Alt man opplever er rastlashet
og uro! Men med ovelse blir man snart i stand til a sitte
lenger av gangen. Fem minutter, ti minutter, femten
minutter — etter hvert vil man med letthet kunne
sitte en halv time. Noen ganger vil meditasjonen vare
fredfylt, andre ganger ikke — i begynnelsen er nokkelen
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a ha talmodighet!

Man ber unngi a tenke at man 74 oppnd ro nar man
mediterer. Binder man seg pa den maten er det lett 4 bli
irritert pa seg selv nar sinnet ikke er rolig. Tenk heller
at oppgaven forst og fremst er a bli kjent med sinnet.
Noen ganger er sinnet urolig, og tanker og forstyrrelser
kommer opp. Da vet man at sinnet er distrahert. Andre
ganger er oppmerksomheten og konsentrasjonen sterk,
og hindringene forsvinner. Nar dette skjer er man klar
over at sinnet er fredfylt, at det er rolig og konsentrert.
Samme hva man opplever, sa er malet a bli i stand til 4 ta
det for hva det er!
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RETT INNSATS

Om vi mediterer daglig vil det etter hvert begynne a ga
av seg selv. Nar vi vikner om morgenen har vi lyst til
a meditere. Hver gang vi har tid til overs har vi lyst til
a meditere. Og om muligheten byr seg sd mediterer vi
gjerne dagen lang!

Ved a ove mental tilstedevaerelse i alt vi gjor vil
vi oppleve at sinnet lett kommer i en fredelig tilstand
ndr vi setter oss til & meditere, enten det er tidlig pa
morgenen eller sent om kvelden. Dette kalles a utvikle
sinnet uavbrutt. Sd lenge vi er mentalt tilstede utvikler
vi sinnet. Mangler vi imidlertid mental tilstedevarelse
hjelper det lite om vi sitter med gynene lukket eller gar
frem og tilbake pd meditasjons-stien dagen lang. Det er
ikke dette som menes med rett innsats i meditasjon!

Rett innsats med tanke pd meditasjon innebaerer
at vi prever a gi slipp pa alle ugunstige sinnstilstander
som er oppstatt og i stedet forsgker 4 frembringe og
vedlikeholde gunstige sinnstilstander. Med de ugunstige
sinnstilstandene vi har gitt slipp pa ma vi gjere vart
ytterste for a forhindre at de oppstar pa nytt. Hvis vi
trener oss pa denne maten enten vi gir, stdr, sitter eller
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ligger, er resultatet at sinnet alltid vil utvikles i riktig
retning.
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9

VIS REFLEKSJON

Noen ganger er sinnet altfor urolig til at man bare kan
observere pusten eller fokusere pa et meditasjons-ord.
Da kan det vaere nodvendig a ta i bruk vis refleksjon. Vis
refleksjon vil si at man bevisst gjor bruk av tenking for
a roe sinnet, for eksempel ved a kontemplere Buddhas
egenskaper, de fire opphoyde boldninger, eller det at livet
en dag vil ta slutt. Man kan ogsa resitere tekster og vers
eller benytte andre former for dhamma-refleksjon.

For noen vil denne reflektive og kontemplative
meditasjonsformen vere det som passer best, mens
noen vil oppleve at sinnet lettere blir rolig nar de holder
seg til ett enkelt meditasjons-objekt, som for eksempel
pusten. Men for de fleste vil det nok vere mest effektivt
a bruke begge fremgangsmatene om hverandre.

Blant meditatorer i den thailandske skogs-
tradisjonen er Buddha selv et av de mest anvendte
meditasjons-objektene. I tillegg til 4 tenke «Buddho»
i takt med pusten, kan man ogsd minnes Buddhas
egenskaper som et hjelpemiddel til 4 gjore sinnet rolig.
Buddha var et menneske som oppnadde fullkommen
oppvakning. Som oppnadde fullkommen fred. Hans sinn
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var fullstendig rent, fritt for alle mentale forurensninger,
og alt ubehag og lidelse. Ikke bare foredlet han sitt
eget sinn ved a frigjore det fra alle vrangforestillinger
og bindinger; han hadde ogsa en helt spesiell evne til &
undervise og lere andre a folge samme vei.

Det er vanlig 4 bukke tre ganger til Buddha-statuen
nar man kommer inn i eller forlater en tempelhall. Dette
gjor man for a vise erbedighet og hengivenhet til Buddha
og hans lere. Samtidig minnes man Buddhas oppvakning
og betydningen av denne, og man minnes de andelige
egenskapene som han bragte til fullkommenhet —nemlig
hans altomfattende medlidenhet, andelige renhet og
visdom. Disse egenskapene, samt de andre sidene av
hans andelige praksis, var noe han utviklet gjennom
utallige liv; hele tiden under et lofte om en dag a skulle
bli en Buddha. Dette loftet ble til slutt innfridd da han
opplevde frigjoringens lykksalighet under Bodhi-treet i
India, for mer enn 2500 ar siden. Etter det begynte han
a undervise veien ut av lidelse, som han hadde erfart for
seg selv.

Buddha underviste veien til fullkommen fred og
velvere gjennom velvilje og medlidenhet for alle levende
vesener. Og nar hans disipler i sin tur nadde oppvikning,
sendte han dem ut i verden for at de skulle gjore leren
kjent og til nytte for alle. Denne samme laren er blitt
viderefort og fulgt av utallige personer helt frem til
vare dager. Dette er arsaken til at det fremdeles finnes
oppvaknede mennesker i verden.
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10

DE FIRE OPPHOYDE HOLDNINGER

Kontemplasjon av de fire opphoyde holdninger, eller
brabmavibdraer — velvilje, medlidenhet, medglede og
sinnslikevekt — er en annen, meget viktig form for
meditasjon. Sann velvilje, eller metta, er fullstendig
upartisk og grenselos. Likevel, ndr vi skal utvikle metta,
ma vi forst opprette en velvillig holdning overfor oss
selv. Ved a oppriktig onske oss selv velvaere og alt som er
godt, far vi den rette innstillingen.

Med dette som grunnlag kan vi sa ga over til 4
tenke pd var mor eller far eller andre som vi er glade i, og
frembringe folelser av velvilje for dem og. Forestill deg
sd at disse folelsene av velvilje blir sendt avgarde til dem.
Deretter kan vi tenke pd noen som vi kjenner oss ngytrale
overfor og sende velvilje til dem ogsa. Til slutt kan vi
rette var velvilje mot en person som vi har konflikter
med. For a kunne spre sann velvilje, eller metta, er det
nodvendig a gjore det ofte. Men med regelmessig ovelse
kan vir velvilje gradvis vokse seg storre og sterkere helt
til den omfatter alle vesener.

Nar man med oppmerksomhet og mental
tilstedevaerelse fortsetter a utvikle velvilje pa denne

42



madten, vil sinnet automatisk roe seg ned og bli
konsentrert. Den fred som oppstar idet sinnet
konsentreres gjor at man fylles av indre glede og foler
seg avslappet og tilfreds. Fra nd av vil konsentrasjon
og velvilje utvikles videre hand i hand, da de pa dette
stadiet sa 4 si er det samme fenomenet. S lenge sinnet
er rolig vil det ogsa vere fritt for irritasjon. Og ved 4
opprettholde oppmerksomhet pa meditasjons-objektet
vil det etter hvert komme et punkt hvor det ikke er noen
motvilje igjen i sinnet i det hele tatt. Vi vil vaere klar over
at dette er tilfellet, og sinnet vil vare fredfylt og stille.
Karuna, medlidenhet, er & anerkjenne at alle
vesener opplever ubehag, og a enske a gjore noe med
det. A utvikle medlidenhet er ikke sa forskjellig fra 4
utvikle velvilje. Forst anerkjenner vi det ubehag og det
vonde som vi selv opplever, enten det er mye eller lite, og
onsker at vi gjennom var trening i Dhamma skal kunne
klare a overvinne samtlige former for ubehag i dette
livet. Deretter kan vi bevege oss over til mennesker som
vi er glade i og feler hengivenhet overfor, anerkjenne
det ubehag som de opplever og oppriktig enske for dem
at de ogsa skal kunne bli fri fra det. Vi tar sa for oss
mennesker som vi foler oss neytrale overfor, og til sist
mennesker som vi har konflikter med. Som med velvilje
er malet a utvikle styrken i ens medlidenhet til den
omfatter alle vesener, uten a gjore forskjell pa noen.
Velvilje og medlidenhet er sd nert beslektet med
hverandre at ved a utvikle den ene utvikler man dermed
ogsd den andre. Et eksempel pa hvordan dette kan gjores
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finner vi i versene om metta som vi pleier a resitere
under morgen- og kvelds-samlingene:

Moatte alle vesener bli lykkelige; mdtte de bli fri fra
Sfiendskap, uvilje og angst; matte de oppnd velvare i seg
selv og bli frigjort fra all lidelse. ...

I disse versene begynner vi med a frembringe velvilje og
leder sa sinnet mot tanker av medlidenhet. Vi utvikler
evnen til 4 bry oss om andre og ensker at de skal slippe
a ha det vondt

Med mudita, medglede, lerer vi a anerkjenne det
som allerede er godt i livet vart og ensker for oss selv at
det matte vare lenge. Vi gleder oss over all den overflod
og de gode omstendigheter som er kommet oss til dels.
Vi kan sa tenke pa andre vesener som for agyeblikket er
lykkelige og har det godt og oppriktig enske for dem at
det velvaeret og de gode omstendighetene de opplever
ogsa skal matte vare lenge. Vi leerer a verdsette det som
er godt i livene deres. Til slutt gnsker vi for alle vesener
at de og skal kunne fa slike gode muligheter og oppleve
et slikt velveere.

Sist, men ikke minst, kontemplerer vi kamma —vare
handlinger og resultatene som de forer med seg — for &
frembringe wupekkha, eller sinnslikevekt. Vi reflekterer
over var egen situasjon og pa de vonde tingene som
det for oyeblikket ikke er mulig 4 gjore noe med. Vi tar
utgangspunkt i at kamma er en bade reell og mektig kraft
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og reflekterer over at disse vanskelighetene er oppstatt
som folge av vire tidligere handlinger.

Ved a kontemplere pa denne maten kan vi utvikle
tadlmodighet og sinnslikevekt, akseptere situasjonen
vi befinner oss i og unnga a stadig matte strides med
resultatene av vare handlinger. Med hensyn til andre
vesener, sa fortsetter vi a utvikle velvilje, medlidenhet
og medglede overfor dem. Men samtidig innser vi
ogsd at alle vesener ferdes i samsvar med sin kamma.
Vi reflekterer over det faktum at, pa grunn av deres
kamma, er det noen ganger enkelte vesener som vi bare
rett og slett ikke kan hjelpe.

Likeledes reflekterer vi over det faktum at det enna
ikke er mulig for oss a lgse all var egen kamma heller.
Men sa lenge vi er i stand til 4 opprettholde likevekt i
sinnet, behover ingen av disse tingene péfere oss unedig
lidelse. Dette kalles & utvikle upekkha — sinnslikevekt.
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11

A KONTEMPLERE DODEN

Ajahn Chah oppfordret ofte til a kontemplere deden,
spesielt nar tankene loper lopsk og som en motvekt til
rastloshet og uro. Det er en meget effektiv refleksjon
og en meget nyttig meditasjonsteknikk. Néar man
overveldes av gradighet eller sinne, eller forblindes av
forvirring og tvil, kan det skjare gjennom alt dette og
frembringe en visshet om at alt en dag vil komme til 4 ta
slutt: «Vent na litt ... jeg kommer til & do snart!» Dette
vil fa overtaket pa alle de andre, mindre viktige tankene
som forstyrrer sinnet.

Vi kan kontemplere doden ved a hele tiden
reflektere over hvor usikkert livet er og hvor sikker
deden er. Nar vi forst er blitt fodt ma vi ogsd en gang
de. Nar vi herer nyheter om tap av menneskeliv kan
vi likeledes reflektere over var egen dedelighet. Si at
jordens befolkning beloper seg til om lag seks milliarder
mennesker, og at én prosent av disse — det vil si seksti
millioner mennesker — dor hvert ar. Det er seks hundre
millioner dedsfall hvert tiar. Hadde det ikke da veert for
alle fodslene i samme tidsrom, ville hele jordens befolking
gatt til grunne i lgpet av bare hundre ar. Samtlige seks
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milliarder! Men fordi det stadig fodes nye mennesker
som erstatter de som der, enser vi vanligvis ikke dedens
tilstedevarelse. Unntaket er nar vi konfronteres med
krig og naturkatastrofer og nar vi er vitne til at store
mengder mennesker omkommer péd en gang. Da kan vi
reflektere over det faktum at vi ogsd ma de, at heller
ikke vi vil unnslippe deden.

Men det er viktig at dette gjores pa riktig mate. Nar
vi reflekterer over alle tings forgjengelighet og over hvor
uvisst livet er, gir det kanskje etter hvert opp for oss at vi
alle en dag md samme veien, at vi alle til syvende og sist
ma do. Formalet med dette er a frembringe en folelse av
at det haster, slik at vi far energi og pagangsmot. Videre
er det ment a fremme oppmerksomhet og visdom, samt
a gjore sinnet rolig og fredelig. Gjores det imidlertid
uten visdom, kan det fore til at man blir deprimert og at
livet foles meningslest. Far man en slik negativ reaksjon,
er det nodvendig a stoppe opp. Man ma innse at det ikke
gar i riktig retning, at det ikke gir de rette resultatene.

Nar man kontemplerer og praktiserer Dhamma
ma man alltid se pa virkningene av det man gjor, for d
se om man praktiserer riktig eller ikke. Far man mer
energi, mer pagangsmot, mer fred og ro i sinnet, sa er
alle disse tegn pa at det gér den rette veien.
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12

RESITERE TEKSTER OG VERS?

A resitere, eller messe, buddhistiske tekster og vers
hjelper en til 4 fokusere pa Dhamma og kan gjore sinnet
svalt og fredfylt. For man begynner a4 meditere kan man
anvende resitasjon som et hjelpemiddel til & fokusere
oppmerksomheten. I tekstene som vanligvis benyttes
til resitasjon finner vi den laere som Buddha selv ga oss.
Nar man resiterer disse tekstene med oppmerksomhet
og tilstedevaerelse kan det fa folelser av indre glede til 4
oppsta. Resitasjon er ogsa et hjelpemiddel til 4 reflektere
over og minnes laeren og gjor at den synker litt dypere
inn i hjertet for hver gang.

Man kan begynne med & resitere den daglige
hyllesten til Buddha, Dhamma og Sangha. I denne
minnes man de gode egenskapene til Buddha — Den
Oppviknede, til Dbhamma — Buddhas Lere og den
Sannheten som han oppdaget, og til Sengha — Buddhas
oppvaknede disipler. Man kan deretter frembringe
tanker fulle av velvilje, rette dem forst mot en selv og sd
mot alle andre levende vesener.

200 . . o . . .
Hvis du ensker 4 prove 4 resitere kan du se eget tillegg bakerst i boken.
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Man kan ogsd bruke resitasjon for effektivt
overvinne slovhet og dgsighet — som sammen utgjor en
av de fem hindringene. Men om det ikke hjelper og man
fremdeles foler seg slov eller desig, kan man eventuelt
gjore litt ga-meditasjon i stedet. Man kan til og med
forseke a ga baklengs, eller man kan sette seg pa kanten
av en mur eller et annet hoyt sted. Hensikten med dette
er at man skal bli oppmerksom og papasselig, og sinnet
arvakent og tilstede. Sitter man pd et hoyt og farlig
sted sa vakner man forhapentligvis til. Men om man
fortsetter a vaere trett og desig, da er det nok bedre
komme seg ned igjen — bedre enn at man faller ned og
dor. Skal man klare a innse Dhamma, er man ogsa nedt
til & bruke litt sunn fornuft!
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13

DE TRE KJENNETEGN

Vi bruker vis refleksjon for a kontemplere
Dhamma, og spesielt tilverelsens tre kjennetegn —
forgjengelighet, ubehag og ikke-selv. Sammen med
oppmerksomhetstrening og ordiner meditasjon, vil
denne formen for kontemplasjon hjelpe til a redusere
innbilning og dagdremmeri. Vi blir flinkere til a oppdage
minner, sinnsstemninger og tanker idet de oppstar og
kan dermed gradvis slippe taket i dem. Og jo mer vi gir
slipp, jo mindre ubehag lider vi.

Kontemplér sinnet — dette sinnet som stadig
tenker og fantaserer, og som uoppherlig farer frem og
tilbake mellom fortiden og fremtiden. Man ber venne
seg til d anse alle ting som usikre, foranderlige og uvarige.
Uansett hvor mye man prever a planlegge for fremtiden
blir ting aldri slik man hadde tenkt likevel. Mye tid kan
kastes bort pa denne slags tankeaktivitet. Men fordi vi
fremdeles er ofre for innbilninger og vrangforestillinger,
dukker disse tankemenstrene opp igjen og igjen. Derfor
fortsetter den dyktige meditater bare a observere sinnet
og innser at alt dette tankespinnet er uvarig, forbundet
med ubehag, og at det ikke finnes et se/v, en person, et
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vesen, et konkret «<megy eller en konkret «annen» i noe
av det. Dette kalles & bruke forgjengelighet, ubehag og
ikke-selv som meditasjons-objekt.

A bruke de tre kjennetegn som meditasjons-objekt
kan rette opp i vrangsyn og forvirring. Ajahn Chah pleide
a si at det er denne form for kontemplasjon som gir
grunnlaget for at sann visdom kan oppsta. Men likevel,
kontemplerer man for mye uten forst a ha gjort sinnet
rolig kan tankene lett bli rastlose og overdrevne. Det er
ikke slik man skal kontemplere; pa den maten oppstar
ingen sann visdom. Alt man oppnar er a bli hjelpelost
vitne til en hel masse tankespinn. Skjer dette ma man ta
en pause og heller ga tilbake til 4 roe sinnet, slik at det
tar hvile og hente kreftene tilbake. Til dette kan man
bruke oppmerksomhet pa pusten, metta-meditasjon,
«Buddhas egenskaper» eller kontemplasjon av deden.
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14

KONSENTRASJON OG VISDOM

Hvis vi fortsetter a praktisere pa denne madten,
hvis vi mediterer regelmessig og trener oss i a vare
oppmerksomme i hverdagen, vil resultatet for eller
senere vaere en folelse av dyp ro og fred i meditasjonen.
Kroppenvil kjennes lett, og sinnet, som synes d samle seg
og gi slipp pa alle sine vanlige engstelser og bekymringer,
blir konsentrert og stille.

Meditativ konsentrasjon gir oss grunnlaget vi
trenger. Men vi ma ga videre i var praksis, og bruke
den styrken som konsentrasjonen medforer til a utvikle
visdom. Hittil har vi tilegnet oss visdom gjennom a
dytte» — det vil si, gjennom & ha kjennskap til skriftene,
gjennom a diskutere tanker og idéer, gjennom a stille og
svare pa spersmal, og sd videre. Dette er en type visdom.
Men det er visdom som avhenger av a huske og tenke.
Den har en viss funksjon og gir et visst niva av forstaelse.
Mens den virkelige Dhamma som Buddha underviste,
kommer bare i et sinn uten urenheter.

Det er nar vi setter leeren i praksis og opparbeider
konsentrasjon at vi kan oppleve ekte visdom. Dette
vil si at vi klart og utilslert ser hvordan ting er, og er
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forskjellig fra de tenke-baserte refleksjoner som vi
gjor i begynnelsen. Den form for visdom som oppstar
gjennom meditativ konsentrasjon gjor oss i stand til a
virkelig overvinne de usunne tendensene i sinnet. Nar vi
sa senere igjen leser gjennom de buddhistiske bekene og
skriftene er forstaelsen var rett, fordi vi na har erfart det
som star der for oss selv.
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15

GODE VANER

Hver dag nar du kommer hjem, forsok a sette tanker og
bekymringer angiende jobben til side, og prov i stedet
a frembringe litt entusiasme rundt praksisen. Om du
har et alter, kan du eventuelt sette av et gyeblikk eller
to til & bukke til det, og til a resitere noen vers. Dette
vil hjelpe til a skape en god stemning. Og selvfolgelig,
mediter ogsa litt. Forsek a opparbeide nok selvdisiplin
og motivasjon til 4 gjore dette regelmessig. For utvikler
du det til en vane, vil det bade styrke tilliten du har til
leren og gi pagangsmot til a praktisere videre.

Sa lenge man fortsetter 4 gjore sitt beste vil man i
det aller minste skape positiv energi. Da vil man klare
a bevare inspirasjonen, selv om det kanskje enna er et
stykke igjen til fullkommen sinnsro. Man vil ogsa klare
a std i mot de vanlige humersvingningene som ellers lett
ville tatt overhdnd. Men samtidig ma man ogsa vokte
seg for ikke a bli lat eller altfor lett distrahert. Hvis
man ikke opparbeider gode vaner og selvdisiplin kan
praksisen fort bli veldig ujevn. Dette vil gi de darlige
vanene muligheten til gradvis 4 ta over sinnet igjen. Og
nar man da forst setter seg for 4 meditere vil sinnet fort
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bli overmannet av distraksjoner og tankespinn.

Etter hvert foler man kanskje at praksisen ikke
torer noe steds hen, og at det ikke er strevet verdt. Til
slutt gir man kanskje helt opp. Derfor er det viktig a
holde motivasjonen oppe. Prov a finne metoder som
far deg til a fortsette d gjore en innsats, selv om det
er aldri sa lite. For dette er noe som gir sinnet energi
og motivasjon. Sa lenge du har det, kommer du til &
fortsette a praktisere!

For jeg selv ble munk hadde jeg en vanlig jobb. Jeg
arbeidet om dagen og pleide ikke a komme hjem for
sent utpa kvelden. Men jeg innsa verdien i & praktisere
Dhamma. Derfor forsokte jeg alltid a sette av en times
tid hver kveld til a resitere og til a meditere — uansett
hvor trett og utmattet jeg folte meg. Fordi jeg gjorde
en sdpass innsats hendte det noen ganger at jeg ble sd
rolig og fredelig at alle folelser av tretthet forsvant. Min
praksis oppkvikket og forfrisket meg, og dette gjorde at
jeg ble inspirert til 4 holde det gaende.
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Del 3

OPPMERKSOMHET

Meditasjonens hjerte




Alt man trenger nar man praktiserer Dbhamma er
oppmerksombet.
Har man det vil alt i bele verden bli klart.

—Ajahn Bua Siripufifo
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OPPMERKSOM TILSTEDEVARELSE

Helt siden vi ble fedt er vi blitt trent opp til a tenke
og huske pa ting. Denne bruken av sinnet er drsaken
til at det kan vare vanskelig for oss 4 ha kontinuerlig
oppmerksomhet, i og med at den hele tiden leder oss
vekk fra ndet. Og det er nettopp her problemet ligger
— at vi har trent oss opp til zkke 4 vaere mentalt tilstede i
ndet. Noe som forvansker problemet ytterligere er at all
denne tenkingen, som baserer seg pd allslags minner og
forestillinger, skaper en identitet som vi binder oss til.
Resultatet av alt dette er forvirring og misneye. Derfor,
prov a utvikle nok oppmerksomhet til virkelig a vere
tilstede i ndet. Men ha ogsa talmodighet, og gi det tid.
Ett ar, ti ar, kansje til og med lenger. Det viktige er &

begynne.
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OPPMERKSOMHET TIL ALLE TIDER

Oppmerksomhet begynner alltid med korte, separate
oyeblikk. Det er som nar man skrur pa en kran. Forst
kommer det vann ut i sma draper: drypp ... drypp ...
drypp. Men snart slutter drapene seg sammen og danner
en jevn strale. Pa samme mate vil man til 4 begynne med
sannsynligvis bare vare oppmerksom i korte ayeblikk
av gangen. Men om man jobber med saken vil disse
oyeblikkene kunne ga sammen til & bli en uavbrutt
strom. Man kan fa dette til ved a vaere oppmerksom
pa fysiske ting: Kroppsstillingen, kroppens bevegelser,
pusten eller hva enn man matte foreta seg i oyeblikket.
Til enhver tid og i enhver kroppstilling kan man ut-
vikle de samme egenskapene som man gjor under vanlig
sitte- eller ga-meditasjon. Nar man arbeider med noe kan
man for eksempel utvikle oppmerksomhetsevnen ved a
fokusere neye pa arbeidet man gjor. Det viktige er at
man prover a kontrollere sinnet og ikke lar det oppslukes
av tankespinn eller andre distraksjoner som tar det vekk
fra ndet. Dette betyr at man ma gi slipp pa tanker bade
om fremtiden og om fortiden — planer, bekymringer,
minner, og sd videre. Laerer man a gjore dette i dagliglivet

59



vil man kunne utvikle oppmerksomhet til alle tider.
Da vil sinnet alltid vere rolig, samlet og forberedt, og
resultatet er at ogsa den vanlige meditasjonen vil g

bedre.
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TILBAKE TIL NAET

Man ber gjore sitt beste for alltid 4 vaere oppmerksom.
For er man uoppmerksom nar problemer oppstar, er
det lett for at tankene begynner a spinne og at man blir
opprort og urolig. Enten det er pa jobb eller hjemme,
hvis man oppdager at man er oppslukt av tanker og
bekymringer, ma man ta sinnet tilbake til ndet sa fort
som mulig og heller fokusere pa det man holder pa
med der og da. Nar sinnet har roet seg ned, og igjen
er fokusert og samlet, kan man eventuelt begynne
tenke gjennom hva det var som gikk galt; hvorfor det
skjedde; hvorvidt man selv gjorde noe feil; hvordan man
kan forhindre at det skjer igjen, og sa videre. Men det er
nok best a la vaere a gjore det sa lenge man fremdeles er
oppspilt av situasjonen.

I begynnelsen md man prove a ikke la seg
overmanne av de vonde folelsene, og heller forseke a
bare vare oppmerksom pa dem. Etter hvert vil man
komme til 4 innse at det er nettopp dette som er var
virkelige oppgave. Er man for eksempel i ferd med a
bli overveldet av sterke folelser og sinnsstemninger,
gjelder det a oppdage dette og hurtig gjenopprette
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oppmerksomhet og mental tilstedeverelse. Og hvor
dyktig man er blitt til a gjore dette — det er hvor dyktig
man er blitt til & meditere!
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SOM A HOLDE OPPSYN MED EN VANNBQ@FFEL

Tanker som vi binder oss til blir til kamma. Noen
ganger kommer det negative tanker opp i sinnet. De
kommer fort og virker nesten ukontrollerbare. Sa hva
kan man gjore? Man ma bare fortsette & gjenopprette
oppmerksomhet til man kan fange dem idet de oppstar.

Prov 4 folg noye med pa hva du tenker
Sinnstilstanden din i dette oyeblikk — er den gunstig
eller ikke? Innser du at den ikke er gunstig, da ma du
ogsa prove a innse det ubehag og den skade denne
sinnstilstanden vil medfore, og sa gi slipp pa den. Da
har du enna ikke laget noe darlig kamma. Tvertimot
har du laget god kamma, ettersom du klarte a etablere
oppmerksomhet og gi slipp.

Ajahn Chah sammenlignet det med en bonde og
vannbeffelen hans. Bonden vet at han hele tiden ma
holde godt oye med beffelen, for ellers kommer den til &
styrte rett bort til akeren og spise av avlingen hans. Om
bondens oppmerksomhet glipper kan beffelen odelegge
hele jordet! Det er det samme med sinnet. Hvis vi ikke
holder godt oye med det vil det uopphorlig jage etter
alle inntrykkene som oppstar. Hva vi enn gjor, enten vi
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er i et kloster eller ute i samfunnet, sd er det dette som
er oppgaven var — a ha oppmerksomhet og vere bevisst
pa hva som foregar i sinnet.

Undersek hva slags tilstand sinnet befinner seg i.
Kanskje er det en tilstand av fryd eller glede. Kanskje
fred. Kanskje visdom. Hva du enn opplever, bare fortsett
a observere. Fortsett a vaere bevisst pd hva som skjer i
sinnet. Og minn deg selv om at det ikke er konstant, at
det ikke kommer til 4 vare for alltid. Det er det samme
nar ubehagelige folelser oppstar — hat, sinne, stress,
frykt, sorg, rastloshet, og sa videre. Si til deg selv: «Hei,
“Vondt”! Du varer ikke evig! Du tilhorer ikke meg! Bare
ha det vondt, jeg blander meg ikke inn!» Slik vokter
og trener man sinnet ved hjelp av oppmerksomhet og
mental tilstedevarelse.
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RETT INNSTILLING

Det er viktig at man far rett innstilling og motivasjon til
a praktisere. Ofte vil det vaere nok a bare begynne dagen
pa rett vis. Nar du star opp om morgenen, kan du si til
deg selv:

1 dag skal jeg praktisere Dhamma og utfore alle mine oppgaver
med oppmerksombet. Jeg skal utvikle sa mye oppmerksombet
som jeg bare kan! Om jeg bavner i situasjoner eller stoter pa
personer som er vanskelige og som setter talmodigheten min pa
prove, og om jeg da blir irritert, foler uvilje eller blir sint, sa
skal jeg ikke gi etter! I dag skal jeg vare oppmerksom og ha
talmodighet med alle problemer jeg matte stote pa!

Etabler denne holdningen péd forhdnd, slik at sinnet
allerede har de rette rammene nar du kommer pa jobb.
Utover dagen kan du ogsa praktisere oppmerksomhet
pa en mer direkte mate — mens du arbeider, i lunsjpausen
eller ved andre passende anledninger. Kanskje finner
du at det hjelper & ta noen minutter innimellom til &
observere pusten og roe sinnet, for du tar fatt pa de
forskjellige oppgavene dine igjen.
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Ajahn Chah la alltid vekt pa hvor viktig det var
a ikke stoppe, a ikke gi opp, men a holde det giende
og fortsette a praktisere og utvikle oppmerksomhet
i alle kroppens stillinger og til alle tider. A utvikle
oppmerksomhet er som a bygge en demning. Ved &
bygge en demning kan man hindre vann i a renne overalt
og i stedet kanalisere det til nyttebruk. P4 samme mate
kan oppmerksomhet hjelpe oss a holde tilbake sinnets
negative tendenser og samtidig styrke var meditasjon.

Nar man virkelig gar inn for a praktisere, blir man
mer bevisst pa hva man sier og gjor. I allslags situasjoner
blir man bedre i stand til 4 observere sinnet fra gyeblikk
til eyeblikk. Og resultatene av dette er noe som vil
fortsette 4 komme en til gode gjennom resten av livet.

66



21

TALMODIGHET ER VISDOM

Nar man fir here om alt som kan oppnds gjennom
meditasjon er det lett a bli utdlmodig etter a se resultater.
Men man ber forstad at det er som & plante et tre. Hvis
man planter et tre og deretter bare sitter og stirrer pa
det, mens man lurer pa nar det skal vokse opp, far man
selvsagt ikke mye fred i sinnet. Man mad innse at disse
tingene tar tid, at de ma fa vokse og utvikle seg pa sitt
eget vis. Fortsett 4 meditere, fortsett a std pa, og mist
ikke motet om sinnet ikke alltid er fredfullt.

Til tider virker det kanskje som om sinnet hverken
har oppmerksombhet eller konsentrasjon. Kanskje foles
det som om man ikke kommer noen vei og at man like
gjerne kan gi opp. Men dette er bare sinnets knep. For
nar man fortsetter med a trene oppmerksombhet, er det
som a gi treet vann for a stotte dets vekst. Sa lenge man
har tillit til leeren og setter av tid til a praktisere, vil
sinnet snart bli rolig og tvil vil falle vekk av seg selv.
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EN TILFLUKT FOR SINNET

Hver dag drar vi ut i verden, gir pd jobb og gjor vare
forskjellige arender. Men sia vender vi tilbake, og
kommer hjem igjen. Hjemmet vart er et sted hvor
kroppen kan fa hvile og seke ly fra vaer og vind. Men ogsa
sinnet behgver et sted hvor det kan fa hvile. Det trenger
ogsa et «<hjem» som kan gi beskyttelse mot alt det strev
og ubehag vi opplever som mennesker. Til dette er det
behov for Dbamma. Dhamma er den sannhet som hver
enkelt utvikler inne i seg selv og er det som gir sinnet
beskyttelse mot effekten av a leve i verden.

Dhamma utvikler man ved a sette laeren i praksis
pa daglig basis — ved a utvikle gavmildhet, moral,
oppmerksomhet og visdom. Med den ro og fredfylthet
som disse egenskapene bringer med seg, kan man sa
reflektere over hva det er som gjor at man far det vondt
og hvordan man skal kunne klare a gi slipp.
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Del 4

MOTIVASJON

Hvorfor meditere?




Folk burde tenke over hvordan livet blir huvis de ikke
mediterer. Hvordan kommer sinnet til d bli? Og hva de
vil ba utviklet i hjertet som kan folge med over i det neste
lrvet? For det neste livet blir bare sd bra som man gjor det
til 7 dette! Hvis du tkke gjor bruk av anledningen du har
til d meditere i dette livet, bvorfor skal du forvente d fa
den samme muligheten i det neste? Det er ikke sikkert du
far en slik god mulighet igjen.

—Ajahn Pafinavaddho



23

PA SOKEN ETTER NOE EKTE

Selv om vi skulle oppna alt det verden har a by pa av
forngyelser og materielt velvaere, sa er vi likevel en dag
nedt til 4 legge alt bak oss. Hvis man virkelig reflekterer
over dette blir det klart at de tingene som vi vanligvis
soker ikke har noe ekte og varig ved seg. Motivasjon til
a praktisere far vi ved a soke noe som er ekte og varig,
nemlig oppvakning, eller nzbbina. Det er et uforanderlig
velvere som aldri der hen — den fullkomne fred og ro.
Nar vi begynner a praktisere er det naturlig at det
vil oppstd tvil og usikkerhet vedrerende forskjellige
aspekter av leren. Men vi bor prove a ha et dpent sinn
og bare fortsette a praktisere. Vi trenger ikke fullt ut
tro pa noe eller fullt ut avvise noe. Hva vi i stedet ber
gjore er a bruke leeren til a utvikle var egen forstaelse og
innsikt. Det er slik vi virkelig kan bli fortrolig med den.
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ET UBUNDET SINN

Bare pid en eneste dag gar det enorme mengder
sanseinformasjon gjennom sinnet — via gyet som sef,
oret som horer, nesen som lukter, tungen som smaker,
kroppen som feler, samt via den mentale aktiviteten
som pagar. Enten vi er pa jobb eller befinner oss pa et
stille sted for a meditere blir vi formelig oversvommet av
sanseinntrykk. Og har vi ikke etablert oppmerksomhet
nar dette inntreffer, vil sinnet ustanselig folge etter og
klamre seg til disse inntrykkene.

Klarer vi derimot 4 ha oppmerksomhet ved
kontaktpunktene for sanseinntrykk (oyne, orer, nese,
tunge, kropp og sinn) vil vi ikke lenger fole oss bundet
til sanseinntrykkene, og sinnet vil kjennes svalt og godt.
Det mer vi klarer 4 opprettholde denne folelsen av
ubundethet, det mer vi klarer a observere ting som de
er, det mindre vil vi bli forledet av vare sinnsstemninger.
Hvorvidt sinnsstemningene har sine rotter i gradighet,
motvilje eller innbilninger, har de alle det til felles at de
gjor sinnet opphetet, forvirret og utilfreds.

Ajahn Chah sa at det er dette vi ma kontemplere,
at vi ma prove a virkelig observere denne prosessen, slik
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at vi kan se hvordan det er at ubehag oppstar sammen
med den. Nar vi utvikler oppmerksomhet og visdom er
oppgaven var a observere sinnet hvert eneste eyeblikk
det er sansekontakt. Nar gyet kommer i kontakt med
synlige former, oret med lyder, tungen med smaker,
nesen med dufter, kroppen med beroringer, eller nar
sinnet selv kommer i kontakt med tanker og idéer,
folger vi hele tiden ngye med pd hva som skjer. Og
med en fornemmelse av d vere adskilt fra det hele, ser
vi samtidig hvordan tiltrekning og aversjon oppstar
sammen med denne prosessen.

Det er viktig at vi leerer a vokte over sinnet med
oppmerksomhet. For et ubevoktet sinn roter seg lett
bort i allslags problemer. Akkurat som med et lite barn,
trenger det ogsa a bli oppdratt og passet pa!

Etter hvert som man utvikler evnen til 4 vere
oppmerksom vil man begynne & innse at hver eneste
sinnstilstand, hver eneste sinnsstemning og hver eneste
tanke er usikker. Det at man liker noe, er ikke hundre
prosent sikkert —det kan forandre seg. Misliker man noe,
er heller ikke det helt sikkert — det kan ogsa forandre seg.
Alle vare sinnsstemninger er uvarige. Det er ingenting
ved dem som er ekte og hdndgripelig. Ingenting som det
er verdt a tro pd eller klamre seg til.

Om vi innser dette, og om vi fortsetter a utvikle
oppmerksomhet og visdom fra dag til dag, vil de
negative mentale kreftene som forer til stress og ubehag
begynne & miste makten over oss. Litt etter litt vil de
forsvinne og bli borte, idet vi erstatter dem med stadig
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mer oppmerksomhet og visdom, og som samtidig far
sinnet over i en fredelig tilstand. Nar vi opplever dette
for oss selv, da vet vi at vi er blitt i stand til 4 utvikle mer
ro og klarhet i livet. Da vet vi at vi er pa rett vei! Dette
vil gi oss pagangsmot til 4 fortsette ferden videre mot
vart endelige mal — frihet fra alt ubehag.
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HVORFOR SPISE?

Det kom en gang en gruppe med koreanske buddhister
for a treffe Ajahn Chah. De hadde besgkt mange lerere
rundt om i Thailand og stilt samme sett med sporsmal:

«Hvorfor praktiserer man Dhamma?»

«Hvordan praktiserer man Dhamma?»

«Ndr man har praktisert Dhamma, hva slags resultat kan
man forvente?»

Men Ajahn Chah ga ikke et direkte svar. I stedet svarte
han ved a gi dem et annet sett med spersmal. Han sa:

«Hvorfor spiser man mat?»
«Hvordan spiser man mat?»
«Nar man har spist mat, hvordan kjennes det?»

Dette gjorde dem tilfreds og glade til sinns. Det var
et svar de aldri hadde hart for, men de forstod med en
gang hva han mente. De forstod at man spiser fordi man
er sulten; man spiser ved a tygge og svelge; og nar man
har spist er sulten borte, og man kjenner seg mett. Pa
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samme vis praktiserer man Dhamma fordi man ensker a
ikke ha det vondt; man praktiserer ved a folge Buddhas
lzere; og nar man har praktisert ferdig vil alt vondt vaere
tullstendig forsvunnet.
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A TA UBEHAG FOR HVA DET ER

Hver gang vi opplever noe vanskelig eller problematisk
i livet kan vi se pa dette som kamma, eller fruktene av
vare tidligere handlinger. Men vi kan ogsa si at ubehag
og vondt bare er en naturlig del av livet. Den forste av
Buddhas fire edle sannbeter forteller at det a leve i verden
er forbundet med strev og ubehag. Vi kan selv se at
dette stemmer — vi er ngdt til 4 tjene penger, skaffe mat
og tak over hodet, omgas andre mennesker, og sa videre,
og sd videre — noe som naturlig forer med seg problemer
og komplikasjoner. Men ved & bli bevisst ogsa den
utilfredsstillende delen av livet frembringer vi klarhet i
sinnet, og med klarhet kan visdom bli til.

Nar vi reflekterer over den forste edle sannhet og
de ubehagelige ting som vi opplever i livet, gir det oss et
varsel om at det sannsynligvis ikke er siste gangen det
kommer til a skje. At det i fremtiden vil komme flere
slike opplevelser. I det aller minste vil vi eldes, noe som
medforer sykdom, ubehag og til sist — ded.

Ved a4 anvende vis refleksjon nar vanskelige
situasjoner oppstar oppndr vi innsikt som gjor oss i
stand til 4 holde sinnet fredfylt, innsikt som gjor oss i
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stand til & akseptere ogsa den utilfredsstillende siden
av tilveerelsen. Da vil vi ikke lenger fortape oss i et
urealistisk hap om at livet skal vere perfekt. I stedet
gjor vi ubehag om til noe nyttig ved a kontemplere det,
ved se det for hva det er. Det er dette som menes med

visdom.
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ALT SOM BLIR TIL, BLIR BORTE IGJEN

Dhamma kan sammenlignes med naturen som omgir oss
her pa klosteret. Traer og fjell rundt om det hele! Men
for vi fikk here om dette stedet visste vi jo ikke noe om
naturen her, disse stille og fredelige omgivelsene... Det
er forst na som vi har kommet og tatt en titt at vi kan se
for oss selv at «det er sénn det er.

Det er det samme med Dhamma. Dhamma, eller
sannheten om var eksistens, er alltid tilstede. Men det
meste av tiden legger vi ikke merke til den. Hva Buddha
gjorde var a gjenoppdage denne sannheten for deretter
a leere den bort til andre. Og selv om undervisningen
hans fyller utallige boker og skrifter, er det som Buddha
papekte i grunnen veldig enkelt — nemlig at @/t som blir
til, blir borte igjen.

Alle ting oppstar pd grunn av bestemte drsaker
og betingelser, og nar disse arsakene og betingelsene
forandres, oppherer de igjen. Det er ingen komplisert
leere, men den er dyp! Den gjelder alle sider ved livet,
bade pa det mentale planet og ute i den materielle
verden. Buddha oppfordret oss gang pa gang til 4 se inn
i oss selv for 4 fa oye pa denne sannheten. Sannheten er
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tilstede hele tiden, men for virkelig 4 kunne se den ma
vi vende blikket innover. Det er noe folk flest gjor alt
for sjeldent, selv om det er dette som er veien til ekte
velvere.

Kropp og sinn er begge ting som er avhengig av
betingelser for a oppsta, og som sa blir borte igjen nar
disse betingelsene forandres. Ingenting som er gjenstand
for forandring er det mulig & holde fast ved. Det er nar
sinnet innser dette at det vil begynne a gi slipp.
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NATURENS GANG

Nar alle ting bare oppstar og blir borte igjen, hvordan
skal de da kunne gi varig lykke? Sper deg selv om det
noen gang har hendt at du har opplevd glede, at du
har opplevd a vere lykkelig, eller om du noen gang har
opplevd smerte ellerlidelse. Duvil innse at disse folelsene
simpelthen oppstar, varer en stund, og blir borte igjen.
Det finnes ingen stedig kjerne — intet virkelig, iboende
«selv» —1inoen av dem.

Kontempler forgjengelighet i kroppen. Betrakt
kroppens naturlige forandring som den vokser og eldes,
hvordan den gir fra spedbarnsalder til voksen alder til
alderdom og til slutt ded. Vi kan observere kroppens
skropelighet og smertene og ubehaget som kommer
med sykdom. Alt dette forteller oss at kroppen er
forgjengelig. Selv fra oyeblikk til eyeblikk kan vi se
forandring. Vi puster inn og vi puster ut — bare dette
viser oss at kroppen ikke er uforanderlig, at den til
syvende og sist ma g til grunne. Ved & reflektere slik vil
denne sannheten ga opp for oss, og vi vil innse at den
gjelder for alt i hele verden.

En dyktig snekker kan lage noe som er vakkert og
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forseggjort, som er robust og som holder lenge. Men
med tid og stunder vil det slites ned, ga i stykker og
smuldre bort. Selv motorer og maskiner av herdet stal
slites etter hvert ned og bryter sammen. Alle ting i hele
verden — kjoretoy, hus, templer, treer, fjell, og sa videre,
og sa videre — ma forfalle. De blir til, varer en stund, og
bryter sa sammen igjen. Dette er naturen som gir sin
gang.

Livet er verdifullt, men veldig usikkert. Vi er svert
heldige som er blitt fedt inn i verden som mennesker,
men vi vet ikke hvor lenge det kommer til 4 vare. Sa vi
ber gjore bruk av dette livet mens vi fortsatt har det til
vere hensynsfulle og omtenksomme, og til 4 gjore gode
gjerninger. Det er bare ved a utvikle oss selv til vart eget
og andres beste, og ved a praktisere gavmildhet, moral
og meditasjon, at vi fullt ut kan innfri vart menneskelige
potensial. Nar vi tar dette i betrakting blir det ingen tid
til overs til 4 vaere uaktsom. A vere uaktsom, sa Buddha,
er a ikke leve i samsvar med Dhamma — a vaere uaktsom
er som 4 allerede vare ded!
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LIDELSE SOM LEAREMESTER

Hver gang vi konfronteres med noe som er vondt er
det viktig at vi reflekterer over det slik at vi kan fa et
likevektig syn. Alle og enhver, uten unntak, er underlagt
alderdom, sykdom, ded og diverse andre plager. Livet
har sine mangler. Det er mange ting bade i vart eget liv
og i verden rund oss som er lidelsesfylt og ubehagelig.
Men om vi bruker oppmerksomhet og visdom til &
hanskes med problemene vare, vil sinnet vakne til og
godta sannheten om tilverelsen. Det er dette som er
veien til fred og slutten pa lidelse.

Pa Buddhas tid var det en kvinne ved navn Kisa
Gotami som ble rammet av stor sorg da hennes nyfodte
sonn dede. Senderknust og overveldet av fortvilelse tok
hun det dede barnet med seg til Buddha:

«Kan du hjelpe meg?», spurte hun Buddha. «Barnet mitt
har dedd, og jeg ensker & bringe ham tilbake til livet

igjen.»

«Jeg kan hjelpe deg», lod svaret, «<men forst trenger jeg en
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spesiell ingrediens. Du ma ga og fa tak i et sennepsfro til
meg fra en familie hvor ingen har dedd de siste hundre
arene.»

Hun samtykket villig og bega seg av sted for a
sporre etter et sennepsfre. Ved hver eneste familie
hun kom til skyndtet de seg for 4 gi henne et. Men sd
spurte hun om noen hadde dedd der i lopet av de siste
hundre arene, og hver gang var svaret selvfolgelig ja.
Besteforeldre, onkler, madre, barn — noen var det alltid.
Kisa Gotami kunne ikke finne en eneste familie urort av
deden. Med ett ble hun klar over hva Buddha forsekte
a vise henne; at livet er uvarig, og at vi alle ma de — at
vi alle en dag ma skilles fra de vi er glade i. Og idet hun
godtok denne sannheten, ble rett syn og visdom etablert
i sinnet hennes.?

3 Det vil si, hun ble en oppvaknet.

85



30

I DETTE QYEBLIKK

Reflekter over hvor fort livet farer forbi. Dag for dag.
Miéned for mined. Ar for dr. N4 er du fortsatt i live,
men se deg tilbake, se all den tiden som allerede er forbi.
Alle dagene ... alle arene ... over pa et blunk! Livet varer
ikke lenge. Det er som morgendugg pa tuppen av et
gresstra — nar solen kommer opp fordamper det og blir
borte! Eller som skum pa belgene i havet — det oppstar,
og ikke lenge etter forsvinner det igjen. Ikke for er vi
fodt, sa begynner ferden mot alderdom. Med alderdom
kommer sykdom, og til slutt ded. Det tar ikke lange
tiden. Buddha advarte mot uaktsomhet; uansett hvor
ung eller gammel man er, bor man ikke vaere uaktsom!

Selv for barn er livet usikkert. Man kan do for tiden
og ikke en gang rekke a bli gammel. Dagene og nettene
farer forbi, farer forbi... Hvordan bruker du tiden din —
akkurat na i dette oyeblikk?
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Del 5

MORAL

Et kompass gjennom livet




Det finnes ingen ting mer verdifullt her i verden enn en
person med vel etablert moral.

—Luangta Maha Bua Nanasampanno
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VERDIEN AV GODHET

Den form for ro man oppnarved a overholde sz, moral, er
uunnvarligom man skal utvikle meditativkonsentrasjon.
Hyvis ens moralske adferd er uste vil sinnet ogsa vere
ustott. Man vil plages av anger, samvittighetsnag og
diverse andre negative sinnstilstander som forhindrer at
sinnet klarer & oppna meditativ konsentrasjon. Og nar
konsentrasjonen er svak er det uhyre vanskelig 4 se ting
som de virkelig er. Derfor er det sa viktig at man forstar
verdien av moral.

Hele den buddhistiske treningsmetode, fra
begynnelse til slutt, stotter oss i & oppna ekte fred og
velvaere. Ved a praktisere gavmildhet og godhet i det
daglige liv oppnar vi én form for velvaere i sinnet. Ved
a praktisere moral — ved a utvikle omhu og oppmerk-
somhet omkring var tale og vare handlinger — oppnar
vi en dypere form for velvere. Og ved a praktisere
meditasjon oppndr vi en form for velvere som er enda
dypere enn det igjen.

A praktisere Dhamma er som 4 plante et tre. Hvis
man bor pa et sted hvor det er sterk sol og hett og varmt,
vil det medfere mye ubehag dersom man ikke har noe
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sted a soke ly. Men hvis man planter et tre og vanner og
tar seg av det, sa kan det vokse seg stort og gi skygge
og beskyttelse fra solens hete. Likeledes, ved a utvikle
gavmildhet, moral og meditasjon far man beskyttelse fra
verdens mentale hete og ubehag. Mangler man derimot
gavmildhet, moral og meditasjon er det som om man
helt mangler beskyttelse, som om man mangler et sted
hvor man kan seke ly.
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ETFUNDAMENT FOR SINNET

Enten det gjelder jobb eller familie, sd ga Buddha oss rad
om hvordan vi kan forholde oss til ting pa en mate som
kommer alle til gode. Han radet oss til & veere flittige
i a utfore alle vare plikter og ansvar. Han radet oss til
a utvikle velvilje og omtanke for andre og til a leve i
harmoni. Og — som en motvekt til egoisme og gradighet
— radet han oss til 4 vaere generpse med vare eiendeler.
Disse er alle rad og retningslinjer som er til hjelp for var
andelige utvikling.

Det er avgjorende at man forstar betydningen av
a ha et solid grunnlag i godhet. Nar man skal bygge en
tempelhall ma man forst ha en solid grunnmur. P4 samme
madte trenger vi ogsa et solid fundament for sinnet nar vi
skal praktisere Dhamma. Vi ber prove a leve pa en mate
som ikke er til skade for noen gjennom a overholde de
etiske treningsreglene* og ved a utvikle folelser avvennlighet
og tilgivelse overfor andre. Dette vil lede sinnet mot 4 gi
avkall og mot forsakelse, og det vil lere oss a gi slipp pa
bindingene til verden til fordel for et hayere gode.

4 Se kapittel 34.
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A leve pa denne méten vil heve sinnet til et hoyere
niva og hjelper oss til 4 oppna indre ro og velvaere. Vi
kaller dette for silz, eller moral. Det er det som gir oss
fundamentet vi behover for a praktiserere Dhamma.
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I begynnelsen synes vi kanskje det kan vaere vanskelig a
praktisere sila. Til tider kan det til og med virke som om
det gjor livet mer ubehagelig, og ikke mindre. Men om
vi er talmodige og ikke gir opp, vil resultatet vaere at vi
far det bedre.

De etiske treningsreglene laerer oss til 4 ha omhu
og oppmerksomhet i hva vi sier og gjor. Nar vi bruker
dem som retningslinjer for hvordan vi lever, hjelper
det oss til a utvikle evnen til a fole vemmelse over
a handle umoralsk samtidig som det gir oss en sunn
frykt for konsekvensene. Dette vil stoppe de usunne
tilbgyelighetene i sinnet fra a gjore seg gjeldende i
handling og tale, og vil forhindre at vi padrar oss de
mer grove former for ubehag. Nar vi har etablert denne
graden av selvbeherskelse i sinnet og er ngye med hva vi
sier og gjor, vil dette umiddelbart medfere velvere og
sinnet vil kjennes strilende og fritt. Det er slik det er 4
veere fri fra darlig samvittighet og usunne tendenser.

94



34

DE ETISKE TRENINGSREGLENE

Det mest elementaere niva av sila er de fem treningsreglene.
Dette er fem enkle retningslinjer som vi patar oss selv d
tolge og som hjelper oss til a leve pa en mate som hverken
er til skade for oss selv eller for andre. De er som folger:

1. A avsti fra a drepe eller skade andre vesener.

2. A avsti fra 4 stjele; 4 avst4 fra 4 ta det som ikke
er blitt gitt.

3. A avst4 fra seksuell utukt.’

4. A avsta fra 4 lyve, fra tale som forer til
fiendskap mellom folk, grov eller ubehagelig tale
og tankelost prat.

5. A avsta fra alkohol og andre rusmidler som
forer til uaktsomhet.

5 Dvs. avsta fra enhver form for seksuell adferd som paforer en selv eller
andre lidelse og ubehag, og/eller som bryter de andre treningsreglene. Som
ved at man skader andre eller tar noe som ikke er frivillig gitt (f.eks. voldteke,
4 g til andres ektefeller, partnere o0.1), er lognaktig (f.eks. utroskap) osv.
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Nar man har muligheten og onsker a gke innsatsen kan
man ogsi forsoke a overholde de dtte treningsreglene®.
A gjore dette innebzrer en form for forsakelse. Man
spiser ikke etter midt pa dagen — hvilket gir mer tid til
a meditere og gjor at man slipper a matte fa tak i mat til
stadighet. Man forplikter seg til a avsta fra enhver form
for seksuell aktivitet og avstar ogsa fra musikk og andre
former for underholdning. Man lar vaere & bruke sminke,
smykker eller parfyme. Og man avstar fra a ligge i altfor
komfortable senger, da dette lett kan fore til at man
sover for mye.

Nar man overholder de dtte treningsreglene gir man
opp disse sma, utvendige formene for glede og vier seg i
stedet til a praktisere Dhamma. Og selv om man skulle
overholde dem bare for en eneste dag, kan det vere til
stor hjelp med hensyn til videre meditasjonspraksis og
andelig utvikling.

6 Regel nr. 1, 2, 4 og 5 av de dtte treningsreglene er de samme som i de

fem etiske treningsreglene. Regel nr. 3 er forskjellig, iom. at man avstér fra
alle former for seksuell aktivitet, og ikke bare seksuell utukt. De tre ekstra
reglene er som folger: 6) A avsta fra 4 spise mat til «feil» tid (dvs. fra midt pa
dagen og frem til morgengry); 7) A avsti fra 4 se forestillinger med musikk
og dans o.l., samt 4 avsta ?ra 4 bruke sminke, smykker og parfyme; 8) A avsta
fra 4 ligge pd hoye og store (dvs. luksuriese) senger. Disse fire er de sikalte
forsakelses-reglene, i motsetning til de andre reglene, som er etiske. Reglene
om forsakelse har spesifikt som formal a stotte meditasjonspraksis.
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RETTSYN

Den aller forste delen av den edle dttedelte vei er rett syn.
Rett syn innebaerer en viss forstaelse av kamma — av hva
som er god kamma og hva som er darlig kamma, hva
som forer til at man fir det godt og hva som ferer til at
man far det vondt. Det hele begynner i sinnet, med vare
tanker og hensikter. Hvis vi tenker pa et dyktig vis vil vi
ogsa tale og handle pa et dyktig vis, og resultatet er at vi
tar det godt. Tenker vi derimot pa et udyktig vis vil ogsa
hva vi sier og gjor vare udyktig, og dette vil medfere at
vi far det vondt. Nar folk i samfunnet rundt oss havner
i vanskelige situasjoner og har det vondt, skyldes dette
vanligvis galt syn og en manglende forstaelse av kamma.
Vanskelighetene de opplever er ofte ikke annet enn
resultatet av deres egne udyktige ord og handlinger.
Nar vi har rett syn og forstar hvordan kamma
opererer, vil sinnet alltid kjennes svalt og behagelig.
Dette er Dhamma. Gar vi derimot den andre veien, og
lar oss forlede av feilaktig syn og negativitet, vil resultatet
vere at sinnet foles opphetet og ubehagelig. Det er bare
nar vi forstar det ubehag som oppstar gjennom tanker
basert pa gradighet, motvilje og innbilning at vi innser
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verdien av a ikke folge dem. Selv om vi enna ikke klarer
a forhindre at de oppstar i sinnet, kan vi ved a etablere
sila — aktsomhet og selvbeherskelse — forhindre at de
renner over og stremmer ut i var ytre adferd.

Uten sila mangler vi en rettesnor i livet. Nar vi ma
ta avgjorelser — finne de rette tingene 4 si og gjore — har
vi ingen retningslinjer som vi kan folge. A ha sila er som
a ha et kompass som viser vei gjennom livet. Bide med
hensyn til dndelig trening og mer generelt i livet gjor
det at vi blir i stand til & begrense lidelse for oss selv og
andre. Det er dette som er formalet med sila.
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GAVMILDHET

Idet ens andelige praksis skrider frem, kan det vaere at
man blir kritisert av andre for a forseke a gi slipp pa
begjer og bindinger. For dem virker det unaturlig, og de
synes det er tapelig hvis vi ikke onsker noe fra livet. Men
man ma forstd at det er forskjellige nivaer av det 4 onske
seg noe. Nar vi jobber tjener vi penger slik at vi kan
kjope oss ting. S lenge vi gjor dette innenfor rammene
av sila og uten 4 skade eller utnytte andre er det ikke noe
galt i det. Det er fremdeles en form for begjer involvert,
siden det innebaerer at man har lyst pa ting, men med
hensyn til sila er det ikke noe galt i det. Det gar ikke
utover rammene for moralsk adferd.

Etter hvert som praksisen fortsetter d utvikle seg
vil man mer og mer innse verdien av 4 veere gavmild, av a
dele pa det man har. Man kan gjore veldedige handlinger
som a gi mat til hjemlese, donere blod, bista de eldre,
stotte nedhjelp i katastroferammede omrader og gi
okonomisk stette til gode saker generelt. Man kan ogsa
stotte munke-samfunnet med de fire lrvsnodvendigheter:
mat, husly, kleer og medisiner. Mens legfolk gir fysisk
nering til munkene, gir munkene dndelig nering til
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legfolkene ved 4 undervise Dhamma.

Nar man praktiserer gavmildhet og gir av det man
har, vil man oppdage at det forer til tilfredshet. Likevel
kan det hende at andre finner det for godt a komme
med kritikk, men man far bare godta at de enna ikke har
innsett verdien av det. For reflekterer man neye over
saken vil man innse at om all ens tid og alle ens krefter
bare skulle brukes til 4 tjene mer og mer penger, ville det
ikke bli noen tid igjen til andelig utvikling.

Etter hvert vil man kanskje begynne a sette
sporsmalstegn ved alltid a skulle sette arbeidet forst, ved
a bare skulle samle seg opp materiell rikdom og flere og
flere eiendeler.

Og hva andelig rikdom angir, sa kan man selv
erfare at det er vel verdt anstrengelsene, at det forer til
lykke. Tillit, forsakelse, gavmildhet, moral og visdom er
alle positive egenskaper som utvikles gjennom dndelig
trening og som vil felge en hinsides deden. Med hensyn
til hva andre matte ha a si, ma man bare akseptere at de
har sitt syn pa saken. For gleden man opplever kan man
bekrefte for seg selv. Da vet man pa egen hand at det
ikke er tapelighet, men at det er visdom!
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Del 6

KAMMA

Handlinger og resultatene av handlinger




Det er apenbart at det finnes en drsak til all den godbet
og ondhet, til all den glede og lidelse som oppleves av
mennesker overalt i verden. Kamma er en del av selve
tilvarelsen. Hvert eneste oyeblikk lager vi ny kamma,
samtidig som vi bvert eneste oyeblikk pavirkes av
resultatene fra var tidligere kamma.

—Ajahn Man Bharidatta Thera
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KAMMA HER OG NA

Hva er det som gjor at folk kommer til verden som de gjor? Noen
mennesker blir fodt inn i en harmonisk familie, til rikdom, og er
sunne og friske. Andre fodes til fattigdom eller sykdom, eller de
fodes i omrdder rammet av krig og sult og sd videre. Hvorfor er
det sltk? Hvorfor er det at hver og en av oss bar sd forskjellige
karaktertrekk og sd forskjellige mater d tenke pa? Er det dette
som er kamma ...2

Spersmal vedrerende tidligere og fremtidige liv; og om
hvorvidt vesener blir gjenfodt ifelge sin kamma eller
ikke, er noe som har vert gjenstand for debatt i tusener
av ar. Mange er av den oppfatning at det ikke er noe
mer etter deden. Sd det spiller derfor ingen rolle hva
man gjor. Man kan like gjerne gjore hva man vil, for nar
man der har ens handlinger ingen videre konsekvenser
likevel. Og slike syn pavirker hvordan folk lever sine liv.
Men a skulle gi bevis pa gjenfodsel til en som er skeptisk
er nesten umulig, ettersom det ikke er en konkret ting
som man bare kan ta og vise frem.

Nar Ajahn Chah ble spurt om dette pleide han

a si at det er noe man egentlig ikke trenger a bevise.
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Det er nok a bare se pa dette ene livet. Sett at vi lever
et moralskt riktig liv, at vi forseker a utvikle godhet og
har en livsforsel som er til gagn bade for oss selv og for
andre. Hva vil da resultatet av dette vere? Resultatet
vil vaere at vi selv far det godt, og at vi ogsa blir i stand
til a gjore at folk i samfunnet rundt oss far det godt.
Skulle det vere tilfellet at det bare er dette ene livet, at
doden er slutten pa alt, da har vi likevel ikke tapt noen
ting siden vare gode handlinger i det minste ga oss glede
mens vi ennd var i live. Og om det skulle vaere slik at
dette med kamma stemmer, da vil ikke det gode vi har
gjort ga tapt ndr vi dor, men vil fortsette a gi oss velvaere
ogsd i fremtidige liv.

Lever vi derimot uten tanke for konsekvensene, er
samfunnsfiendtlige eller aggressive, utnytter eller skader
andre og sé videre, sa er resultatene av det noe vi kan se
her i dette livet i form av forvirring og vondt, bade for
oss selv og for menneskene rundt oss. Er det da i tillegg
virkelig slik at man vil bli fedt til en ny eksistens og at
ens handlinger vil fa folger ogsa i fremtidige liv... Vel, det
kan ikke bli sd bra, kan det vel?

Vi behover bare a fokusere pa dette ene livet — og
pa det vi gjor akkurat nd. Hvordan er det vi oppferer
oss. Hvordan er det vi tenker. Hva slags holdninger og
syn er det vi har. Alt dette gir resultater som vi selv kan
se virkningene av her og na. Det er ikke nedvendig &
forestille seg himmel og helvete, eller til og med nzbbaina,
som en slags tilstand i en fjern fremtid. I stedet kan vi,
ved a observere sinnet, se at arsakene til bade velvaere

105



og ubehag — til himmel og helvete — finnes akkurat her,
akkurat na. Det er ikke noe som skjer langt unna eller
utenfor en selv. Og derfor er det ogsa at vi praktiserer
Dhamma, for kunne & oppna velvaere og frigjoring —
akkurat her og na, i dette oyeblikk.
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HENSIKT ER KAMMA

Kamma blir formet av den hensikt som ligger bak en
handling utfert med enten kropp, tale eller sinn. Sunne
hensikter som oppstar i sinnet forer til sunne handlinger,
mens usunne hensikter forer til usunne handlinger.
Hvert eneste individ lager kamma for seg selv hvert
eneste oyeblikk, og det er dette som forer til syklusen
av fodsel og ded — det vil si, til ny eksistens. Nar man
sa opplever velvaere er det et resultat av de handlinger
man har gjort som har vart motivert av sunne hensikter.
Ved a reflektere over dette kan man forsta hvorfor det
er sa viktig 4 lage god kamma, og hvorfor det er nettopp
dette buddhistisk praksis oppfordrer til a gjore. All den
innsatsen man legger ned i 4 utvikle seg selv vil komme
en til gode i form av okt velvere.

Jo mer vi kontemplerer kamma desto klarere blir
det for oss at fruktene av tidligere handlinger er noe vi
hester hele tiden. I fortiden har vi laget bade god og
darlig kamma, og dette pavirker oss na i dette oyeblikk.
Nar vi skal tenke tilbake pa den darlige kamma vi har
laget er det imidlertid viktig a gjore det med visdom.
Det er vel og bra 4 gjore det sa lenge vi kan lere av det
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og bruke det til a forandre darlige vaner.

Men & stadig vende tilbake til negative sinns-
stemninger og lide under folelser av selvforakt eller
samvittighetsnag er bdde formalslgst og unedvendig.
Med okt tilstedevearelse og okt forstaelse av sinnet vil vi
ikke sd lett la oss fange av eyeblikk med skyldfelelse eller
depresjon over ting vi har gjort i fortiden. Vi vil komme
til 4 innse at disse sinnstilstandene ikke er til noen nytte
for oss, fordi vi likevel ikke kan forandre pa det som
allerede er skjedd. Da er det bedre at vi gér inn for 4 lage
god kamma fra na av, og dermed legge grunnlaget for
velvere bade na og i fremtiden.

Nar vi forstar viktigheten av kamma, vil vi
engasjere oss i a vaere gavmilde, i 4 overholde de etiske
treningsreglene, og i a meditere. Alt dette gjor at vi
gradvis hever sinnet til et hgyere niva. Og resultatet av
innsatsen var, av at vi lager god kamma, er at vi stadig
oppnar mer indre fred og ro. Dette er virkelig det beste
og mest intelligente noe menneske kan gjore med livet
sitt — nemlig a foredle sitt eget sinn.
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INGEN UNNSKYLDNING

Spersmal: Det er noen som tror at skadelige handlinger ikke
nodvendigvis medforer negative resultater. De tror man kan
slippe unna, uten a mdtte ta konsekvensene. Har de rett?

Om folk ennd ikke ser fruktene av sine handlinger, sa er
det pa grunn av selvbedrag. De er ikke bevisste nok til
a se hva som virkelig foregar. Men det betyr ikke at det
ikke er noe kamma i sving, og dessverre fritar det dem
heller ikke fra konsekvensene av det de gjor. Kamma er
en naturlov. Det er en naturlig kraft som vi kan se i virke
til alle tider.

Har man forst skapt en arsak til at ubehag skal
oppstd, sa oppstar ubehag enten man anerkjenner
det eller ikke. Det er til og med verre om man ikke
anerkjenner det, fordi man da heller ikke kan se hvordan
man forarsaker seg selv vondt. Men nar vi forstar kamma
kan vi se pa tilverelsen var og si: «<Aha! Nar jeg sier og
gjor sanne ting som dette er det altsa det som medforer
at jeg far det vondt.» Og fordi vi ensker a vaere lykkelige
og uten angst og bekymringer gjor dette at vi holder oss
motivert til 4 ha en etisk livsforsel.
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HANDTERING AV SKADEDYR

Spersmal: Hvordan bor man héandtere insekter og skadedyr
som kommer inn i buset? Jeg onsker ikke d bryte den forste
treningsregelen’ eller lage dirlig kamma.

Man kan ta i bruk kjemikalier eller finne andre metoder
som forhindrer dem i & komme inn i forste omgang.
Med storre dyr, som mus og rotter, bor det veere mulig &
finne humane mater 4 handtere dem pa. Det finnes for
eksempel feller hvor en legger inn lokkemat, og en luke
lukkes idet dyret forseker a ta maten. Det kan sa bli tatt
til et sted langt avgirde og sluppet fri. Med veldig sma
dyr, som insekter og slikt, ma vi bare gjore sa godt vi kan
i hver enkelt situasjon.

Nar vi trener oss i samsvar med den forste
treningsregelen, betyr dette at vi har som formal a ikke
ta livet av andre vesener. Men ofte er det vanskelig eller
til og med umulig a bevege seg rundt omkring og gjore
forskjellige ting uten at noen vesener kommer til skade
— som for eksempel nar insekter treffer frontruta pa

7 Dys. forskriften om ikke & drepe (eller skade) andre vesener. Se kapittel 34.
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bilen nér vi er ute d kjorer, eller nar de flyr inn i flammen
pa stearinlyset vart om kvelden. I disse tilfellene er ikke
hensikten var a skade; vi gjor ikke disse tingene med
onske om 4 ta liv. Det er bare sant som av og til skjer, og
vi behover ikke ta det som noen personlig feil, eller som
at vi lager darlig kamma.

Noen ganger, nar vi vasker huset eller feier lov
hender det ogsa at insekter der. Da ma vi bare huske
pa at formalet vart ikke er & drepe andre vesener, men
simpelthen 4 holde stedet vart i stand. Alle vesener er
underlagt sin egen kamma, og vi ma godta at det ogsa
gjelder for disse. Selvfolgelig er det uheldig at noen
insekter blir skadet, men dette er veldig forskjellig fra a
bevisst drepe ved hjelp av gift eller feller.

Likevel er var grunnleggende holdning alltid a
ikke skade liv, og med en viss forstdelse av hensikt og
kamma gjor vi uansett vart beste for a benytte humane
og vennligsinnede metoder i var hindtering av skadedyr.
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ET HAV AV KAMMA

En av mine disipler var tidligere fisker av yrke. Han
pleide 4 dra til sjos og hale inn batlaster fulle av fisk som
sa ble drept og solgt. I buddhismen blir dette ansett som
darlig kamma. En dag, mens han var langt ute fra land,
hendte det en ulykke som etterlot ham drivende i havet
i tre dager og tre netter, uten noe annet enn en trebit
a klamre seg til. Det sd ut til at han skulle komme til &
drukne og ende opp som fiskemat. Man kan med andre
ord si at det sd ut til at han var ved a heste fruktene av
sitt uheldige levebrod. Selv om han regnet med a do,
ga han seg selv et hoytidelig lofte: Hvis han ble reddet
skulle han tilslutte seg munkeordenen. Det er i dag mer
enn femten ar siden han ble ordinert som munk.

Noen ganger kan krisesituasjoner fa frem det beste
i folk. For eksempel i form av positiv tenking som hurtig
kan gi gode resultater og drastisk forandre livene deres.
Skjont, man ber prove a lage god kamma regelmessig og
ikke bare vente til situasjonen er blitt kritisk. Livet er
sa usikkert, og vi vet ikke hvor lenge vi har igjen. Derfor
ber vi virkelig verdsette den tiden vi har til radighet og
prove a gjore det beste ut av livet mens vi enna kan.

112






Del 7

VELVILJE

I fred med verden




Min religion er velvilje.

—Dalai Lama



42

A LEVE 1 VERDEN

Vi kommer ikke utenom & vere involvert i samfunnet.
Men samfunnet er slett ikke alltid fredelig eller
harmonisk. Skjent kilden til dette vil, ifelge Buddha,
alltid veere 4 finne hos det enkelte individ, fordi sinnet
hans eller hennes er 7 uoverensstemmelse med hvordan ting
virkeliger. Sa lenge folk er under péavirkning av gradighet,
motvilje og innbilning, vil de ogsa handle og tale
deretter. Og pa grunn av dette oppstar det problemer
og misforstaelser.

Det er mange mater a hanskes med dette pa. Rundt
omkring i verden har man for eksempel de forskjellige
lands lover og regler. Formélet med lover og regler er a gi
folk en standard for god oppfersel som et hjelpemiddel
til 4 bevare fred og harmoni i samfunnet. Men nér folk
ikke bryr seg om loven og bare gjor som de har lyst til; nar
de handler ut fra motvilje eller gradighet, er egoistiske
eller aggressive; det er da problemene i verden oppstar.

Nar det kommer til Dhamma er det imidlertid
viktig & forsta at vi alle har en viss grad av gradighet,
motvilje og innbilning. Dette er noe vi ma prove
akseptere. Og maten & klare 4 gjore det pa er: 1) nettopp

116



ved 4 innse at vi alle er i samme situasjon; og 2) ved 4 ha
velvilje og medlidenhet. Dette vil ikke si at man er enig
med folk som gjor ting som er galt, men at man innser at
det bare er slik folk er, og at man ikke tar det personlig.

Ved a legge vekt pa velvilje og medlidenhet kan
vi handtere problemene i samfunnet uten a gjore ting
verre enn de allerede er.
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VILLIGHET TIL A LAZRE

Buddha ga oss rad om hvordan vi kan leve i verden pd
en fredelig og harmonisk mate. Han oppfordret oss til
utvikle velvilje og til 4 veere villige til 4 ofre oss for andre.
En mann er nedt til 4 ofre seg for sin kone, og en kone
for sin mann. Foreldre ma ofre seg for sine barn, og barn
for sine foreldre. Alle medlemmer av samfunnet ber
veere i stand til 4 ofre seg for hverandre. Det er slik et
samfunn fungerer nar det fungerer godt. Blant folk som
lever sammen i fred og harmoni vil man alltid kunne
finne denne villigheten til selvoppofrelse.

Vi ber ogsa vare villige til a lytte til andre, til
venner og familie, og spesielt til personer som har
utviklet en hey grad av moral, konsentrasjon og visdom.
Laeremestere som har trent sitt eget sinn og oppnadd
klarhet og innsikt, forstar hvilke typer tenkning som
er arsaken til at man fir det vondt, og de kan gi oss
veiledning om vi kommer pa feil spor. De har mer erfaring
enn oss nar det gjelder a ta hind om sinnet; de vet hva
som er sunn adferd og hvordan man gjor fremgang pa
det andelige plan. Derfor ber vi vite a verdsette dem og
behandle dem med respekt. Og hva de enn gir oss av rad
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og refleksjoner, bor vi hore noye etter.

Buddha oppfordret oss til & vere i stand til
a kommunisere med andre og til & kunne motta
tilbakemeldinger og rad. I stedet for bare a avvise ting
vi ikke onsker a hore, bor vi reflektere noye over hva de
har a si til oss, for sa 4 sammenligne det med var egen
erfaring.
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FORMALSTJENLIG DOMMEKRAFT

Med mindre man har utviklet perfekt oppmerksomhet
og visdom, vil man fortsatt la seg forlede av tiltrekning
og aversjon. Dette vil ofte pavirke synet en har pa
andre mennesker. Det sier seg selv at sd lenge man har
bindinger og preferanser — sd lenge man liker visse ting
og misliker andre — er det lett at man kan bli demmende.
Ser man sider og personlighetstrekk som man liker hos
en person synes man det er en bra person. Ser man sider
man ikke liker synes man det er en darlig person. Basert
pa enkelte bruddstykker maler man kanskje et helt
portrett og konkluderer med at én person bare er god,
og en annen bare darlig. Men dette er bare tegn pa ens
egne bindinger og selvbedrag.

Buddha sa at den beste maiten a rette pa slike
demmende tendenser, er & snu om og iaktta sitt eget
sinn. Jo mer vi gransker vart eget sinn, vart eget liv, var
egen oppforsel, desto bedre blir vi i stand til 4 se ting
klart og fordomsfritt.

Forst av alt ma vi observere vare egne handlinger
og sporre oss selv: «Er handlingene mine gode og
formalstjenlige, eller er de det ikke? Hva er resultatet
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av mine handlinger?» Sa observerer vi var tale — tingene
vi sier: «Er min tale god og formalstjenlig eller er den
det ikke?» Og sa ser vi ngye pa sinnet og hva vi tenker:
«Er tankene mine gode og formalstjenlige, eller er de
det ikke?» Idet vi lerer a gjore dette vil vi begynne
snu oppmerksomheten innover og iaktta vart eget sinn,
istedenfor bare a se utenfor oss selv og demme verden
og menneskene rundt oss. Dette bringer oss i samsvar
med Buddhas laere, og vi vil selv bli i stand til & vite om
vi bruker sinnet pa en dyktig mate eller ikke.

Likevel vil det fortsatt vere folk som fordemmer
oss. Uansett hva vi gjor, vil det veere noen som lovpriser
oss og noen som kritiserer oss. Det er bare sinn det er.
Men hva folk sier er ikke enden pa visa, er det vel? Vi er
nedt til a granske og finne ut pa egen hiand: Handlet vi
riktig eller ikke? Noen ganger gjor vi noe som er godt,
men blir likevel kritisert for det. Om vi undersoker saken
pa egen hand, og det er klart at hva vi gjorde virkelig var
bra, behgver vi ikke lide unedig selv om vi blir kritisert.
Andre ganger gjor vi noe som er galt, men mottar ros
for det. Igjen er vi nedt til a gd i oss selv og undersoke
saken. Vi ma sporre oss selv: «Var det virkelig bra?» Vi
kan ikke alltid ta andres ord for god fisk. Vi er negdt til &
undersoke og finne ut av det pd egen hand!
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VERDIEN AV GODT VENNSKAP

Buddha sa at det 4 omgas gode venner forer med seg
mye godt. Darlige venner, pa den annen side, er de som
far oss til a gjore ting som er til skade bade for oss selv
og for andre. Dette er den type venner vi ber forseke
a unnga. Det samme gjelder ogsa inne i oss. Det vil si,
man ber unnga 4 omgds de negative kreftene i sitt eget
sinn og isteden folge de gode og positive tankene og
holdningene. Gjor man dette vil det styrke ens praksis,
og man vil begynne 4 skjonne hva som skal til for 4 oppna
velvere og for 4 leve et godt liv.

Det kan imidlertid hende vi har venner som har
noen darlige vaner, og at vi gnsker a hjelpe dem. Men det
er viktig a vaere klar over at man selv ma vare mentalt
sterk nok for man kan hjelpe andre. Er man ennd ikke
stadig og godt etablert i sin egen praksis vil man lett la
seg pavirke av menneskene omkring seg, og faren er at
man selv kan komme pa avveie. Er man derimot godt
etablert i sin praksis — om man vet 4 skille mellom godt
og ondt, mellom rett og galt — vil man ikke sa lett la
seg pavirke nar man omgas folk med darlige vaner og
egenskaper. Da er det ogsa mulig 4 hjelpe dem og gi dem
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rad og stotte.

Selv. Buddha var i noen av sine tidligere liv
uinteressert i a praktisere Dhamma. En gang, i ett av
sine tidligere liv, hadde han en venn som ville dra og
hore pa da den tidsepokens Buddha skulle undervise.
Men vir «Buddha» var ikke interessert! Han hadde
fortsatt ingen tro pa den slags. Sa kameraten grep fatt
i hartoppen hans og sa at han mitte vere med, enten
han ville eller ikke. Kameraten hans matte bokstavelig
talt dra ham med seg! Men da han omsider fikk mote
den tidens Buddha, forstod han viktigheten av Leren,
av Dhamma, og begynte selv a praktisere.

Noen ganger kan det hende vi enna ikke ser hva

som er viktig i livet, men en god venn kan lede oss mot
det!
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GODE FORELDRE

De fire opphoyde holdningene — velvilje, medlidenhet,
medglede og sinnslikevekt — er sveert viktige nar man
skal ta seg av sine barn. Nar man bringer barn inn i
verden vil ens forste instinkt alltid vaere kjerlighet og
velvilje. Man elsker dem helt enkelt fordi de er ens barn.
En av de fineste egenskapene til en god mor eller far er
det at man hjelper sine barn uten a enske noe tilbake.
Man er ikke ute etter noe som helst, men bare gir. Dette
er som det skal veere — man ber alltid ha kjarlighet for
sine barn og enske dem vel. Og ser man at de har det
vondt, vil medlidenhet oppsta helt av seg selv. Man ensker
ikke at de skal lide og héaper at det snart ma ta slutt. Nar
det gar godt for dem, og de har det bra og er forneyde,
er dette noe man kan ta del i ved & glede seg pa deres
vegne og hape at det skal vare sd lenge som mulig.

Hender det imidlertid at de har problemer som
man ikke er i stand til 4 hjelpe dem med, ber man
forseke a forholde seg til dette med sinnslikevekt. Alle er
underlagt resultatene av sine tidligere handlinger, av sin
kamma.

Vi ma innse at barna vare ogsa bringer sine egne
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«kammiske» tendenser — vaner, egenskaper, person-
lighetstrekk, og sd videre — med seg inn i verden. Sa
ndr de har problemer og det ikke er noe vi kan gjore,
ma vi bare prove a akseptere situasjonen. Dette er
sinnslikevekt: Man er balansert og tdlmodig; man har
en forstaelse av kamma, og man aksepterer at det for
oyeblikket ikke er noe en kan gjore for 4 forandre pd
ting. Man har fremdeles kjerlighet til barna sine, men
prover ikke a tvinge dem til 4 forandre seg.

Med tid og stunder vil ting forandre seg av seg selv.
Hyvis de ikke lgser problemene sine pa egen hand, vil det
kanskje bli mulig & gi dem hjelp og veiledning ved en
senere anledning.

Vi ma huske pa at ingenting er sikkert, spesielt pa
lang sikt, og at folk forandrer seg. Noen barn er veldig
«gode». De har mange flotte egenskaper og vi er veldig
glade i dem. Senere, nar de blir voksne, gifter de seg
og flytter av garde. Og det var det! De har na sin egen
familie og sine egne forpliktelser og har ikke lenger
tid til overs for oss. Andre barn er i begynnelsen ikke
sa veldig «gode». De er ikke serlig flinke, ikke serlig
ansvarsfulle. Men senere er det kanskje nettopp de som
ender opp med a ta seg av oss og hjelpe oss mest nar vi
er blitt gamle. Jeg har sett dette skje ved mange, mange
anledninger. Det at det «gode» barnet skal forbli og ta
seg av oss, mens det «darlige» barnet bare drar sin vei og
aldri vil gjore noe for 4 hjelpe oss — det er ikke sikkert.
Dette er noe vi ikke ma glemme.

Kamma forandrer seg. Mennesker forandrer seg.
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Det er ikke slik at alt bare forblir det samme for alltid.
Ved at vi minner oss selv om dette faktum blir det
lettere a gi slipp. Kanskje har barna vare en rekke gode
egenskaper som ikke har rukket & sla ut i full blomst
ennd. Om vi bare har tdlmodighet og kan tenke pa denne
maten behover vi ikke a bekymre oss og lide unedig. Vi
kan i stedet slippe taket og se hvordan ting utvikler seg.
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A HEDRE SINE FORELDRE

Selv om vi oppnar stor materiell rikdom og en hoyt aktet
posisjon i samfunnet, er vi likevel uten sann rikdom om
vi ikke viser takknemlighet og velvilje overfor var mor
og far.

Om vi virkelig innser hvor mye godt foreldrene
vare har gjort for oss, vil vi forseke a gjengjelde denne
godheten sa godt vi kan. De har hjulpet oss og tatt seg av
oss i mange ar, sa nar de blir gamle bor det vere var tur til
a kunne ta oss av dem. Selv etter at de er gatt bort kan vi
fortsatt veere dem til hjelp ved a gjore gode gjerninger og
tilegne den andelige verdien i dette til dem. Gar vi ennd
pa skolen, bor vi vere flittige og gjore vart beste for a fa
gode karakterer, sa de ikke skal behove a bekymre seg.
Nar vi senere skal ut i arbeidslivet vil dette hjelpe oss
til 4 finne en god jobb, og vi vil ha mulighet til 4 stotte
vare foreldre gkonomisk. Pa dette stadiet i vart liv kan
vi begynne 4 ta hand om dem slik som de har tatt hand
om 0ss.

Foreldrene vare ensker bare det beste for oss og
gjor hva de kan for a hjelpe og veilede oss i livet. Likevel
kan det hende at de hverken praktiserer gavmildhet,

127



moral eller meditasjon, og at vi bekymrer oss for deres
velbefinnende. Men ensker vi virkelig a hjelpe dem, er
det beste vi kan gjore bare a fortsette a utvikle godhet 1
oss selv forst. Nar de ser de positive resultatene i oss, er
det naturlig at de vil f lyst til 4 folge vart eksempel.
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TAKKNEMLIGHET

Det er helt normalt at det noen ganger vil oppstd
konflikter og uenigheter i forholdet vi har med vare
foreldre. Men selv om negative folelser noen ganger tar
overhanden, setter vi likevel innerst inne pris pa dem og
foler takknemlighet for alt de har gjort for oss.

En maite vi kan gjore gjengjeld til dem pa er ved a
vere hensynsfulle i ord og handling. Siden dagen vi ble
todt har de tatt seg av oss. De har gitt oss kunnskap,
oppdratt oss og tatt hind om alle vire behov. Om vi
behandler eller snakker til vare foreldre pa en hensynslos
mate kan selv de minste ting ha store konsekvenser. Ord
far en ekstra intensitet og mening nar de kommer fra
ens egne barn. Dette er pa grunn av kjaerligheten som en
mor eller far foler for barna sine.

Hyvis vare foreldre er kommet til et punkt i livet
hvor de ikke lenger kan ta hind om seg selv, er nd tiden
inne til uselvisk 4 gi all den assistanse vi kan. Vi betaler
tilbake var gjeld ved & vise omsorg og ved a ta oss av dem
med all den godhet og velvilje som finnes i vare hjerter.
Og nar vi gir uttrykk for var takknemlighet gjennom a
utrette slike gode og verdige handlinger, vil vare liv fa
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en ny indre rikdom og mening. Det a kunne hjelpe sine
foreldre, sa Buddha, er blant livets storste velsignelser.
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REALISTISKE FORVENTNINGER

Ingenting er mer normalt enn alderdom, sykdom
og ded. Det er viktig a forstd at de alle er en naturlig
del av livet, slik at man er forberedt nar de inntreffer.
Gjennomsnittsalderen i disse dager er mellom 75 og 8o
ar. Om du na for eksempel er 45 ar gammel, sd vil det
si at du har omtrent 25-30 4r igjen 4 leve. A tenke pa
denne maten gjor at man blir oppmerksom pa at livet
ikke varer. Det far en til &4 vakne opp til det faktum at
man ikke kommer til 4 veere her for alltid.

Det var noen som spurte om hvordan man kan
forholde seg til at faren er sengeliggende og nermer seg
deden. I dette tilfellet var faren 89 dr gammel, sa det er
ingen grunn til 4 grate eller veere lei seg. Han har allerede
hatt et veldig langt liv. Han er allerede blitt ni ar eldre
enn Buddha — Buddha ble «bare» 80! Ifelge Buddha er et
langt liv det positive kammiske resultatet av 4 ha avstatt
fra a drepe. Sa dette er sannsynligvis resultatet av farens
gode kamma fra tidligere, at han har avstatt fra a skade
eller ta livet av andre vesener.

Vi bor heller vere glade om faren var har hatt et
langt liv. Men samtidig ma vi innse at kropp og sinn
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er forbigdende tilstander som oppstar og sa forsvinner
igjen. De fortsetter ikke a eksistere i all evighet. Vi ma
vere forberedt pd at nar folk blir gamle ma de etter
hvert ogsa de. Og om kropp og sinn begynner a svikte
og de har mye smerter og ubehag, sa onsker vi jo ikke
at de skal matte fortsette a oppleve dette for alltid. Om
de er veldig syke og har mye vondt, er det kanskje best
a veere rede til 4 la dem fortsette ferden videre. Da kan
det til og med hende vi foler oss lettet og er i stand til &
gi slipp nar den tid kommer. Og sa kan vi enske dem alt
godt og hépe at fruktene av deres gode gjerninger vil gi
dem en sunn og frisk kropp i neste liv.

Men om vi skal kunne bli i stand til & gjore dette
er vi nedt til virkelig a reflektere over sannheten og ta
den til hjertet. Og sannheten er den at vir eksistens som
mennesker er midlertidig, og at nar vi der ma vi skilles
fra alt og alle. Hvis vi virkelig kan akseptere dette, da
kan vi veere i fred med denne sannheten. Istedenfor &
fole oss triste og ulykkelige over at noen vi er glad i dor,
kan vi falle til ro med at dette er slik ting er og heller
glede oss over alt det gode vedkommende fikk gjort i
lopet av sitt liv.
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OM SVINEKJATT OG TRASSIGE UNGER

En gang kom det en grisebonde til Ajahn Chah og
beklaget seg: «Uft! @konomien er elendig! Prisen pa
svinekjott bare faller og faller! Fortjenesten min er for
tiden nesten ingenting sammenlignet med hva den
pleide a vaere!» Ajahn Chah sa: «Vel, det virker ikke som
grisene klager! Horer aldri dem krangle om prisen pa
kjottet sitt. Og hvem er det som ma gi opp livet? ...»

Ajahn Chah ga ofte enkle refleksjoner som dette
for a hjelpe folk til a gi slipp pa sine sorger og for a gi
dem en ny synsvinkel pa ting. Ikke bare ga det dem noe
a le av, men det hjalp dem ogsa til 4 forsta at mange av
vare sorger slett ikke er alt vi tar dem for a vere. Som
oftest er det ikke pd grunn av andre at de oppstar, men
snarere pa grunn av vare egne mentale bindinger.

En annen gang kom det en mann til Ajahn Chah
og sa: «Jeg er helt utkjort av & ta meg av ungene mine.
De er sd utrolig trassige, og de lager sa mye trobbel for
meg!» Sa Ajahn Chah spurte ham: «Vel, hvem var det som
ville ha unger til 4 begynne med? Hvem var det som tok
avgjorelsen om & skulle fa unger?» Idet mannen stoppet
opp for 4 tenke seg om, la Ajahn Chah til: «<Kanskje skal
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vi gi ungene femti prosent av skylden, sa far du ta femti
prosent av skylden, du og»
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Del 8

VISDOM

Innsikt i virkeligheten




... La den som er vis gi slipp pa det mindre velvaret til
fordel for det som er storre.

—Buddha

Dbhbammapada, vers 290
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«VERDENS SKAPER»

Buddhas lere forteller oss at det er innbilning som
skaper verden. Sa lenge sinnet er tilslort med innbilning
og illusjoner oppstar det hele tiden en folelse av selw.
Vi identifiserer oss med kroppen, med sinnet og med
opplevelsen vi har av verden. Vi tenker: «Dette er mitt!» —
mitt hus, min bil, min eiendom, mitt land, mitt alt mulig.

Alt vart begjer og mentale bindinger kommer fra
slike innbilninger, fra det at vi ikke forstdr hvordan ting
virkelig er. Formalet med den buddhistiske metode er &
utvikle det motsatte av 4 ikke forsta; 4 utvikle innsikt og
viten som en motgift til innbilning og uvitenhet. Dette
gjores ved a gve opp evnen til 4 veere mentalt tilstede her
og na. Ogidet vi blir mer og mer i stand til 4 vaere tilstede
vil vi begynne 4 se hvordan felelsen av selv og alle begjer
og bindinger som vi vanligvis fortaper oss i oppstar.

Nar vi kan se dette, vil sinnet slutte a sette
merkelapper pa ting, og det vil slutte 4 skape en folelse
av identitet rundt opplevelser. Da er det ikke lenger
noe som skaper verden. Det er ikke lenger noe som eier
verden. Var gamle mate a se ting pa tar slutt.
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A KJENNE SINE GJESTER

A ha visdom betyr 4 vite hvordan ting virkelig er. Sinnet
er vant til a se ting pa feil mate og opplever derfor verden
pé et fordreid vis. Det er vant til 4 se det uvarige som
varig, det foranderlige som uforanderlig, ubehag som
velvere og det som ikke er selv som selv. Sinnet er rett
og slett det som mottar inntrykk fra ting og opplevelser.
Men sa lenge sinnet ikke er fredelig klarer det ikke &
holde tritt med disse inntrykkene, og det fortaper seg i
«erden». Resultatet er ubehag og utilfredshet. Men nar
sinnet er konsentrert og fredfylt kan det holde tritt. Da
oppfatter det inntrykk som inntrykk og blir ikke fortapt
i dem.

Ajahn Chah sammenlignet det med & sitte i den
eneste stolen i rommet. Nar gjester kommer pa besok,
vet vi at de er kommet inn. Men fordi det bare er en
eneste stol i rommet og vi allerede sitter i den, kan
ikke de forskjellige gjestene fa sette seg ned. Det er
det samme nar sinnet besittes av oppmerksomhet og
konsentrasjon. Hvilke inntrykk som enn kommer, sa vil
sinnet vaere klar over dem. Men de har ikke noe sted
a «sette» seg! Nar man hele tiden vokter sinnet og er
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mentalt tilstede i det som skjer vil man begynne a se
hvordan ting virkelig er.
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IKKE <MEG», IKKE «MITT»

Sanseorganene og deres respektive objekter er bare
hva de er, hverken mer eller mindre. Qyne er bare
oyne; synlige former bare synlige former. Selv gir de
seg ikke ut for & vare noe som helst. Det er denne
tfolelsen av «selv» som tillegger dem mening ved &
reagere med tiltrekning eller aversjon. Men med
oppmerksomhet og mental tilstedevarelse til & holde
tritt med sansekontaktprosessen, vil sinnet bli i stand
til 4 observere i samsvar med virkeligheten: At alle ting
simpelthen oppstar, eksisterer en stund og si opphorer.

Ajahn Chah underviste ofte hva han kalte
«treningsmetoden som aldri er feilb — nemlig
selvbeherskelse. Det vil si & vokte og holde oppsyn
med de seks sansene — oye, ore, nese, tunge, kropp og
sinn. Hver gang vi opplever at oyet ser former, oret
horer lyder, nesen lukter lukter, tungen smaker smaker,
kroppen foler kroppslige folelser eller at sinnet erfarer
mentale inntrykk, oppfordret Ajahn Chah oss til &
reflektere over disse opplevelsene akkurat ved det
punktet der de oppstar. Pa denne maten kan vi bli kjent
med sanseopplevelsene og forsta dem, og vi kan se med
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klarhet at de forandrer seg og ikke er varige.

Det er som om vi skulle vandre langs en landevei
hvor det ligger steiner, kvister og annet skrot i veien for
oss. Om vi bare feier dem til side kan vi fortsette a ga,
uten a la oss heftes. De forskjellige sinnsinntrykkene
er ogsd som ting i veien for oss. Men nar vi ser at de
er uvarige, utilfredsstillende og ikke «selv», feier vi dem
raskt unna og kan fortsette videre. Nar vi slutter d holde
fast pa disse hindringene, vil vi se at de ikke er annet enn
objekter i sinnet.

Nar vi opplever glede sier vi eg er glad». Og
samtidig tar vi denne gleden for a veere noe som virkelig
tilhorer oss selv. Men det d vaere glad varer ikke for
evig og alltid, gjor det vel? Det har oppstatt under
visse omstendigheter, og nar disse omstendighetene
forandrer seg og oppherer vil ogsa gleden forandre seg
ogopphore. Det er det samme med ubehag. Ubehagelige
sinnstilstander oppstir som folge av arsaker og
omstendigheter, forandrer seg og oppherer igjen. Hele
verden forandrer seg hele tiden; oppstar og opphorer,
oppstar og oppherer — helt utenfor var kontroll! Hadde
det vart noe av dette som kunne sies a vaere «mitt», da
skulle det kunne forbli slik «jeg» onsker det. Men sann
er det ikke. Om det virkelig fantes et uforanderlig selv
skulle vi kunne hindre sinnstilstander i & inntreffe, og
vi skulle kunne kontrollere eller opprettholde dem som
det matte passe oss. Men det kan vi ikke.

Sinnstilstandene oppstir og oppherer som folge
av arsaker og omstendigheter, og av den grunn kan de

142



aldri fere til tilfredshet. Men om vi er oppmerksomme
pa sinnstilstandene idet de oppstar og oppherer vil vi
ikke lenger klamre oss til dem som meg eller mitt; som
min sinnstilstand; min glede, min sorg, og s videre. Vi vil
se sannheten i oynene, og det vil gi opp for oss at ingen
av disse tingene virkelig tilhorer oss. Det er da sinnet gir

slipp.
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BARE JORD, VANN, ILD OG VIND

Det mest apenbare sted vi kan observere og kontemplere
sannheten om ikke-selv; eller anattd, er pusten. Hver
gang vi er oppmerksomme pa pusten vil vi kunne se at
den bare utferer sin funksjon. Den gar inn, og sa gir den
ut. Den oppstir, og sd oppherer den. Og hele prosessen
er utenfor var kontroll. Vi kan ikke si at pusten er var!
Men selv om vi skulle si det, sa bare fortsetter den av seg
selv, samme hva.

Hver gang vi er i stand til 4 observere noe idet det
folger sin naturlige funksjon viser det oss sannheten om
ikke-selv. Alt det som vi tar for 4 vaere oss selv, som vi
tar for a veere «meg» og «mitt» — ved a undersoke det om
og om igjen vil vi gradvis komme til 4 se det for hva det
virkelig er.

Er de forskjellige delene av kroppen «deg selv»?
Velg en hvilken som helst del, for eksempel tennene.
Sper deg selv: «Er disse tennene virkelig meg? Er de
mine? Om en tann faller ut, er den fortsatt meg?» Ved a
kontemplere det fysiske legeme vil vi innse at det som vi
kaller 7n kropp ikke er annet enn en sammensetning av
de fire elementene — jord, vann, ild og vind. Idet vi har tatt
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til oss mer og mer av de fire elementene gjennom maten
vi har spist, har kroppen vokst. Fra spedbarn til barn, og
videre til ungdom og fullt voksent menneske. Innbilning
og vrangforestillinger far oss til 4 sette en merkelapp pa
dette og ta det for d vaere en «person». Vi tror at kroppen
er meg, at det er min kropp. Men om vi underseoker
hvordan ting egentlig forekommer, vil vi se at dette som
vi kaller en person er uvarig, utilfredsstillende og ikke
selv.

De fire elementene som utgjor kroppen kommer
ikke til a henge sammen for alltid, gjer de vel? Det
sier seg selv at de vil forandre seg og forfalle, for de til
slutt skiller lag og gar fullstendig i opplesning. Hvis vi
reflekterer over dette med oppmerksomhet og visdom
vil vi se at kroppens fire elementer i virkeligheten er
tomme, at det ikke finnes noe selv i dem.
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REFLEKTERE, FORSTA, AKSEPTERE

Vimalare areflektere overlivet og tilvaerelsens realiteter.
Hvor er det vi kommer fra som mennesker? En gang var
du i din mors mage, bare en eneste bitteliten celle. Over
tid kom stadig mer av de fire elementene sammen —
jord, vann, vind og ild — og vokste og utviklet seg sa den
ene lille cellen etter hvert formet seg til et menneskelig
vesen. Og sa fort dette skjedde begynte bevisstheten din
a klamre seg til denne formen; du begynte d oppleve den
som «selv» — som deg selv.

Men desverre sa forer klamring til kroppen med
seg allslags bekymringer og ubehag. Reflekter bare over
hvor utilfredsstillende kroppen er. Den er underlagt
a stadig madtte forandre pa seg, sd hvordan kan den da
veere tilfredsstillende? Ta for eksempel kroppsstillingen.
Vi opplever ubehag fordi vi ikke kan forbli i samme
posisjon. Fra tid til annen ma vi bevege pa oss og
forandre stilling, fra 4 sta til 4 sitte til 4 ligge og sd opp
a sta igjen. Hvis vi ikke byttet stilling ville smertene
fort bli uutholdelige! Dette er ting som vi vanligvis ikke
tenker over.

Kroppen blir bare eldre og eldre. Kanskje gjor vi
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vart beste for a ta vare pa oss selv, men uansett hva vi
gjor vil kroppen med tid og stunder forfalle og padra
seg sykdommer og ubehag. Kroppen forandrer seg hele
tiden, og jo lenger vi fortsetter 4 bruke den, jo mer utsatt
blir den for sykdom. Nar folk runder atti fungerer ikke
hjernen deres lenger slik den pleide, og hukommelsen er
blitt darligere. Skjelettet er blitt skropelig; hjertet, nyrer,
lunger og lever har alle begynt d lage problemer. Dette
er bare kroppens naturlige forlop. Buddha forteller oss
at alle ting er forbigdende, at de ikke kan vare for alltid.
Vi klamrer oss til en forestilling om at de skal komme
til 4 vare i lang, lang tid. Men virkeligheten er at det er
umulig.

Nar vi havner pa sykehus ensker vi alle a bli
helbredet; det er ingen som gnsker & de. Vi gjor hva
vi kan for a behandle kroppen, og hvis den lar seg
helbrede godtar vi selvfolgelig det. Men hvis den ikke
lar seg helbrede ma vi kunne godta det ogsa. Selv leger
og sykepleiere ma en dag de. Hvor mange leger har du
mett som er over hundre? Leger har en viss evne til &
helbrede, men a stoppe deden — det kan de ikke gjore!

Vi har alle aldring, sykdom og dod som del av var
natur. Fordi vi har gyne kan vi fa eyensykdommer. Fordi
vi har en lever kan vi fa leversykdommer. Og fordi vi
har armer og ben og knokler kan vi fa vondt i armene
og bena og knoklene. Man ma forsta at det ikke lar
seg gjore a kontrollere eller kommandere kroppen. For
hvis det gjorde det sa ville man ikke la den fa lov til

a bli gammel, bli syk, ga i stykker eller do. Vi er blitt
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fodt, men forstar ikke at disse tingene er uadskillelig
forbundet med fodsel — at det er nettopp fedsel som
er arsak til aldring. Og med aldring kommer sykdom.
Nar aldringsprosessen har nadd sa langt den kan, vil den
fysiske formen gi i opplesning og svinne hen. Det er
dette som vi kaller for «a do».
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UTENFOR REKKEVIDDE

I begynnelsen er vi fremdeles sterkt bundet til folelsen
av selv, som i bunn og grunn ikke er annet enn innbilning
og uvitenhet. Sinnet er formelig omringet av begjaer og
mentale bindinger. Men om sinnet selv er innbilning og
uvitenhet; om sinnet er begjer og bindinger — da ville
det ikke veert mulig for oss a rense det og bringe det
til ro og klarhet. Men sinnet og sinnets urenheter er to
forskjellige ting. Disse urenhetene har gradvis rykket
inn og tatt sinnet vekk fra sin naturlige tilstand. Fordi
de har vert sammen med oss sd lenge klarer vi ikke &
oppfatte sinnet slik det virkelig er.

Det opprinnelige sinn er rent og strilende. Selv na
kan vi merke at sinnet noen ganger er fritt for gradighet,
motvilje og innbilning. Sa hvordan er det at disse blir
til i sinnet? Hvor kommer de fra? De kommer gjennom
sanseorganene, det vil si gjennom oyet, oret, nesen,
tungen, kroppen og sinnet. Hvis sinnet lar seg forlede av
tiltrekning eller aversjon ved disse seks kontaktpunktene
oppstar de mentale urenhetene umiddelbart. Men klarer
man a opprettholde en tilstand av oppmerksomhet og
mental ubundethet, uanfektet av tiltrekning og aversjon,
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vil sinnet holde seg utenfor urenhetenes rekkevidde. Slik
blir sinnet fritt fra gradighet, motvilje og innbilning.
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HVERKEN BEDRE, VERRE ELLER LIKE BRA

Ved 4 kombinere gavmildhet, moral, velvilje og
meditasjon vil evnen til & vere oppmerksom oke i
kapasitet, og vi vil bli bedre i stand til 4 utforske ting
som de virkelig er. Prov a se pa sinn kun som sinn; ikke
som en person, et vesen eller en «sjel»; ikke som «deg
selv», og heller ikke som «en annen».

Vima lere a gi slipp pa selv gode sinnstilstander for
a forhindre at en folelse av selv former seg rundt dem.
Kanskje synes du dette virker forvirrende, og kanskje
tenker du at hvis du gir slipp pa alt sa vil det ikke vere
noen ting tilbake. Men vi ma forstd at formalet med
treningen er at vi skal kunne gi slipp pa selvidentitets-
synet. Forestillinger om at vi er bedre, verre eller like bra
som andre har alle sitt utspring i selvidentitets-synet.
Sa lenge det finnes selvidentitets-syn vil det ogsa veere
mentale urenheter. Og si lenge det finnes mentale
urenheter vil det vere ubehag. Men nar vi kan gi slipp
pa det gode sd ve/ som det onde, vil vi fa oppleve sinnet
i sin naturlige tilstand.
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Del 9

A GI SLIPP

Ved veis ende




Hwvis du gir litt slipp, vil du fa litt fred.
Huvis du gir mye slipp, vil du fa mye fred.
Hwvis du gir fullstendig slipp, vil du fa fullstendig fred.

—Ajahn Chah
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DET ALLER VIKTIGSTE

Det var en gang en mann som kom for a seke Ajahn
Chahs rad. Det var noe som plaget denne mannen, og
han hadde det veldig vondt. Da han ankom klosteret
gikk Ajahn Chah og bar pa en tung bette. Ajahn Chah
ga den til ham for 4 bere den, og begynte sa d prate
om lost og fast, samtidig som han hele tiden styrte
samtaleemnet unna mannens problem. Snart hadde
mannen helt glemt hva han hadde kommet for. Etter en

stund sa Ajahn Chah:
«Hei, du har holdt pa den betta lenge na. Er den
ikke tung?»
«Jo, det er sikkert og visst», svarte mannen.
«Vel, hvis den er sa tung, hvorfor setter du den

ikke bare fra deg?»

Sa mannen satte fra seg botten, og med det satte han
ogsa fra seg problemet som hadde plaget ham.
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Nar man klarer a legge fra seg byrdene sine er
resultatet stor letthet i kropp og sinn. Det er slik det
toles d ikke holde fast. Nar man gir slipp pa ting blir man
fri fra dem. Da er det ingen bindinger, ingen tunghet,
ingen utilfredshet. A gi slipp er det viktigste av alt, mye
viktigere enn hva det enn matte vare man holder fast
pa.

Ajahn Chah var en meget vis leerer. Han hadde
alltid dyktige metoder pa lur for a hjelpe folk til & gi
slipp pa bindingene sine. Man kan si at det var dette, &
fa folk til 4 gi slipp, som undervisningen hans forst og
fremst handlet om. Med hensyn til moral handlet det
om a fa dem til a gi slipp pa de tingene som forte til at de
brot de etiske treningsreglene og folgelig skapte darlig
kamma for seg selv.

Med hensyn til meditativ konsentrasjon, handlet
det om 4 fi dem til 4 gi slipp pa tanker, bekymringer
og sinnsstemninger. Og med hensyn til visdom, om &
fa dem til 4 se det uvarige i alle de tilstandene som vi
vanligvis tar for 4 vaere oss selv. For nar man innser at
disse tilstandene kun er forbigiaende blir man i stand til
a gi slipp pa bindingene til dem.

Ajahn Chah pleide 4 si at det er lettere 4 undervise
folk som ikke vet sa mye. For ofte kan det veare
vanskeligere d forsta Dhamma jo mer man vet. Dette er
fordi det er sd lett a binde seg til kunnskapen sin. Man
kan binde seg til syn man har angdende praksisen, syn
angaende forskjellige teknikker og selv til syn angaende
tilstander av ro og velvare som matte oppsta. Disse
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bindingene er hva som kalles for «ego», en fornemmelse
av selv som tar form i sinnet og er til hinder for den
andelige fremgangen. Sa lenge vi klamrer oss fast til disse
forestillingene vil vi aldri bli fri fra ubehag og lidelse. Vi
ma reflektere til vi ser ulempen i 4 holde pa slike syn, og
dermed kan vi begynne a slippe taket.
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UBEVEGET AV VERDEN

Om duherer noen kritisere deg, kan du gi slipp padet? Om
noen roser deg, hvordan feler du deg da? I virkeligheten
er ris og ros av samme betydning — de er bare lyd. Det
er som om vi skulle finne et stykke gull og en grastein
som begge veier fem kilo. Gullstykket plukker vi mer enn
gjerne opp og tar med oss, selv om det er tungt. Men
grasteinen er vi ikke like interessert i. Ikke for har vi
plukket den opp, sa begynner vi a klage over hvor tung
den er og at vi ikke har lyst til 4 dra den med oss rundt
omkring. Vi er ikke interessert i den fordi vi anser den for
ikke a ha noen verdi.

Men etter hvert som vi gjor fremskritt i Dhamma vil
vi begynne 4 anse begge for 4 ha samme verdi: De er begge
tunge. Det er det samme med sinnsinntrykkene vare — sa
lenge vi holder fast pa dem er de tunge. Derfor, enten det
er ris eller ros vi mottar, bor vi anse dem for 4 ha samme
verdi: de er begge forgjengelige, utilfredsstillende og ikke
selv. Ros og ris, vinning og tap, heder og vanry, behag og
ubehag — disse dtte faktorene er hva det vanligvis dreier
seg om her i verden. Men nar vi ser at de alle har samme
verdi, at de er tomme, vil de ikke lenger tynge oss.
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HINSIDES ALLE HALV-SANNHETER

Enhver som praktiserer pa rett vis vil kunne gi slipp pa
sine bindinger. Ved a utvikle moral, konsentrasjon og
visdom bringer man klarhet til sinnet — ren, utilslert
innsikt som ser alle tings sanne natur. Innsikt som
trenger gjennom alle forestillingene om tilvaerelsen
som vi vanligvis er bundet av. Det tar en hinsides det &
vere en legperson, munk eller nonne; hinsides kjonn og
hinsides alder.

Det er ndr man klarer 4 se forbi disse forestillingene
at sinnet oppnar frihet. Det blir fritt for klamring og
bindinger til sinnsinntrykk. Og nér det ikke lenger
fortaper seg i sinnsinntrykk, lar det seg heller ikke lenger
fore bak lyset av verden.

Ajahn Chah pleide a sammenligne det med vann.
Nar sinnet holder fast i sinnsinntrykk er det som &
dryppe draper med fargestoff i klart vann. Hvilken
farge vi enn tilferer, sa skifter vannet farge deretter.
Men om vi tar fargen ut igjen, vil vannet vende tilbake
til sin klare, naturlige tilstand. Gradighet, motvilje,
innbilning, kjerlighet, hat, stress, frykt —hva enn sinnet
opplever, sa blir det farget av det. Men et sinn som kan
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se sinnstilstander oppsta og opphere blir ikke fortapt i
dem. Det blir ikke farget av dem.

Nar oppmerksomhetsevnen er svak vil vi klamre
oss til sinnsinntrykkene vare. Det er dette som holder
i gang samsara — den endelpse runddansen av ded og
gjenfodsel. Denne runddansen tar oss noen ganger til
himmelhgy lykke og andre ganger til bunnles lidelse.
Vart fysiske legeme blir fodt bare én gang og fortsetter
a eksistere i mange ar etterpd, mens sinnet kan ga
gjennom utallige fodsler og dedsfall i lopet av bare en
dag. Pa en eneste dag kan det oppleve utallige oppturer
og nedturer, utallige forandringer — utallige «liv».

Et sinn uten bindinger, som ikke klamrer seg til
noe, foles lett og fritt og kan oppleve ekte glede og
klarhet. Et slikt sinn er i stand til a rykke opp med roten
denne folelsen av selv som har fort oss bak lyset i sd
ufattelig lang tid. Dette kalles «<& se Dhamma». Buddha
sa at den som kan se Dhamma ogsa kan se Buddha. Og
ved @ se Dhamma blir man ogsa en del av den virkelige,
edle Sangha — det edle Fellesskap.

A vare munk, nonne, novise eller legperson er i seg
selv bare konvensjoner. Bare fordi man barberer hodet og
kler seg i munke- eller nonnekapper, sa betyr ikke det at
man er en del av den virkelige Sanghaen. Den virkelige
Sangha bestar av de som virkelig kan se Dhamma, som
virkelig har praktisert moral, konsentrasjon og visdom.
Enten de er ordinert som munker og nonner eller ikke.
Det er de som er Buddhas sanne disipler.
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MALET I SIKTE

Aldri undervurder de anstrengelser som du gjor i din
praksis, denne innsatsen du gjor for a «se Dhammab.
Kanskje virker det ikke som sa veldig mye, men nér det
er snakk om Dhamma er selv litt innsats av stor verdi. Vi
ma forstd at veien til oppvakning stort sett er en gradvis
vei, men at hvor fort vi gjor fremgang ogsd kommer an
pa var kammiske situasjon og hvor vi allerede befinner
oss i var andelige utvikling. Kanskje vil det ta lang tid,
kanskje ikke. Men jo mer vi praktiserer, jo naermere
kommer vi malet!
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Enten det er i by eller villmark,
7 en dal eller pa et fjell];
Deilig er stedet hvor oppviaknede
mennesker holder til.

—Buddha
Dbammapada, vers 98






ETTERORD






OM AJAHN CHAH

Ajahn Chah Subaddho® ble fodt i 1919 i en bondelandsby
i Ubon Ratchatani provins, i nordest-Thailand. Som
ungdom lot han seg ordinere som novisemunk for en
kort periode, og senere, som 20-aring og fremdeles
sterkt tiltrukket av klosterlivet, tok han full ordinasjon
som munk. I en periode fulgte han det tradisjonelle
pensum for buddhiststudier vanlig i Thailand pa den
tiden, men etter hvert mistet han interessen, og i 1946
ga han opp sine studier for i stedet 4 leve som vandrende
skogsmunk.

8 e a-dsjan tsja so-badda

166



I hiap om & pa den maten finne frem til kjernen i
Buddhas lare, tilbragte han de neste atte arene til fots
rundt omkring i Thailand. I lopet av den tiden oppholdt
han seg ofte i ede jungler, ensomme huler og pa
kremasjonsplasser? — alle idéelle steder for a praktisere
meditasjon.

Etter sine ar med vandring ble Ajahn Chah
invitert til a sla seg ned ikke langt fra sin hjemlandsby,
i et tykt tilvokst skogsomrade kjent som tilholdsted for
kobraslanger, tigre og spokelser. Klosteret som etter
hvert vokste frem der ble kjent under navnet Wat Nong
Pah Phong. Levevilkarene var harde og de grunnleggende
livsngdvendigheter fa, men med tid og stunder begynte
Ajahn Chahs enkle, direkte undervisningsform a
tiltrekke seg et stort antall tilhengere, munker sa vel
som legfolk.

I 1966 kom Ajahn Sumedho, en amerikaner
nysgjerrig pa den strenge treningsdisiplinen og det
enkle leveviset til munkene, for d ga i leere under Ajahn
Chabh. Fra da av kom det til stadig flere vestlige disipler,
og i 1975 ble Wat Pah Nanachat («<Det internasjonale
skogsklosteret») etablert naer Wat Nong Pah Phong som
et sted hvor vestlige kunne praktisere Dhamma. I 1979

? I'Thailand er troen pé det overnaturlige svert utbredt, og en
kremasjonsplass antas derfor d vaere hjemsokt av dnder. Slike kremasjons-
plasser befinner seg vanligvis inne i skogen et lite stykke utenfor landsbyene.
For a overvinne frykten f%‘; dnder (men ogsa tigre 0.1.) hender det at
meditaterer oppseker kremasjonsplassen alene pé nattestid, og blir der til
all frykt er forsvunnet. Ajahn Chah fortalte at han den tredje natten innsa at
det egentlig var deden han var redd for, og dermed klarte han 4 gi slipp pa
frykten sin.
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ble det forste utenlandske del-kloster etablert i England.
I dag finner man bade Ajahn Chahs undervisning og hans
disipler spredt omkring i verden, og nye klostere er blitt
etablert i England, Sveits, Italia, Frankrike, Portugal,
Australia, New Zealand, Kanada og USA.

I 1981 begynte Ajahn Chahs helse d svikte, med det
resultat at han etter hvert matte ha en hjerneoperasjon.
Tilstanden hans ble stadig verre, og de siste ti drene av
sitt liv tilbragte han sengeliggende og ute av stand til
a snakke. I lopet av denne tiden ble han omsorgsfullt
pleiet av sine trofaste disipler. Den 16. januar, 1992 gikk
Ajahn Chah bort, 74 4r gammel. Han etterlot seg et stort
felleskap av tilhengere som fremdeles vokser den dag i
dag.

Kremasjons-seremonien hans ble ledet av kongen
og dronningen av Thailand, og tilsammen mette nesten
én million mennesker opp for a hylle en mann som
hadde legemliggjort Buddhas laere som fa andre.
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OM AJAHN ANAN

Ajahn Anan Akincano ble fgdt i provinsbyen Saraburi i
sentral-Thailand, 31. mars 1954. Allerede som liten dro
han ofte med sine foreldre til det lokale tempelet, og
han minnes at det gjorde ham sveart lykkelig og fredelig
til sinns néar han sd pa bilder og statuer av Buddha. Pa
skolen gikk han for a vere biade veloppdragen og flittig
med skolearbeidet.

Etter 4 ha fullfort sine studier ble han ansatt som
regnskapsforer hos Siam Cement Company, hvor han
var en pliktoppfyllende ansatt. Men han fant seg stadig
mer trukket mot buddhistisk praksis, og etter hvert
begynte han a tilbringe fritiden i et kloster i nerheten.
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Detneste aret overholdthan de dtte treningsreglene
for leg-buddhister samtidig som han fortsatte i sin jobb.
Under denne tiden okte bade hans innsats i meditasjon
og tilliten han hadde til Buddhas leere. Hver morgen for
jobb tilbed han mat til munkene, og om kvelden dro
han tilbake til klosteret for a meditere. En dag hadde
han en opplevelse av dyp innsikt inn i alle tings natur
fulgt av tre dager og tre netter med en lykkefolelse av
et slag han aldri for hadde opplevd. Etter dette var han
ikke lenger i tvil om hvorvidt han skulle vie sitt liv til
Buddhas lzre, og kort tid etter bestemte han seg for d
ga inn i munkeordenen.

Den 3. juli, 1975, ble Ajahn Anan ordinert som
munk av sin leerer, Ajahn Chah, og ble gitt ordinasjons-
navnet Akziicano, «den som ikke har noen ting» (det vil
si som er fri fra alt). Han mediterte iherdig de neste fire
arene, samtidig som han utviklet omhu og papasselighet
omkring klosterlivets rutiner. I lopet av denne perioden
var han ogsa Ajahn Chahs personlige assistent og fikk
derfor anledning til & utvikle et naert forhold til ham.
Selv om det gikk bade frem og tilbake med meditasjonen
i lopet av de forste arene, nadde det i hans fjerde ar et
punkt hvor han aldri mer opplevde noen tilbakegang.

Etter den intensive treningsperioden under
Ajahn Chah fikk Ajahn Anan muligheten til & oppsoke
avsidesliggende steder hvor han kunne utvikle sin
meditasjonpraksis ytterligere. Han oppholdt seg i
ensomme skoger og pa kremasjonsplasser, og der stotte
han pa utfordringer av mange slag, bade utvendig og
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innvendig. Blant annet matte han kjempe med alvorlige
anfall av malaria, noe som ved flere anledninger tok
ham nzr deden. Men dette gjorde bare at han fikk mer
utholdenhet, og han fortsatte & vaere dedikert til livet
som munk. I 1984 ble han tilbudt et stykke ubebodd
land i Rayong provins for a etablere et skogskloster, og
sammen med to andre munker og en novise slo han seg
ned i den tettvokste skogen i hva som na er blitt Waz
Marp Jan™ , eller <Manemyr-klosteret».

Nesten 30 ar er gatt siden da, og Ajahn Anans ry
som meditasjonsmester har okt i takt med det store
antall munker som er kommet for & trene og soke
veiledning under ham. Det gjenspeiler Ajahn Anans egen
tilstedevarelse sa vel som hans bidrag til regionen at
bade klosteret og omegnen er blitt utviklet betraktelig
siden han ferst ankom. I dag tar han seg daglig av et
mangfold av oppgaver som abbed og lerer, overfor bade
munker og besokende legfolk. Han har ogsa tilsyn med
et voksende antall del-klostere.

Med henseende til all den visdom han har gjort
oss til dels opp gjennom érene, utgjor det som er blitt
samlet i denne boken kun et aldri sa lite utsnitt, og er pa
ingen mate uttommende.

10 .
utt.: watt map-dsjann
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ORDLISTE

Ajahn: (utt.: a-dsjan)(@cariya)" Thailandsk for lerer.
Anvendes som respektfull tittel for munker, spesielt
seniormunker og munker som underviser.

Arabant. En som er fullt oppviknet. En arahants
sinn er fullstendig fritt for gradighet, motvilje og
innbilning og opplever derfor ikke lenger noen form
for mentalt ubehag.

Begjoer: (tanha) Onsket om at ting skal veere
annerledes enn de er. I den andre edle sannhet
forklarer Buddha at det er begjaer som er drsaken til
lidelse og ubehag.

Buddba: «Han som er oppvaknet.» Brukt som tittel
pa Gotama etter at han nadde oppvikning. Gotama
Buddha levde og underviste i det nordlige India
omkring §. arhundre £.Kr.

Buddhbo: Samme som Buddba. I den thailandske
skogstradisjon brukt som et meditasjonsord, ofte i
betydningen «det (i sinnet) som er vikent og tilstede».

™ Pali-ord i kursiv skrift.
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Dbamma: (Sanskrit: dharma) Et ord med mange
betydninger: sannhet, virkelighet, natur, naturlov,
sinns-objekt, konsept, ting, osv. Men ogsa «lere»,
spesielt den laere som leder en mot sannhet, m.a.o.
Buddhas lzere om veien til oppvakning og frihet fra alt
ubehag.

Dukkba: Ubechag, lidelse, utilfredsstillenhet,
misneye; ting som er vanskelig 4 utholde, det som gjor
vondt.

Dyktig/Sunn: (kusalz) Brukt om handlinger som
torer til velvaere for en selv og andre. Pa et hoyere plan,

brukt om handlinger i samsvar med den edle dttedelte

V€l.

Edle sannheter, de fire: (ariya-sacca) Kanskje den
mest konsise og velkjente sammenfatning av Buddhas
lzere: Sannheten om ubehag (dukkba); sannheten om
hvordan ubehag oppstér (amudaya); sannheten om
hvordan ubehag tar slutt (zirodha); og sannheten om
metoden, eller «veien», som forer til slutten pa ubehag

(magga).

Edle Attedelte Vei, den: (ariya atthargika magga)
Tilsvarer den fjerde av de fire edle sannheter: Veien
som forer ut av lidelse og ubehag. Den bestar av
rett syn, rett hensikt, rett tale, rett handling, rett
levebred, rett innsats, rett oppmerksomhet og rett
konsentrasjon.
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Elemententer, de fire: (dbatu) Jord, vann, ild og
vind. Grunnegenskapene i all materie. Jord tilsvarer
hardhet, vann tilsvarer veeske og «sammenhengenhet,
vind tilsvarer bevegelse, og ild tilsvarer varme. Alle fire
er tilstedevarende i hver eneste materielle gjenstand,
skjont i varierende forhold. I buddhismen brukes
analyse av materie ved hjelp av de fire elementene

i hovedsak som en metode for & frigjore sinnet, og
ikke som en naturvitenskaplig metode for & utforske
materie (uavhengig av sinnet).

Faktorer, verdens dtte: (okiya-dhamma) Vinning
og tap, ros og ris, heder og vanry, behag og ubehag.
Refereres ofte til som de atte verdslige dhamma.

Forgjengelighet: (anicca) Foranderlig, forgjengelig,
flyktig, uvarig, forbigaende. Et av de tre kjennetegnene.
Refererer til det faktum at alt er i stadig forandring; at
alt som er blitt til ogsa for eller senere ma opphere; at
ingen ting varer evig.

Gradighet: (lobha eller raga) Enhver form for lengsel,
begjer eller tiltrekning. Sammen med motvilje og
innbilning, en av de tre «lammer» som slukkes ved
oppvékning (ibbana = «utslukningy).

Hindringer, de fem: (n/varana) Fem egenskaper
som sperrer for klarhet og konsentrasjon i sinnet —
sanselig lengsel (begjar etter ting som kan oppleves
via sansene), motvilje, slovhet & desighet, rastloshet
& urolighet, og tvil. Denne siste, tvil, er slik tvil som
dreier seg om Buddha virkelig var oppvaknet eller
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ikke, om det virkelig er mulig 4 oppna oppékning eller
ikke, om en selv er i stand til 4 oppna oppvakning, om
en selv praktiserer riktig, osv. I buddhismen blir det
sett pa som naturlig 4 ha slik tvil, og det a tvile er ikke
noe galt i seg selv. Men det er en hindring til 4ndelig
fremgang som ma overvinnes, ikke ved a fornekte
tvilen eller ved 4 «tvinge» seg selv til 4 tro, men ved
hjelp ens egen innsikt fra d praktisere oppmerksomhet
og meditasjon.

Ikke-selv: (anatta) Uten individuell kjerne eller
essens, et av de tre kjennetegnene. Det at det ikke
finnes noe evig eller uforanderlig «selv» eller «sjel»,
hverken i oss selv eller andre.

Innbilning: (noba) Vrangforestillinger, selvbedrag.
Den forvridde og feilaktige maten sinnet tolker sine
opplevelser pa som felge av uvitenhet om sinnets
sanne natur, f.eks. ved a oppfatte kropp og mentale
prosesser som «meg» og «min». Alternativt kan
innbilning beskrives som tendensen til 4 se det som
er utilfredsstillende som tilfredsstillende, det som er
uvarig som varig, og det som ikke er selv som selv.

Kamma: (Sanskrit: karma) Enhver intensjonell
handling utfert med kropp, tale eller sinn av et
uoppvaknet vesen. Ogsa brukt om resultatene av

slike handlinger (kamma-vipaka). Kamma kan vere
god, darlig eller ngytral. Ifelge buddhismen har alle
handlinger resultater og far konsekvenser for den som
har gjort dem. Man oppfordres derfor til 4 handle godt
og med visdom vel sd mye for ens egen velferd som ut
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av hensyn til andre. I theravada-buddhistiske land, som
f.eks. Thailand, anvendes ordet stort sett om darlig
kamma, spesielt om darlig kamma utfort i tidligere

liv som anses d vaere arsaken til problemer man matte
oppleve i dette liv.

Kategorier, de fem (klamrings-): (kbandba)
Fysiske og psykiske faktorer som innbefatter det

vi kaller for et vesen, eller en personlighet. De fem
kategoriene er: ripa — fysisk form (fysisk materie
generelt og ens eget legeme spesielt), vedand —
folelser (gode, vonde eller noytrale), safifid — minne
og oppfattelsesevne (evnen til & gjenkjenne f.eks. en
katt som en katt), sarikhira — mentale formasjoner
(tanker og intensjoner) og vififidna — sansebevissthet.
Ubehag oppstar som folge av at man klamrer seg til
disse kategoriene og feilaktig tar dem for a vaere «et
selv»/«seg selv».

Kjennetegn, de tre: (ti-Jakkbana) Forgjengelighet,
ubehag og ikke-selv. Disse tre egenskapene
kjennetegner alt vi opplever som uoppvaknede vesener.
Den tredje sies ogsa a kjennetegne opplevelsen av

nibbana.

Konsentrasjon: (amadhi) Meditativ ro og stabilitet.
En tilstand hvor sinnet er samlet, eller «ett-punktet».
Rett konsentrasjon (sammd-samdadhbi) forutsetter ogsa
klarhet og tilstedeverelse og er karaktisert av dypt
velvere.
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Kontemplere: A fordype seg i en problemstilling
eller et emne. Systematisk refleksjon eller kontrollert
tenking over et tema.

Konvensjon: Allment akseptert «skikk og bruk».
Her refererer det spesielt til allment aksepterte
«sannheter», ting som er sanne bare fordi, og bare

sa lenge, vi er «enige» om at de er det. Eller med
andre ord, sd lenge vi er enige om a definere det slik.
Og da ogsa gjerne i motsetning til absolutt sannbet.
Konvensjonelle sannheter kan forstds som slike ting
som i enkelte land blir ansett som heflig, mens den
samme tingen godt kan bli ansett som uheflig i et
annet, som f.eks. det a rape etter maten, eller de
forskjellige ritualer som blir ansett som den «rette»
madten 4 hilse hverandre pa rund omkring i verden.
Eller som at det a kjore pa rodt lys er «galt», er bare
fordi vi har bestemt at det skal vere slik. F.eks. er
spraket vart ogsa en konvensjon i seg selv, og ikke
absolutt sannhet. Vi snakker om min og din, ost

og vest, stor og liten (en stor vanndripe og en liten
galakse), osv. Alle disse tingene er relative, altsa

bare sant sa lenge det star i forhold til noe annet.

En annen mate 4 forstd konvensjoner pa er 4 se at
dette som vi kaller «en mann», det er nd bare hva det
er, uansett hva vi matte velge a kalle det. Skulle vi
begynne & kalle menn for «kvinner» er dette bare en
annen konvensjon, virkeligheten vil uansett vere den
samme som for. Folgelig skiller man i buddhismen
mellom konvensjonell og absolutt sannhet. Pa et
enda dypere plan kan man forsta at dette som man pa
det konvensjonelle planet ikke bare kaller, men ogsa
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tar for a virkelig veere «en mann», egentlig bare er en
sammenkomst av fysiske og mentale energier i stadig
forandring, og at det i dette ikke finnes noen essens
eller kjerne eller et punkt som man kan sette fingeren
pa og si at det er dette som er en mann. Med andre

ord finnes det egentlig ingen «mann» i det hele tatt
nar vi snakker om dette absolutte planet. Samme er
det med «kvinne», «<nordmann» eller «buddhist», eller
selv begreper om tid og rom og masse, som «degn»,
«kilometer» og «gramy, eller hva som helst annet.
Problemet er ikke det at vi gjor bruk av konvensjoner
— «degy, «xmegy, «0ss», «dere», «i dagy, «i morgen»,
forskjellige skikker og sedvaner, lover og regler, osv,,
osv. — de har sin plass og er bade nedvendige og nyttige,
men at vi til stadig «glemmer» at det er konvensjoner de
er, og tar dem for d veere absolutte sannheter. Buddha
underviser at absolutt sannhet ikke kan beskrives med
ord, at det ikke engang kan begripes gjennom 4 tenke
— men at de vise ma erfare det for seg selv gjennom

a praktisere meditasjon og se den «konvensjonelle
verden» for hva den virkelig er.

Kultivere: Foredle. A dyrke frem noe. Fremdyrkelse
av gode egenskaper og kvaliteter.

Morgen- og kvelds-samling: Resitering av tekster

og vers. Ofte med meditasjon for og etter.

Motvilje: (dosa) En av de tre mentale urenheter.
Enhver form for hat, sinne, aversjon og misngye.

Nibbana: (Sanskrit: nirvana) «Utslukning.» Dvs.
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utslukning av gradighet, motvilje og innbilning fra
sinnet, hvis resultat er frihet fra alt ubehag og lidelse.
Oppvakning. Opplysning. Det endelige malet for den
buddhistiske trening.

Opphoyde holdninger, de fire: (brabma-vihira)
Metta, eller velvilje & vennlighet — onsket om at en selv
og andre skal ha det godt; karuna, eller medlidenhet —
onsket om at en selv og andre ikke skal ha det vondt;
mudita, eller medglede — det at man gleder seg over

at en selv og andre har det godt; og upekkha, eller
sinnslikevekt — det at man aksepterer, uten hverken

a like eller mislike, at alle vesener, en selv inkludert,
opplever godt og vondt i samsvar med sine egne
handlinger, eller kamma. Sinnslikevekt gjor ogsa at

en er i stand til 4 ta avgjorelser som ikke er basert pa
gradighet, motvilje, innbilning eller frykt.

Oppmerksomhet: (z#7) Evnen til 4 holde sinnet
fokusert pa det man velger og observere. Ofte brukt
sammen med mental tilstedevarelse: oppmerksomhet
og mental tilstedevarelse Gati-sampajaiifia).

Oppmerksomhets-trening: Det i ove
oppmerksomhet og mental tilstedevarelse i alt en gjor
— enten man gar, star, sitter eller ligger.

Pali: Det gamle indiske sprik som de eldste
buddhistiske skrifter er nedtegnet pa, na bare i bruk
som skriftsprak og til religiose seremonier innenfor
theravada-tradisjonen (Sri Lanka, Thailand, Burma,
osv.). Pali er neert beslektet med Sanskrit. I theravada-
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tradisjonen hevdes det 4 vere det spraket Buddha selv
snakket.

Parami: Andelig fullkommenhet. Dyktige
adferdsmenstre opparbeidet gjennom mange liv

som dpenbarer seg som gode karakteregenskaper.

De omfatter: gavmildhet, moralsk selvbeherskelse,
forsakelse, visdom, innsats, talmodighet, sannferdighet,
viljestyrke, vennlighet, og sinnslikevekt.

Samsara: «Vandring.» Den uopplyste,
utilfredsstillende opplevelsen av livet. Den potensielt
evige rundansen av ded og gjenfadsel, eller syklus av
tfodsel og ded. En person som har nadd full oppvakning
har overvunnet samsara og blir ikke lenger gjenfodt.

Sangha: «Et fellesskap.» Det buddhistiske munke/
nonne-samfunn. Ogsa kort for «riya-sangha» — de edles
fellesskap; dvs. alle de personer som har nadd ett av de
atte trinnene mot full oppvakning.

Selvidentitets-syn: (szkkdya-ditthi) Det at man
innbiller seg at denne kroppen og disse mentale
prosessene er «en selv». Selvidentitets-synet blir
fullstendig oppgitt ved at man oppnar det forste
trinnet mot oppvakning, sotz-patti, eller «a ga inn 1
(nibbina-)strommen». Det er fire grunnleggende former
for selvidentitets-syn: Synet at «jeg» er (1) identisk med,
(2) finnes inne i, (3) er uavhengig av, eller (4) eier av

noen av de fem klamrings-kategoriene (se ovenfor).
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Sila: Dyd eller moral. Det 4 avsta fra verbale og
fysiske handlinger som er til skade for en selv og andre.
Brukes ogsd om de spesifikke regler som buddhistiske
munker, nonner, noviser og legfolk patar seg a folge.

Sinns-objekt: (Frammana) Enhver ting sinnet er
bevisst pa som felge av kontakt med en av de seks
sansene (oyne, orer, nese, tunge, kropp eller sinn).

Theravada: «De eldres lere.» Den eldste av tre
hovedretninger innen buddhismen. Sies 4 ha fatt

sitt navn i forbindelse med et rdd hvor fem hundre
oppvaknede disipler mottes for a stadfeste og enes om
hva som var Buddhas lere og treningsdisiplin (Dbamma
& Vinaya) kort tid etter Buddhas bortgang. Er i dag
mer eller mindre utdedd i sitt opprinnelsesland, India,
men utbredt i land som Thailand, Sri Lanka, Burma,
Laos, Kambodsja. Ogsa i vestlige land etableres det
fler og fler leg-grupper, samtidig som det stadig dukker
opp nye klostere innenfor theravada-tradisjonen. De
to andre hovedretningene er Mahdydna — «den store
vogna», og Vajrayina — «diamantveien», eller tibetansk

buddhisme.

Tilstedevaerelse, mental: (sampajaiina) Det 4 vere
mentalt tilstede i det en gjor. F.eks. det at man vet at
man apner en dor nar man apner en dor osv. Ofte brukt
sammen med oppmerksomhet: oppmerksomhet og

mental tilstedevaerelse Gati-sampajanina).

Urenheter, mentale: (ki/esa) Sinnsegenskaper
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som tilslerer sinnets klarhet og renhet og som forer
til at man skaper ubehag for seg selv og andre. De
kan inndeles i tre grunnleggende hovedkategorier:

gradighet, motvilje og innbilning.

Uvitenhet: (2v7jj2) Den grunnleggende uvitenhet
om sinnets natur, eller om de fire edle sannheter. Dvs.
uvitenhet om hva som er ubehag, hvorfor ubehag
oppstér (vi forarsaker det selv gjennom 4 begjere) og

hvordan vi kan forhindre at ubehag fortsetter a oppsta.

Visdom: (paniia) Evnen til 4 forstd ting som de
virkelig er. A forst de fire edle sannheter. Innsikt i
forgjengelighet, ubehag, og ikke-selv.

Wat: Thailandsk for kloster.

Andelig verdi(fulle handlinger): (puiiiia) Gode
gjerninger og «potensialet» som finnes i gode gjerninger.
Handlinger som akkumulerer god kamma, hvis frukter
er det vi opplever som lykke, behag og velvare.
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EN LITEN INTRODUKSJON TIL
BUDDHISTISK RESITERING

I skrivende stund finnes det ingen norsk versjon, sa vidt
oversetterne av denne boken vet om, av de tekstene som
blirbrukttilresiteringiden thailandske skogstradisjonen.
For likevel 4 kunne gi leseren et innblikk i hva som blir
resitert under disse morgen- og kvelds-samlingene, har
vi her satt sammen en orliten smakebit. Vel & merke
er ikke dette en direkte oversettelse fra den pali som
stair med fet skrift, men en oversettelse fra engelske
og thailandske resitasjonsboker. A skulle lage en egen
norsk resitasjonsbok krever bade tid og ressurser,
og forhdpentligvis kommer det noen med de rette
kvalifikasjoner som vil gjore det etter hvert. For en mer
utfyllende resitasjonsbok med engelske oversettelser,
og hvor du ogsa kan laere mer om pali-uttalelse, kan du
bespke www.watmarpjan.org
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Hvordan bukke

For du begynner, finn frem en matte eller et annet
underlag. Sitt med knaerne beyd under deg. Menn sitter
med tdballene i gulvet og baken pd halene; kvinner
sitter med vristen i gulvet og baken pa fotsdlene. Sett
handflatene sammen foran brystet, med fingrene samlet
og komfortabelt pekende oppover. Deretter hever du
hendene slik at tomlene bergrer punktet mellom gynene.
Boy sa overkroppen fremover og sett handflatene med
underarmer og pannen i gulvet; albuene parallelt med
kroppen og uten a lette pa baken. Hev kroppen til du
sitter tilbake i utgangsstilling med hendene samlet foran
brystet igjen. Gjor dette totalt tre ganger. Du har na leert
a bukke og er klar til a begynne resiteringen. Om du har
darlige kneer eller av andre arsaker ikke kan utfore dette
kan du gjore noe tilsvarende sittende i en stol.
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/fpm'ng

Araham sammasambuddho bhagava

Mesteren som foredlet sinnet og egenhendig nadde
fullkommen oppvakning;

Buddham bhagavantam abhivademi
Med =rbedighet bayer jeg hodet for Buddha.

(Bukk én gang)

Svakkhato bhagavata dhammo
Leren er av Mesteren inngdende forklart;
Dhammam namassami

Jeg boyer hodet til heder for Dhamma.

(Bukk én gang)

Supatipanno bhagavato savaka-sangho
Mesterens vel-praktiserte disipler;
Sangham namami

Jeg boyer hodet til heder for Sangha.

(Bukk én gang)
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Innledende byllest

Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassa

Hyllest til den edle og fullkomment oppvaknede
Mesteren.

Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassa

Hyllest til den edle og fullkomment oppvaknede
Mesteren.

Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassa

Hyllest til den edle og fullkomment oppvaknede
Mesteren.

Den trefoldige juvels egenskaper
(Buddha, Dhamma og Sangha)

Buddba (Den Oppviknede):

Itipi so bhagava Araham Sammasambuddho

Han er Mesteren som foredlet sinnet og egenhendig
nadde fullkommen oppviakning;

Vijjacarana-sampanno

Han har plettfri oppfersel og forstaelse;
Sugato

Han er fullbyrdet;
Lokavidu

Han er en som kjenner verden;
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Anuttaro purisadamma-sarathi

Han trener til fullkommenhet de som onsker a bli
trenet;

Sattha deva-manussanam

Han er lerer for bade guder og mennesker;
Buddho

Han er oppvaknet;
Bhagava’ti

Han er Mesteren.

Dhamma (Buddbas Leare eller Sannheten som ban oppdaget):

Svakkato bhagavata dhammo
Dhamma er av Mesteren inngdende forklart;
Sanditthiko
Tilstede her og na;
Akaliko
Tidlos;
Ehipassiko
Innbyr til & komme og se;
Opanayiko
Leder frem (til oppvéakning)
Paccattam veditabbo vinnuhiti

Og de vise kan bevitne den for seg selv.
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Sangba (Buddhbas oppvdknede disipler):

Supatipanno bhagavato savakasangho
De er Mesterens vel-praktiserte disipler;
Ujupatipanno bhagavato savakasangho
Som har praktisert rett;
Nayapatipanno bhagavato savakasangho
Som har praktisert til innsikt;
Samicipatipanno bhagavato savakasangho
Som har praktisert med hederlighet;
Yadidam cattari purisayugani attha
purisapuggala
Dette er de fire par, de atte slags edle mennesker.
Esa bhagavato savakasangho
De er Mesterens sanne disipler.
Ahuneyyo Pahuneyyo Dakkhineyyo Ajali-
karaniyo
Slike er verdig gaver, verdig gjestfrihet, verdig
ofringer, verdig erbedighet;

Anuttaram punnakkhettam lokassa’ti.

De gir anledning for uforlignelig godhet til a
oppsta i verden.
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Mettapharanam
Versene om altomfattende velvilje

Aham sukhito homi

Matte jeg bli lykkelig;
Niddukkho homi

Matte jeg bli fri fra alle plager;
Avero homi

Fri fra fiendskap;
Abyapajjho homi

Fri fra uvilje;
Anigho homi

Fri fra bekymring og angst;
Sukhi attanam pariharami

Og matte jeg oppna velvere i meg selv.
Sabbe satta sukhita hontu

Mitte alle vesener bli lykkelige;
Sabbe satta avera hontu

Matte alle vesener bli fri fra fiendskap;
Sabbe satta abhyapajjha hontu

Matte alle vesener bli fri fra uvilje;
Sabbe satta anigha hontu

Matte alle vesener bli fri fra bekymring og angst;
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Sabbe satta sukhi attanam pariharantu.

Og matte alle vesener oppna velvere i seg selv.
Medlidenbet:
Sabbe satta sabbadukkha pamuccantu.

Matte alle vesener bli frigjort fra alt ubehag og
lidelse;

Medglede:
Sabbe satta laddha-sampattito ma vigacchantu.

Og matte det velvere og de gode omstendigheter
som de allerede har oppnadd vare lenge.

Sinnslikevekt:

Sabbe satta kammassaka kammadayada
kammayoni kammabandhua kammapatisarana
Nar de handler ut fra hensikt, er alle vesener
eier av sin handling, og dens frukter vil de fa i
arv. Deres fremtid skapes av slike handlinger; er
tolgesvenn med slike handlinger; og handlingens
resultat vil bli deres hjem.
Yam kammam karissanti, kalyanam va papakam
va, tassa dayada bhavissanti.
En hvilken som helst handling utfert med hensikt,
enten hensikten er god eller ond, sd blir den sin
eiers arv.
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Abhinha-paccavekkhana-patha
Versene om de fem ting en ber paminne seg
selv hver eneste dag

[Jara-dhammombhi jaram anatito},”
(Jara-dhammambhi jaram anatita),

Min natur er a eldes; det er umulig & ikke eldes.
[Byadhi-dhammombhi byadhim anatitol,
(Byadhi-dhammambhi byadhim anatita)

Min natur er a bli syk; det er umulig a ikke bli syk.
[Marana-dhammomhi maranam anatitol,
(Marana-dhammambhi maranam anatita),

Min natur er a do; det er umulig a ikke de.
Sabbehi me piyehi manapehi nanabhavo
vinabhavo,

Alt som er mitt, alt som jeg holder kjert og er glad

i, vil for eller senere bli adskilt fra meg.

[Kammassakomhi kammadayado kammayoni
kammabandhu kammapatisaranol
(Kammassakamhi kammadayada kammayoni
kammabandhu kammapatisarana)

12 . o . . .
Menn resiterer det som stér i firkant-parentes og kvinner resiterer det
som stdr i parentes.
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Jeg er eier av min kamma, arving av min kamma,
skapt av min kamma, etterfolges av min kamma,
min tilverelse bygger pa min kamma.
Yam kammam karissami, kalyanam va papakam
va, tassa {dayadol (dayada) bhavissami,
Uansett hva slags kamma jeg gjor, enten det er
godhet eller ondskap, sa blir jeg denne kammas
arving.

Evam amhehi abhinham paccavekkhitabbam.

Dette burde vi alle paminne oss selv hver eneste

dag.
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Uddisanadhitthana-gatha

Versene om a tilegne og dele godhet

Imina punnakammena

I kraft av den godhet som jeg utretter;
Upajjhaya gunuttara

Matte mine gode leerere som viser vei,
Acariyapakara ca

de som har gitt meg kunnskap og de som har

hjulpet meg;
Matapita ca nataka

min mor og min far og mine slektninger;
Suriyo candima raja

Matte selv konge, méane og sol,
Gunavanta narapi ca

og alle gode ledere i verden;
Brahma-mara cainda ca

Fra de lykkeligste guder til onde krefter,
Lokapala ca devata yamo

himmelske vesen, dedens konge og de ander som
vokter moder jord;

Mitta manussa ca

Maitte enhver venn,
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Majjhatta verikapi ca

fremmed eller fiende;
Sabbe satta sukhi hontu

Matte alle bli lykkelige og tilfreds
Punnani pakatani me

og fa del i denne velsignelsen fra meg.
Sukham ca tividham dentu

Matte de fylles av den trefoldige lykke,
Khippam papetha vomatam

og innse det som aldri dor.
Imina puinakammena

I kraft av den godhet som jeg utretter,
Imina uddisena ca

og ved at jeg deler den med alle,
Khippaham sulabhe ceva

matte folgende snart ta slutt;
Tanhupadana-chedanam

begjaer og bindinger,
Ye santane hina dhamma

og alt ondt i sinnet.
Yava nibbanato mamam

Frem til jeg oppnar Nibbana,
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Nassantu sabbada yeva
matte jeg vende alle uvaner.
Yattha jato bhave bhave
Og i hvert ett liv,
Ujucittam sati-panna
madtte jeg ha et oppriktig sinn, med
oppmerksomhet og visdom,

Sallekho viriyamhina

matehold og energi.
Mara labhantu nokasam

Matte de morke krefter ikke gripe tak
Katufica viriyesu me

eller svekke min iherdighet.
Buddhadipavaro natho

Buddha er min @rverdige hjelper;
Dhammo natho varuttamo

Uten like er Dhamma min beskytter;
Natho paccekabuddho ca

Den enestaende Buddha er den opphoyde Mester;
Sangho nathottaro mamam

Hans edle disipler min stotte;
Tesottamanubhavena

Ved den suverene styrke fra alle disse,

198



Marokasam labhantu ma

matte morke og innbilning fordrives.
Dasapunnanubhavena

Med styrke fra de ti gode gjerninger,”
Marokasam labhantu ma.

la ikke Mara'™ fa noen mulighet.

3 Puiinakiriya-vatthu: Gode gjerninger; andelig verdifulle handlinger;
grunnlag for god kamma. De er som folger:

1. Danamaya: Gavmildhet og generositet.

2. Silamaya: Overholde treningsreglene og moralsk livsforsel.

3. Bhavanamaya: Mental utvikling og meditasjon.

4. Apacayanamaya: Ydmykhet og ®rbedighet.

5. Veyyavaccamaya: A hjelpe og stotte andre, enten det er smatt eller stort.
6. Pattidanamaya: Ved § tilegne og (mentalt) dele sin godhet; utvikle
velvilje for alle vesener.

7. Pattanumodanamaya: A glede seg over andres godhet; folge deres
eksempel.

8. Dhammassavanamaya: A motta undervisning i Dhamma eller lytte til
en sann lere.

9. Dhammadesanamaya: A undervise Laren eller lzere bort hva som er
sant og godt.

10. Ditthujukamma: A endre sitt vrangsyn og utvikle rett syn.

"4 Mara - Den onde.» Personifisering av ded og fristelse hvis vapen er den
selvsamme gradighet, motvilje og innbilning som finnes i alles uoppvaknede
veseners sinn. Overvinnes ved 4 fi «oye» pd ham og ikke lenger la seg lure av
hans knep (dvs., ikke la seg forlede av gridighet, motvilje og innbilning).
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Avslutning

Araham sammasambuddho bhagava

Mesteren som foredlet sinnet og egenhendig nadde
fullkommen oppvakning;

Buddham bhagavantam abhivademi
Med =rbedighet bayer jeg hodet for Buddha.
(Bukk én gang)

Svakkhato bhagavata dhammo
Leren er av Mesteren inngdende forklart;
Dhammam namassami

Jeg boyer hodet til heder for Dhamma.

(Bukk én gang)

Supatipanno bhagavato savaka-sangho
Mesterens vel-praktiserte disipler;

Sangham namami

Jeg boyer hodet til heder for Sangha.
(Bukk én gang)
(Bukk s tre ganger til)

SLUTT
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Ajahn Anan er buddhistmunk og kjent som en dyktig
leremester i den thailandske skogskloster-tradisjonen.
I «Frihet fra alt ubehag» introduserer han deg til
buddhistisk meditasjon og livsforsel. Selv om
undervisningen i boken forst og fremst sikter pa a gi
praktisk og lettfattelig veiledning i meditasjon, bergrer
den ogsd temaer ellers i livet, og det kan til og med
hende at det gir opp for deg at meditasjon og det
daglige liv kan veere en og samme sak. Du inviteres med
dette til & la deg inspirere, til 4 praktisere og til &
begynne ferden mot det potensialet for velvaere og
visdom som finnes inne i deg selv - til 4 begynne ferden
mot «frihet fra alt ubehagy.



