Att ga Buddhas vag

Inledning

Efter sin upplysning formulerade Buddha en vig som alla ménniskor,
som dr intresserade, kan f6lja for att uppna det han sjdlv hade funnit.
Det édr en vég och en livsstil for att leva ett lyckligt, harmoniskt liv med
4 problem och som slutligen leder till den sanna lyckan, total inre frid.

Denna vagen kallas ’den ddla éttafaldiga vagen” eftersom den
innehaller § olika steg som man behover ta till sig och 6va pa. Den
kallas dven for “medelvdgen” vilket syftar pé ett balanserat liv utan
Overdrifter, vare sig i lyx eller i sjdlvplageri. Vigen bestér av:

Forstaelse och insikt

1. Riitt forstaelse

For att 6verhuvudtaget borja gd Buddhas vég sa dr det vissa saker man behdver forstd. Det forsta dr
att vi sjilva bér ansvaret for vara handlingar och att vi kan vélja att gora saker som antingen ir goda
eller onda. Buddha tipsar om vilka handlingar som dr bra men varje person maste ocksa prova och
undersoka sjdlv for att se om det stimmer. Genom egna handlingar har vi formégan att skapa vér
egen lycka, att bli sjdlvstindiga och fa en inre styrka. Detta gor vi genom tréning, mental tréning.

Och det andra 4r att vi kan inte uppné niagon sann lycka eller frid genom att striva efter materiella
saker som bilar, stora hus eller en massa pengar. Alla dessa saker &r osikra, fordndras och kan tas
ifrén oss. For att verkligen bli trygga och sant lyckliga behover vi hitta ndgot som inte kan tas ifrén
oss, som varar for alltid, och som alltid finns med oss.

2. Riitt avsikt

Nér man har forstatt att ens egna handlingar kan leda till att man antingen stiller till en massa
problem for sig sjdlv och andra eller att de kan leda till att man blir lycklig och kan gora andra
ménniskor lyckliga sa beslutar man sig for att f6lja Buddhas rad.

Man vill inte ldngre skada ndgon annan utan forsoker hjélpa andra och vara till nytta. Man jagar inte
langre efter materiella ting utan man forsoker vara en generds person och hitta sin trygghet i sitt
inre. Man bestimmer sig for att forsoka utvecklas och bli en bittre manniska.

Moral och etik

3. Riitt tal

Man borjar akta sina ord si att det man sdger inte sdrar eller skadar andra manniskor. Man anviander
inte hirda ord, ljuger inte, forsoker inte splittra ménniskor och slutar prata strunt. 3
Istdllet forsoker man f3 sitt tal att bli mjukt och man séger det som ér till nytta, r
berdmmer andra, ger komplimanger, talar sanning, forsoker féra samman ménniskor Vind & 4
och sdger viktiga saker. e



4. Ritt handling

Man forsoker ocksa bete sig pa ett sitt som inte stéller till skada eller problem. For man inser att
detta leder till lycka for bdde en sjdlv och andra. Man slipper d4 angest och man blir mer harmonisk.
Man trinar sig pa och forsoker:

Att dva sig pa att inte doda eller sdra andra manniskor.
Att Gva sig pé att inte stjila.

Att dva sig pé att inte skada ndgon genom sin sexualitet.
Att Gva sig pé att inte ljuga.

Att dva sig pa att inte anvédnda alkohol eller droger.

S

5. Ritt forsorjning

Man forsoker ocksa forsorja sig pa ett drligt och hederligt sitt som inte utnyttjar eller skadar andra
eller en sjédlv. Man forsoker gora ritt for sig. Till exempel undvika yrken som:

Slaktare.

Handla med slavar eller prostituerade.

Handla med vapen.

Handla med gifter.

Handla med alkohol eller droger.

e

Meditation

6. Rétt anstringning

Man behover ocksa anstringa sig for att utveckla goda egenskaper och gora sig av med sina déliga
sidor. Att forsoka bli en mer forstdende, medlidande och kéarleksfull person. Att bli en visare
manniska. For att kunna gora detta sa kan man inte bara sitta i soffan utan det krdvs att man lagger
ner energi och anstrénger sig. Att verkligen ldgga tid pé att utvecklas mentalt och andligt.

7. Ritt uppmiarksamhet

For att komma till riatta med vara problem och utvecklas behover
man uppmérksamma hur saker och ting verkligen &r. Vi behover
sjdlva se sanningen. Detta gors 1 meditation genom att
uppmérksamma hur saker och ting fordndras, hur de inte kan ge oss
nagon slutlig trygghet, att vi inte har full kontroll 6ver dem och att
se igenom véra falska idéer och déliga vanor. Detta dr nodvéindigt
for att forsta vad lycka &r och sluta leta efter lyckan i1 saker som inte
kan gora oss lyckliga. Och istéllet hitta en sann lycka i vart inre.

8. Riitt koncentration eller stillhet

For att uppleva glddje och for att kunna se saker som de verkligen ér
behover ens sinne vara stilla och lugnt. Detta uppnar man genom att
koncentrera sig 1 meditation. Da kan man uppna en stillhet som gor
att man kan se saker tydligt och forsta hur de fungerar. Genom 6vning blir ens tankar mer och mer
stilla och man kan borja se verkligheten med en storre klarhet.

Avslutning

Niér vi upplever den balans (sinnesro, harmoni) som kommer ur detta sétt att leva sa kan man fa en
liten glimt av vad nirvana eller upplysning ar for nagot, det ar det som ar lycka. Den som
praktiserar den ddla attafaldiga vigen varje dag kommer att bli en mycket lycklig ménniska!

Av Tobias Heed och Dietmar Dh. Krohnert, Malmo 2011
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