De Fyra Adla sanningarna enligt Theravada.

Forsta sanningen.

Allt 1 ménniskans livsvird, hennes medvetna liv, praglas av det hon upplever har ett slut. Det
finns ingenting som inte fordndras. Ingenting bestar. Att smérta och lidandet upphor ér ju
bra ,men samtidigt sa vet vi att lyckan och lusten upphor. Véar erfarenhet av livet dr ett langt
farvil (kan ocksé vara ett kort) till allt det vi dlskar gor att vi, &ven nér vi har det bra, oroar
oss och kédnner det dér strdket av sorg, hur linge skall det fa vara sa har bra. ?

Allt liv innebér lidande eller med Buddhas egna ord: Fodelse ér lidande, aldrande ar lidande,
sjukdom &r lidande ,att férenas det man inte vill ha &r lidande ,att inte fa det man vill ha ar
lidande.

Det ord pa Pali som Buddha anvénder for lidande &r Dukkha . Att korrekt aterge detta begrepp
pa svenska har visat sig vara svart. Det kan betyda, obehagliga kinslor, det kan betyda
otillfredsstéllelse. Det betyder dels fysisk lidande sdsom kroppslig smérta och sjukdom, dels
allmén otillfredsstéllelse ,en allmén kénsla av tomhet som man kan kidnna nér livet inte
motsvarar ens forvantningar.

Enligt Buddha finns det inte nagonting i livet som inte rymmer ett moment av plaga och
missrdkningar .Till och med den storsta glddjen innebér till sist en besvikelse, eftersom den
saknar varaktighet och forsvinner. For att komma till rdtta med Dukkha maste man till att
borja med vara realistisk och oforskréickt inse sanningen om livets harda villkor

Vi maste inse och ha den ritta uppfattningen (forstéelse, syn),att allt &r Dukkha. Det betyder
att allt innehéller lidande 1 den bemaérkelsen att ingenting bestar. Vi forsoker hélla fast vid det
som gor oss lyckliga. Vi férsoker hela tiden fd mer och mer och bittre av det vi strévar

efter .Aven vara forsok att undvika det som kan skapa lidande pa lang sikt gor oss. Vi méar
inte bra att dta for mycket. Men vi mar inte heller bra pa av att stindigt tdnka pa att inte &ta for
mycket. Livets verkliga mening finns inte i 4godelar och kan inte kdpas for pengar . Vi alla
sitter i samma bat.

Vi kommer att bli gamla, sjuka. drabbas av sorger och olika bekymmer. Vi maste lira oss att
se saker och ting som der. Vi maste inse/forsta. Att allt dr lidande ,inget ar bestaende och det
vi kallar for ett jag ar en illusion.

Den Andra Sanningen

Orsaken till lidandet, dukkha ,ar vart omitliga begér, var livstorst. Detta dr den andra delen av
diagnosen av ménniskans situation .Det &r fOr att vi hela tiden soker njutningar och forsoker
matta vara begir som vi lider och dessutom Okar vart lidande.

Sinnet (en term som hos buddhisterna betyder de fem sinnena och tdnkandet) dr uppfyllt av
jagets krav att bli tillfredstéllt. Darigenom blir det inget slut pa lidandet. Vi lever hela tiden 1
var livsvirld av krav, behov och jag fidngenskap. Vart sinne &r liksom en hund bunden vid
jagets stolpe. Sinnet springer runt ,runt for att forverkliga nagon slags frihets kinsla, men vi



blir hirdare knutna vid férankringen i jagets for varje vars vi springer, kopplet kinns allt
kortare

Vi kan sdga att ytterst dr det livstorsten som skapar ménniskans problem. Hon ar uppfylld av
begér efter det forgingliga. Med sin okunskap (Illusioner, vanforestéllningar, felaktig
uppfattning, sjdlvbedrégeri, missuppfattning) .Med hela sin varelse hanger hon fast vid livet
och dess lockelser, d4ven nér hon vet allt kommer att férdndras och tar slut .Denna bundenhet
vid livet gor att ménniskan samlar pa sig Kamma (Handlingar, med avsikt).,vilket i sin tur
leder till aterfodelse och nytt lidande.

Den Tredje sanningen.

Den tredje sanningen inleder terapin, behandlingen av vért tillstind .Den drar en logisk
slutsats. Om livstorsten &r orsak till lidandet sa maste livstorsten minska om lidandet skall
minska. Ménniskan méste ldra sig att hon inte nar frid och lycka pé annat sétt dn att forsoka
tona ner jagets dominans, dess diktatur over sinnet.

Lidandet existerar sé lange det finns livstorst.(begdr). Den som vill bli fri och lycklig maste
dérfor bekampa livstorsten och enligt Buddhas ldra dr detta mojligt. Genom att tdlmodigt
arbeta pa att sldcka begéren kan méinniskan forvandlas.

Till sist kan hon na frid och ro 1 sinnet, som inte ger upphov till ndgon ytterligare dterkomst
till denna vérld. Begér, hat och okunnighet, allt som har oroat och plégat, alla former av
bundenhet har da forintats. Detta tillstand kallas nibanna (Utslocknad, vindstilla)

Den Fjirde sanningen.

Vigen till befrielsen och lycka fran Dukkha dr att f6lja buddhas vég, den ddla attafaldiga
viagen. Buddhismens symbol dr ett hjul med atta ekrar, ldrans hjul som pekar ut for oss den
vag som kan leda till jagets utslocknade, dvs upptickten att jaget (eller en bestaende sjil, ego)
ar en synvilla i vart sinne.

Nibanna nér den som foljer medelvdgen som &r grundat pa de fyra sanningarna. Den ddla
attafaldiga viagen kan sammanfattas kort, &ven om det innebér ett program for livslangt
larande .Det dr den vdgen som kan befria médnniskorna fran lidandet.

Rétt uppfattning, rétt tanke, rétt tal, ratt handling, ritt anstringning, ratt uppmérksamhet, rétt
meditation (eller ritt koncentration).

Ratt uppfattning (forstaelse, synsétt) och Rétt avsikt (beslut, tanke) ar forutsattningen for att
kunna borja gé vdgen. Det du sdger och det du gor och tanker hérrdr ur insikten och tanken.

Rétt utkomst (livsforing) och Rétt anstrangning. Har med din langsiktiga inriktning att gora,
hir maste ldra dig olika tekniker och etiska (moralen) regler hjilper dig pd vigen. Avgorandet
for framgangen pa befrielsens vig dr ocksa de sista punkterna de om uppmérksamhet och
meditationen.

Ratt uppmérksamhet innebar att du koncentrerar pa nuet (hér och nu, att vara narvarande 1
denna stunden, i detta 6gonblick) och inte later det forflutna eller framtiden oroa ditt
tdnkande. Det som har hént har hdnt. Det som skall komma, kommer. Men just nu later du



sinnet bli helt uppmérksamt pa det som &r det varande 1 6gonblicket Inget fingar ditt jag, sa
att du borjar griva i1 varfor eller det hiande igar .Inte heller framtiden oroar dig .Du é&r helt i
nuet.

Det djupaste stadiet i R4tt Meditation/koncentration (forsjunkandet).ér knutet till det tillstdnd
som dr malet for hela terapin: Utslocknandet av jagets illusion och upphorandet av lidandet
.Den inre friden i ditt eget inre ar forutsittningen for frid mellan ménniskor och i samhéllet.
Buddhismens teknik nér det géller konflikt hantering hdnger ndra samman med de fyra ddla
sanningarna hos ménniskan.

Vi maste inse att alla levande varelser hor samman. Végen till befrielsen dr desamma for alla.
Nér en buddhist sdger att man skall dlska sin nésta sdsom sig sjdlv, ar orsaken att
medmaénniskan djupast sett ir jag sjélv. Innerst inne dr vi en och detsamma. . Vi alla sitter fast
1 samma bét.

En buddhist tycker inte synd om den som har det svért. Det skulle vara detsamma som att
stdlla sig sjdlv over och se ned pa den som lider. Ddremot kan en buddhist kdnna medlidande,
kdnna med den som lider. Genom att forsoka leva som man lar och f6lja den ddla atta faldiga
vigen kan buddhismen hjdlpa sina medménniskor. Den som foljer den ddla attafaldiga vigen
tjdnar som ett exempel och en inspiration for andra.
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