Malmo 4/6.01.

De fyra adla sanningarna.

Att skriva om de fyra ddla sanningarna kanske inte &r sé latt men jag skall gora ett forsok.
Varje géng jag ser en bild av ett hjul med de atta ekrarna sa tdnker jag pa falgen som bildar en
cirkel som dr symbolen for det odndliga, varlden som helhet. Dessutom ar falgen i rorelse.
Medan navet forblir i vila. Falgen repsentera darfor inte endast odandligheten, utan ocksa den
odndliga rorelsen. det odndliga kretsloppet av fodelse och dod.

Det inte upphorande samsara. Samara Sversitts ofta missvisande med kretsloppsvarld,
respektive fenomenvérld. Men samsara ér inte en vérld i en objektiv bemérkelse, utan den
varld som en oupplyst ménniska subjektivt erfar.

Nibbana som &r dess motpol &dr darfor varken en ort eller en metafysisk princip, utan
upplevelsetillstdnd hos en fullkomligt upplyst varelse som lidelsefritt kan se virlden som den
ar. Sa erfars nibbana som befrielsen fran hat, girighet och vanforestallningar, samtidigt som
man ar uppfylld av en grinslés medkinsla med alla levande varelser som &r insnérjda i
kretsloppet av fodelse och dod.(Lama Govinda, Tankar om Buddismen.)

Men samsaras varje punkt star genom ekrarna i forbindelser med den vilande mitten, navet.
Navet symboliserar & sin sida befrielse, upplysning, nibanna dér alla begir kommer till ro.
Ekrarna representerar vigarna som leder fran samsaras rastlosa rorelse till forverkligandet av
den frid som &r nibanna.

I en park utanfér Benares (Varanasi) holl Buddha sin forsta predikan. Denna
Bennarespredikan &r bevarad. Den é&r lika viktig for Buddismen som Jesus Bergspredikan dr
for kristendomen

Buddha sammanfattade sin lara i fyra punkter. Dess fyra ddla sanningar som utgér vad man
skulle kunna kalla Buddhas diagnos av ménsklighetens sjukdom utvecklade i enkla former.

Allt ar lidande/otillfredsstéillelse.

Buddha forsta ldrosats dr att manniskans liv ér fyllt av otillfredsstéllelse. Ytterst dr hela
tillvaron ett enda lidande/otillfredsstéllelse. Ingen kan bestrida att existensen for med sig
mycket lidande for alla ménskliga varelser. Det géller oss alla &ven om vi r friska och for en
tid tycks leva ett lyckligt liv. Vi drabbas av oro, angest, sjukdom och andra bekymmer. Vi
aldras, forsvagas och dor

Allt som vi sétter virde pa glider oss ur hinderna .Det &r lidande. Livet priglas av begér och
langtan men vi far inte det vi onskar, nar inte fram till bestdende lycka som vi innerst inne
soker. Vi upplever sorg och saknad och ibland fylls vi av hat och vrede. Detta dr ocksa
lidande som leder till en massa bekymmer.

Sinnlig njutning och gliddje ar bara bedrigliga blandverk. Det dr en lycka som snart overgar
till besvikelser och tomhet. Rikedom, makt och &ra ger inte livet ndgon verklig mening. Att
jaga efter sddant okar besvikelserna. Det 6kar bara



otillfredsstéllelsen, lidandet. Det ord pa pal/i som Buddha anvénde for lidandet ar dukkha. Att
korrekt aterge detta begrepp pa svenska har visat sig vara svart. Det betyder fysisk lidande
sasom kroppslig smérta och sjukdom, dels allmén otillfredsstillelse, en kidnsla av tomhet som
man kan kénna nér livet inte motsvarar ens forvantningar. For att komma till ritta med
dukkha méste man se till att borja med att vara realistisk och forskréckt inse sanningen om
livets harda villkor.

Vad ar lidandets orsak ?

Livet och lidandet upphor inte i och med att kroppen dor. I Buddhas hinduistiska omgivning
var tron pé sjilavandring en sjdlvklarhet. Ockséd Buddha var 6vertygad om att doden innebar
en Overgédng till en ny kropp. Lidandet fortsétter 1 en trostlos kedja av aterfodelser. Varfor ?

Det ar livstorsten som driver fram aterfodelsen, menade Buddha. Det dr begéren, langtan
efter tillfredsstéllelsen, torsten efter sinneslust och fortsatt liv som resulterar 1 aterfodelse.

Mainniskan vill gérna visa sig duglig, bli rik och fa inflytande. Hon vill 4stadkomma nagot
stort och gora det mesta mojliga av sitt liv. Buddha menade att det ar livstdrsten som dr den
egentliga orsaken till Otillfredsstéllelsen och lidande.

Vi lever hela tiden 1 vér livsvérld av krav, behov och jagfdngenskap. Vart sinne &r liksom en
hund bunden vid jagets stolpe. Sinnet springer runt, runt for att forverkliga ndgon slags
frihetskdnsla, men vi blir bara hardare knutna vid férankringen 1 jagets for varje varv vi
springer. Kopplet kénns allt kortare. Det &r den andra delen av diagnosen av ménniskans
situation.

Hur kan lidandet upphivas.

Genom att genomskéada egocentriciteten, livstorsten, sd kan man besegra och utplana lidandet.
Ett sdtt ar att ddmpa, minska, forsvaga livstorsten (begiret) det gér man genom insikt om de 4
ddla sanningarna.

Den ménniska som nar den slutliga visdomen blir ocksé fri frén sinnenas lockelser. Hon
binds inte ldngre av tillvarons begér och hennes torst till livet finns inte mera. Dé kan
aterfodelsens kedja klippas av.

En ljuslaga slocknar om den inte far syre. Pa samma sétt slicks alla begér nér livstorsten
(egocentriciteten)upphor. D& har ménniskan nétt malet. Hon kan da uppleva fullstindig frid,
ar beroende av all yttre, ar fri fran alla 6nskningar. All hat och okunnighet ar borta och det har
ersatts med kérlek och insikt och efter ddden gar hon slutligen in i den slutliga nirvana. Man
kan sdga att lidandet existerar sa ldnge det finns en livstorst .Den som vill bli fri méste
bekédmpa livstorsten och enligt Buddha sa dr det mojligt.

Genom att tdlmodigt arbeta pd att slicka (Kvéva, bli herre 6ver, dimpa, besegra) kan
ménniskan forvandlas. Tillsist kan hon né den inre frid och ro i sinnet som inte ger upphov till
nagon ytterligare dterkomst till denna vérld. Hat, begér och okunnighet. allt som oroar och
plagat, alla former av budenhet har da forintats detta tillstand kallas for nibanna

Den tredje sanningen (om lidandet, otillfredsstéllelsen) inleder terapin, behandlingen av vart
tillstdnd. Den drar en logisk slutsats. Om livstorsten &r orsak till lidandet s maste livstorsten



minskas (reducera, forsvagas) om lidandet skall minska. Ménniskan méste ldra sig att hon inte
nar frid och lycka pa annat sétt dn att forsoka tona ner jagets dominans, dess diktatur over
sinnet.

Nibbana

Malet for alla Buddhisters strdvan dr nibanna. Det dr ett sanskritord som kan dverséttas med
utslocknande. Nar livstorsten slocknar upphor kamma (handlingar).Man jamfor med hur en
ljuslaga blases ut eller sldcks, nér brinslet har tagit slut. Egentligen kan nibbana inte beskrivas
Det dr ndgot bortom liv och

Dod, ndgot som var fantasi inte kan forestélla sig.

Bist kan nibbana karakteriseras med negativa termer — icke det eller det, ndgot outsigligt,
nagot odtkomligt. Det &r befrielsen fran lidande, frdnvaro av allt som tynger och férnedrar oss
1 denna varld. Man far inte tro att minniskan ar forintad eller utplanad i nirvana tillstandet.
Det anses vara en vrangbild.

Trots att nibbana i sista hand ar ett 6verjordiskt tillstdnd anses munkar, nunnor och vi som
utovar dhamma kunna uppna en liten glimt av det redan i detta liv.

Buddha sjilv gjorde det efter upplysningen men avstod for ménniskornas skull fran att ga in 1
den slutliga friden bortom ddden, det sk. parinirvana.

I mer folklig buddhistisk fromhet tinker man sig nibbana som en tillvaro i glddje och
lycksalighet. Manga mahayana buddhister drommer om att komma till ett paradis i vést. For
att komma dit s ber man Amithaba, en Buddha som for sina anhéngare i frilsningens skepp
over sorgernas till hans paradis. Amithaba betyder det grinslosa ljuset och han symboliserar
medkiénsla och vishet.

Som jag skrev innan. S4 dr det svart att beskriva nibbana, utslocknande pd ett tydligt sétt. Vi
kanske kan anvianda Buddhas bildsprak. Nibbana innebir att aterfodelsens kretslopp kan
brytas. De karmiska krafterna som vi skapar upphor och ringarna pa vattnet som stor
vattenytans lugn upphor. Vad ér det som dterfods om det inte finns négon sjdl som dr odddlig
och aterfods 1 en ny kropp. Vad ér det som aterfods om jaget dr en bedriglig konstruktion?

Om en individuell ljusldga tinder en ny ljuslaga, dr det d& samma l4ga eller en ny? Om en
ljuslaga standigt fortplanta sig i nya ljuslagor, nya fyllda av dukkha (lidande),spelar det nagon
roll om vi kallar det samma 14ga eller olika lagor?

Man kan spekulera hur mycket som helst om det var inte Buddhas avsikt. Vi méste arbeta
med de fyra ddla sanningarna. Den inre friden i ditt eget inre ar forutséttningen for yttre frid
mellan ménniskor i samhéllet. Buddismens teknik nir det giller konflikthantering, hdnger
nira samman med de fyra ddla sanningarna.

Viigen till att upphéiva lidandet.

Hur skall man leva for att utpléna livstorsten och for att nd nirvana. Buddha varnar for de tva
ytterlighets vigarna som han sjélv har provat pd. Att leva i sinnlig njutning ar lagt och
ovardigt. Det &r en helt fordarvlig vag. Att leva i askes och plaga sin kropp ar lika felaktigt.
Det okar bara lidandet. Det 6kar bara lidandet och leder inte till insikt och frihet Den ritta



vigen, dr mittens vdg. Den som Buddha sjélv provade till sist. Han gav namnet den ddla
attafaldiga vdgen. Den skidnker ro och visdom. Den leder fram till upplysningen och for till
nirvana. Nibbana nar den som f6ljer medelvigen som dr grundat pa de fyra sanningarna

Den brukar ocksé kallas for den ddla attafaldiga vigen eftersom den ar forsedd med atta
vagvisare som pekar mot mélet. Dessa dr Rétt uppfattning (forstaelse, synséatt) Ratt avsikt
(beslut och tanke) ,Rétt tal, Rdtt handlande, Ratt utkomst ( livsforing,) Rétt anstrdngning, Rétt
uppmarksamhet, Ritt meditation (koncentration)

Enligt tradition ritade Buddha ett hjul p4 marken med hjilp av ett risgryn nir han holl sin
Benarespredikan. Hjulet med de atta ekrarna, ldrans hjul, har blivit buddismens vanligaste
symbol. Tanken méste vara att Buddhas ldra rullar genom vérlden, undervisande om den ddla
attafaldiga vagen fOr att befria ménniskorna frin lidandet.

Den édla attafaldiga vdgen om man foljer den i tankar, ord och handlingar s& framkallar det
en hilsobringande livssyn. Man kan sédga att den ddla attafaldiga vigen ar Buddhas
grundlaggande formulering av séttet att befria sig fran den svaghet och begrinsning som beror
pa att man identifierar sig med sin kropp.

De atta vagvisare som skall upphéva lidandet dr genom att avsloja de falska viarden och ge en
ratt insikt om livets mening.

1)Forst sa maste man inse klart var felet ligger.2)Darpa beslutar sig for att bli helad.3)Man
maéste tala och (4) handla pa ett sddant sitt, att man strévar efter att bli helad.5)Det yrke man
utovar far inte komma 1 konflikt med végen och hélsan.6)Denna terapi maste skrida framét
med jdmn hastighet, det tempo man orkar hilla.7)Man maste hela tiden ha helandet i sina
tankar.8)Léra sig meditation for att uppna det djupa sinnet.

Jag skrev innan Fullkomligt istéllet for Rétt nér jag skulle beskriva den ddla attafaldiga vigen.
Enligt Lama Govinda sé betyder ordet samyak, fullkomligt (men dven rétt). Det rétta ordet
forbises ofta och genom att man har dversatt det med det uttryckssvaga och diffusa ordet rétt,
har man gett en bismak av dogmatiskt moralism, som &r buddistiskt tinkande helt frimmande.
Vad en person tycker &r ritt, kan te sig helt fel for en annan.

Samyak har en mycket djupare och entydigare innebord. Det betecknar fullkomligt,
fullstandigt, helhetligt hos en handling eller hallning. Det &r alltsd motsatsen till nagot som
sker halvhjirtat och som darfor dr ofullstandigt eller ensidigt. En samyak-sambuddha ér en
fullkomlig, hel fullstdndigt upplyst och inte nédgon rétt upplyst.

Den adla attafaldiga vigen.

Rétt/fullkomlig uppfattning (forstéelse, synsitt).
Det innebér, insikt om tillvarons rétta natur och de moraliska lagar som hérskar diri (orsak
och verkan) och forstaelsen om de 4 ddla sanningarna.

Rétt/fullkomlig avsikt (beslut, tanke).

Det innebdr att man skall stéva efter att behélla och utveckla positiva tankegéngar .Det skall
inte vara tankegangar som bestér av hat, begér, svartsjuka, likgiltighet osv...... utan man skall
forsoka utveckla osjélviska tankar, praktiseras medkénsla och visdom for sina medménniskor



och allt annat i detta universum. Med andra ord att man skall vara fri frdn begir och onda
tankar.

Ratt/fullkomligt tal
Det innebdr att man undviker 16gner, harda ord och tomt prat. Man skall tala sé att ord ej ér
fals

Ratt/fullkomlig handling.

Det innebér att man avstar fran att avsiktligt doda eller skada ndgon levande varelse. Det
innebér ocksa att man inte skall stjdla och att vara sin partner trogen, med andra ord inte bega
dktenskapsbrott.

Raétt/fullkomlig utkomst ( livsforing)

Det innebér att man fortjanar sitt uppehélle utan att doda nagot levande. Det finns visa yrken
som man inte kan utéva om man vill f6lja den ddla é&ttafaldiga vigen. Man kan inte vara
slaktare, arbeta som militér eller ha ett yrke som sysslar med miljoforstoring.

Raétt/fullkomlig anstrangning.

Det innebér att man anstringer sig for att dvervinna och undvika déliga handlingar, bdde
mentalt och fysiskt och att befrimja och vidmakthalla inre frid och visdom. Med andra kan,
ovénliga, forargelseviackande eller lttsinniga........ Man skall 6va sig pé att hélla sig till
sanningen, prata milda, lugnande och visa ord. ord att bekdmpa det onda och striva efter att
standigt gora det rétta. Nar jag tdnker pa fullkomlig anstringning s tinker jag pa
Sammappadhana som innebar de 4 anstringningarna....... som jag skrev i min avhandling den
16/4.01.

Rétt/fullkomlig Uppmairksamhet.

Det innebér att man ar uppmérksam pa att sinnet aldrig slappnar av vi maste alltid vara vakna
pa i allt vad vi tinker, sdger och gor. Vi maste vara uppmirksamma pa de 3 kiannetecken som
livet bestar av. De &r obestdndighet, lidande (otillfredsstéllelse) och att vi inte har en
permanent, oforanderligt sjil, ego. Nar jag tanker pa fullkomlig uppmérksamhet sé tinker ja
pa sattipatthana...... som jag skrev i min avhandling den 16/4.01.

Rétt/fullkomlig meditation(koncentration)

Det innebér att man genom olika metoder forsoker forsdnka sig sjdlv i allt djupare
koncentration till en plats (att man upplever att man ar ett) dir det rader fullstdndigt ro och
upphdjd klarsyn.

Det dr genom meditation som vi ménniskor kan né den slutliga upplysningen .For att nd
upplysningen s& bor man utveckla en meditation som riktas mot moraliska och
hélsobringande objekt och som alltid forbind med fullkomligt insikt, fullkomligt anstrdngning
och fullkomlig uppmairksambhet, enligt Lama Govinda.

Den ddla attafaldiga vigen bestar av visdom och att bli medveten (Panna, steg 1 och 2) Etik,
(Sila,3 till 6) Meditation (Samandhi, steg 7 och 8:a).

Den édla attafaldiga vdgen ér en rittfardighetens, den mentala traningen och visdomens vig.
Det ér den inre sjdlvkulturens. den inre framatskridandets vdg. Framsteg i moralisk och andlig
renhet och att skaffa sig insikt kan man aldrig nd med enbart yttre fromhet, ceremonier och
sjdlviska boner.



Buddha sa sjdlv. Varen eder eget ljus, varen eder egen tillflykt, sok ingen annan tillflykt. Lat
sanningen vara eder ljus ,l1at sanningen vara eder tillflykt, sok ingen annan tillflykt.

Redan en nyborjare kunde enligt Buddhas mening ta de sex forsta stegen. Han kunde léra sig
tanka och tala med varsamhet och sanningsenlighet, folja de grundldggande moraliska buden,
fortjéna sitt uppehélle pa ett sddant sétt att han inte fornedrade sig sjdlv och andra.

Konsekvent striva efter det mal som anges med de bada sista stegen. Nar man genom allt
djupare meditations dvningar forvarvat uppméirksamhet och sjalvbehirskning, medfor det till
en stilla frihet fran jagets oberdkneliga fladdrande drifter och nyckfulla begér.

Nér man har ernétt den slutliga befrielsen fran egoistiska tankar och dnskningar. sa har den
som gatt den ddla attafaldiga vigen ofelbart brutit genom vardandets dndlosa kretslopp.
Nibanna ,det yttersta malet. den osjélviska frid som Overgar allt forstdnd, skulle da ligga inom
rackhall.

Sammanfattning.

Buddha sammanfattade det han kom pa i och med sin upplysning i de fyra ddla sanningarna.

1) Allt leder till otillfredsstéllelse ,lidande.
Att dlska ,hata ldngta osv....... allt leder s& sméningom till otillfredsstillelse.

2) Orsaken dr begéret (Livstorsten, egoismen)
Vi lider for att vi begér och vill ha och lankar efter sa mycket.

2) Sléack begéret sa slipper du otillfredsstillelse.
4) Ga den ddla attafaldiga védgen sé slacker du begiret (genomskadar det, besegrar det).
Man kan sammanfatta denna metod i tre punkter.

Rétt/fullkomlig uppfattning (forstdelse och avsikt) innebér att man ldr sig buddismens
tankegangar

Rétt/fullkomlig levndadsitt, vilket innebér att man lever enkelt och foljer regler som att inte
ljuga ,doda, vara otrogen, stjdla. Regler som vi kdnner igen fran néstan alla vérldens
religioner.

Rétt/fullkomlig meditation, vilket innebér att man lér sig en meditations metod som hjélper en
tomma medvetandet pa hat, begir och okunnighet....och sedan fylla det med medkénsla
,medglddje, medlidande och jamnmod frihet fran egots begransningar sé att vi kan ge kirlek
till allt levande.

Dhammamitra.
Malmo 17/6.2001.

Uppdaterat den 5/11.2010.

Dietmar.Dh Krohnert.
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