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Kapitel 1— Om lycka

Hej! Tack for att du borjar ldsa den hiar boken. Som du redan har
markt finns det inget forord. De flesta ldser inte sant i alla fall. Och
boken édr mer att betrakta som ett brev fran mig till dig. Det betyder
bland annat att inte jag heller vet exakt vad den kommer att
innehalla. Jo, jag vet ju forsts vad jag vill fi fram! © Men exakt
hur det kommer till uttryck far visa sig under resans gang. Jag har
skrivit ritt manga bocker. Men det har aldrig gétt till s& hir. Fast
jag kan inte lingre skriva pa det gamla sittet. Aven detta far kanske
sin forklaring senare i boken?

Hur som helst innebdr det hdr skrivsdttet att manga saker
kommer igen vid olika stdllen. Det blir sa ndr man ska forsoka
skildra helhet. Genom att visa samma sak ur olika vinklar och i
olika sammanhang, kommer forhoppningsvis s& smaningom en
forstaelse, som gor att det “’klickar till”!

Det handlar om att bli lycklig!

Vad dr det alla ménniskor strdvar efter 1 livet? Jo: att bli
lyckliga. Allt, precis allt, gar ut pa det. Du vill ha pengar, mycket
pengar, for da kan du bli lycklig. Eller? Du vill triffa den rétta eller
den rétte. Du vill ha bra utbildning. Du vill ha kunskap. Du vill ha
en bra bil. Du vill bo bekvimt pa en mysig plats. Du vill ha barn.
Du vill kunna resa till exotiska ldnder. Du vill bli berémd. Du vill
bli en ”bittre” minniska, en som lever pa ett hogtstiende moraliskt
och etiskt sdtt. Men du vill ocksd njuta av god mat, sex och
naturupplevelser.

Blir du lycklig om du far allt det dér? Tja, kanske allra forst. Vi
har olika onskningar, men vi har dven sadant som vi till varje pris
vill undvika. Det dr ju ocksa ett slags onskningar forstds, men med
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omvint fortecken. Vi Onskar kanske att vi skulle fa ett intressant
jobb med bra 16n. Och vi gér in for att forverkliga det. Om vi
verkligen vill, dr det kanske inte sa svart? Okej, okej, for manga
kan det verka néstan omdjligt — darfor att vi har olika dnskningar
och riadslor som fajtas med varandra. Och det har ocksa betydelse
vilka val du har gjort tidigare i livet.

Men 14t oss 1 alla fall anta att just du har fatt det dar vélbetalda
jobbet som du ville ha. Ar du glad? Javisst! Ar du lycklig? Kanske
till och med det, i alla fall i boérjan. Men med tiden bleknar lyckan.
Wow-kénslan forsvinner. Du vénjer dig vid att ha mer pengar och
att kunna betala dina rdkningar. Det Gvergar fran att vara nagot
fantastiskt till att bli ndgot sjdlvklart. Men ett arbete handlar inte
bara om den 16n man far. Du kanske ocksa i bdrjan trivdes jattebra
med dina uppgifter. Och dina arbetskamrater.

Aven dir sker gradvis en forindring. Visst kan det fortfarande
vara ett inspirerande arbete och ett gott samarbete med andra. Om
du har tur! A andra sidan: gor det dig lycklig? Gor det att du inte
ndgonsin ldngtar efter ndgot annat i ditt liv? Eller varfor vill du
fortfarande ha en ny partner? Eller en sommarstuga? Eller nyare
bil? Eller flera barn?

Sanningen dr — for ndstan alla méanniskor — att det inte uppstér
nagon varaktig lycka genom nagonting som kan uppnas i det yttre.
For resten: stryk ordet “nédstan”! Om det finns ndgot som kan kallas
“varaktig lycka” 6ver huvud taget (och det gor det), s kommer den
ndgonstans inifrdn oss sjdlva. Jag vet att det ddr “ndgonstans” &r
minst sagt ... tja, luddigt. Men hela den hir boken kommer att
handla om vad det dr och hur du kan upptéicka det, vara med det,
vara i det — kort sagt: vara det!

Nu undrar du kanske: Hur kan det komma sig att vi 6ver huvud
taget blir glada och lyckliga 6ver ndgot i det yttre, om det dnda inte
finns ndagon lycka dér? Forklaringen ar att det bara verkar som att
lyckan kommer utifrdn. Nér vi onskar ndgonting véldigt intensivt,
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finns det samtidigt en rddsla inom oss att vi inte ska fa det vi vill
ha. Detta gor att vi upplever ett slags lidande over att vi inte har det
dar vi onskar oss — och kanske aldrig kommer att fa heller!

Den déar riadslan, oron, lidandet, hindrar oss att ha kontakt med
vart inre jag, dir lyckan finns. Vi har helt enkelt for mycket
orostankar 1 vért sinne, och vi dr Overtygade om att den enda
16sningen &r att vi fr var 6nskan uppfylld. Nar s detta sker, kan vi
antligen slappna av. Puh! Vi behover inte oroa oss léngre,
atminstone inte just da. Den oro, rddsla och lidande som horde ihop
med var onskan &dr borta. Och den inre lyckan far chansen att lysa
fram! --- Tills vi hittar ndgot nytt att dnska oss och oroa oss for!

Forr eller senare kommer méinniskor fram till en skiljevég i livet
(eller 1 nista liv, eller ndsta ...). Det dr ndr vi slutligen inser att
oavsett hur mycket vi anstranger oss, kommer vi 4nd4 inte att hitta
nagon varaktig lycka “dérute”. Men kanske har vi énda upplevt att
vid vissa, séllsynta tillfdllen har det infunnit sig en fantastisk frid 1
vart sinne. Ménga upplever detta ute i naturen, dir det kan finnas
en speciell stillhet.

Kanske har du suttit vid en liten sj6 strax fore solnedgéngen?
Vattnet var helt spegelblankt och det var i princip helt tyst. Om du
lyssnade noga, kunde hora ditt eget blod brusa i tinningarna. Man
kan sdga att tystnaden var “kompakt”. Vissa ménniskor tycker det
dér dar obehagligt, eftersom de har sa mycket orostankar inom sig,
och de kommer plotsligt upp till ytan. Jag kallar det "orostankar”
men egentligen kan det handla om obearbetad sorg, ilska, saknad,
rastloshet, otillracklighet och mycket annat. Det finns inget som
skapar sa mycket destruktivt tinkande som olika former av ridsla,
sorg och vrede (vilket egentligen 4r samma sak).

Andra minniskor njuter i fulla drag av den hér stillheten, nir de
kommer i1 kontakt med den. Den yttre stillheten harmonierar med
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den inre stillheten, och utan forvarning ar det som att alla
pusselbitar ramlar pa plats. Vi vet att s hir ska livet vara. Men vi
forstar bara inte hur vi ska kunna ha det med oss i vardagen.
Kanske tdnker vi dd att vi far ndja oss med sldana hér
”andningshal” for att fylla pa var energi, sa att vi orkar med allt det
andra i livet. Manga géanger ar det just darfor vi vill ha ett fritidshus
pa landet, men det for 1 sin tur med sig forpliktelser och annat som 1
vérsta fall kan viga upp glddjen som vi far ut av att vistas dér.

Vi borjar oroa oss for att taket behover tdtas eller ldggas om,
baten maste malas och vdgen till omradet maste lagas. Vi dr nu
kanske med 1 styrelsen for végforeningen? Ja, och sd kanske
skogen bakom tomtgrénsen snart kommer att huggas ner? Vem vill
koppla av alldeles intill ett kalhygge? Kan det forhindras pa nagot
sédtt? Grannen pa tomten intill har skaffat hund, som skiller sa fort
ndgra sjofaglar visar sig. Och egentligen nir som helst. Sjutton vet
vart friden som vi forst upplevde, har tagit vigen ndgonstans?

Nu har vi nétt den gridns, dir vi inser att den inre stillheten
méste kunna upplevas utan att vi dker pd semester, sitter vid en sjo i
solnedgangen, strovar i skogen och lyssnar pa faglarna, eller vad vi
nu haft for metod tidigare. Det &r nu som du kanske blir intresserad
av att meditera, g pa yoga, prova frigorande andning, fa energi
genom s. k. diksha (handpéldggning) eller ndgot liknande.

Samtidigt har du blivit mottaglig for den hjilp som den hér
boken kan ge dig. Du har insett foljande:

* Varaktig lycka kan inte uppnds genom négot i det yttre

* Samtidigt ar inte heller obehagliga kinslor orsakade av
ndgot 1 det yttre (Smaka pa den!)

* Det finns stillhet och ro inom dig och under gynnsamma
omstandigheter kan du na den

Det finns en mangtusenérig kunskap, Vedanta, som handlar om
hur du hittar ditt inre sanna jag. Vi kan kalla det for “’sjilvet”. Och
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det &r inte bara du som éar sjilvet. Sjélvet dr allt. Ja, jag vet, det dr
svért att forsta till en borjan, men nér vi stingt av oss fran sjilvet,
ser ju allt 1 livet ut att vara uppdelat i motsatser. Du och jag. Mina
tankar och det som pédgar “dirute”. Nu och da. Ja, dven tiden
kommer in i1 det hir. Den enda tid som finns 4r “nu”! Men det
aterkommer jag till.

For ovrigt: Som du kanske redan har forstitt dr det hér inte en
bok, dir det ibland star ”Mer om detta kommer pa sidan 272” - inte
ens “Jag skriver mer utforligt om det i1 kapitlet om kirlek”. Jag vet
namligen inte just nu vad eller var saker kommer att std. Men jag
vet vad mitt budskap till dig dr! Och jag kommer att formedla det
pa ett eller annat sétt.

Vedanta ar sanskrit och betyder “’slutet pa kunskapen”. Det ska
tolkas som “den kunskap som innebdr slutet pd sokandet efter
kunskap”. Vedanta dr inte nagon sarskild skrift och det ar inte heller
nagon speciell filosofi eller tro — 4ven om det ibland har framstillts
sd. Vedanta dr kunskap om hur vi blir lyckliga. Men det 4r inte
kunskap om hur vi gor for att uppnd lyckan. I stdllet dr det
kunskapen — eller kanske ska vi sdga “kdnnedomen” — 1 sig sjilv
som gor oss lyckliga. Vad Vedanta ér har framfor allt beskrivits i
upanishaderna, som ar ett slags efterskrifter till de urgamla
vedaskrifterna 1 Indien. Det finns ocksa i Bhagavad Gita (Herrens
Sang) och 1 ndgot som kallas Brahma Sutras.

Men trots att kdllorna till det hér finns i Indien, r det inte nagot
sarskilt indiskt eller hinduiskt 6ver det hela. Visst finns det
liknande tankegangar inom olika religioner, inte minst just inom
hinduismen, men det hdr ar inte en religion. Det dr snarare en
vetenskap.

Pé vilket sétt kan man séga att det dr vetenskap? Jag har sjélv en
ging studerat vetenskapsteori i samband med att jag var verksam
pa Stockholms Universitet. Man kan sdga att gingse vetenskap
utmérks av att man samlar in fakta och ser om dessa stodjer eller
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motsdger en hypotes (ett antagande om hur verkligheten ser ut).
Sjélva undersokningen ska sedan kunna aterupprepas av vem som
helst som har rétt forutsittningar, och de ska da fa samma resultat.
Vedanta uppfyller dessa grundkrav.

Men nu gor vi en paus och fortsitter sedan med nista kapitel!

Jde¥He @ o¥THe ]
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Kapitel 2 - Om sanning

Du har kanske hort uttrycket ”’sanningen ska gora er fria”? Det var
Jesus som sa det (Johannes 8:32). Men vad &r sanning? Finns det
nagon sanning? Vissa har sagt “det finns ingen absolut sanning”,
men dr det sant?

Jag tror vi kan sla fast att om nagot verkligen &r sant, miste det
alltid vara sant. Kanske haller du inte med mig? Du kanske sdger
att ndgot kan vara sant i en viss situation, men nir forutsittningarna
dndras, dr det inte sant langre. Men 1 sd fall: exakt ndr upphor
sanningen att vara sann? Finns det ndgon exakt tidpunkt nér saker
har dndrats si att sanningen blir en 16gn? Nej, jag tror att den
tidpunkten inte gar att hitta.

Finns det da verkligen ingenting som alltid ar sant? Jo, det gor
det. Om jag fragar dig om du finns, svarar du formodligen “ja”.
Filosofen Descartes (1596-1650) sa ”jag tdnker, alltsd finns jag”.
Men faktum &r att vi finns, dven nér vi inte tdnker. Det kan finnas
stunder, nir det ar helt stilla 1 sinnet. Du kan ha upplevt det 1
meditation eller 1 de dér stilla stunderna 1 naturen som vi pratade
om forut.

Hur vet du d3 att du finns? Det gér kanske inte att bevisa? Anda
vet du det bortom allt tvivel, eller hur? Varfor vet du det? Jo, darfor
att du dr medveten. Du é&r alltid medveten. Och du kan ju inte vara
medveten utan att existera. Vénta ett 6gonblick, sdger du kanske
nu: Alltid medveten?”” Nér vi sover dr vi vl inte medvetna? Tja,
vart medvetande ser kanske lite annorlunda ut da i jimforelse med
ndr vi dr vakna. Men vad hinder med dig om ndgon ropar ditt
namn, ndr du sover? P& nidgon niva hor du det, &ven om du sover
djupt. Och om det verkar viktigt och angeldget, vaknar du.
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Nér vi drommer ar vi {orstas ocksd medvetna. Det &r som att vi
upplever en annan verklighet 4n den som vi befinner oss i nér vi ir
vakna. Men vi dr 4nda medvetna. Vi vet att vi finns, och vi har
upplevelser. Vanligtvis tror vi i drommen att det vi upplever ar
verkligt - ”sant” - men ndr vi vaknar, inser vi att det “var bara en
drom”. Vi tycker oss da veta att den vakna upplevelsen, det &r
sanningen; det dr verkligheten. Men hur kan vi veta att det ar sa?

Det enda vi kan vara riktigt sdkra pa ar alltsa att vi finns och att
vi &r medvetna. Det vi upplever dr emellertid en helt annan historia.
I vaket tillstdnd vet vi att det som hdnde 1 drommens vérld bara
dgde rum i virt medvetande, inte i ndgon yttre virld, skild fran oss.
Det finns egentligen inget som sdger att inte samma sak géller for
den vakna verkligheten! Nu kan vi sdga att det didr bara é&r
spekulation, och man kan vélja att tro eller inte tro pa att det
faktiskt finns en fysisk vérld “dédrute”. Nu péstdr jag inte att det
enda som faktiskt finns dr just medvetandet. Men Vedanta
innehaller verktyg for att undersdka hur det forhéller sig.

Innan vi gar vidare vill jag sdga ett par saker till om drémmar.
Den vanliga nattdrémmen — 1 alla fall s som vi minns den nér vi
vaknar — dr ofta ganska kaotisk. Man har sagt att den &r ett
hjdlpmedel for oss att bearbeta det som hdnt under dagen. Vi
kanske behover ateruppleva vissa kdnslor och komma 1 balans. Vi
kanske faktiskt behover dromma en eller annan mardrom, sa att vi
sedan kan sldppa nigon rddsla. Men det finns ocksd andra slag av
drommar.

Jag tdnker d& bland annat pa sa kallade lucida drommar, dven
kallat klardrommar. Det dr en drom dé du &r medveten om att du
drommer. Forsta gangen jag sjilv hade en lucid drom var 1977, nér
jag befann mig pd TM-rorelsens kursgird i Kéarrgruvan utanfor
Norberg 1 Vistmanland. En natt dromde jag att jag befann mig 1 en
medeltidsstad, och plotsligt insdg jag att ’jag drommer det har for
att vi pratade om medeltiden forut i dag”.
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Nar jag hade insett att jag dromde, visste jag ju utan ndgon som
helst tvekan att det var sd. Det fanns inga funderingar om att
'kanske det hér dr en drom, kanske inte'. Det dér ar en sorts kunskap
som inte ldmnar utrymme for ndgot tvivel, och pa sa sitt skiljer det
sig fran kunskap som vi fatt genom att till exempel ldsa en bok eller
lyssna pa en ldrare. Det borde egentligen vara olika ord for det dér!
Kanske ska vi kalla det for 'vetskap'?

En intressant tanke dr om vi dven 1 det vanliga vakentillstdndet
kan f& en liknande insikt, dér vi helt plotsligt ver att det vi upplever
ar som ett slags drom, eller att det inte dr helt verkligt. Faktum é&r
att detta hanger ndra samman med insikten att vi dr medvetandet.

Orsaken till allt lidande 1 vérlden &r att vi har missforstatt vem
vi dr. Det later véldigt forenklat — och kanske naivt — i dina 6ron?
Anda ir det ofta sd att 15sningen pa de allra storsta problemen kan
vara enklare @n vi har trott. Den kanske ligger 1 6ppen dager, men
vi har sé att séga tittat &t ett annat hall.

Vem tror du att du ar? Forlat, det dar kan lata nistan som en
anklagelse! © Men jag vill bara fi dig att tinka efter. De flesta
ménniskor tror att de dr den fysiska kroppen. De sdger till exempel:
”Jag slog mig” eller ”Jag ar sjuk” eller "Jag ar for tjock”. I nésta
Ogonblick kan de tala om kroppen som nagot de dger. "Min kropp
ar 1 ganska daligt skick just nu”. Var befinner sig ditt “jag”
nagonstans? Manga kénner att det maste finnas innanfor dgonen,
kanske rent av i hjarnan. Det dr ju dér allt tinkande dger rum.

Nu finns det emellertid massor av beldgg for att ”’jaget” inte hor
till kroppen 6ver huvud taget. Av olika anledningar pratas det
vildigt lite om detta, men det har utforts forskning pa si kallade
nira-doden-upplevelser. Och det har otaliga ganger visats att
medvetandet kan ldmna kroppen och fara ivdg samt se och uppleva
saker pa andra hall. Det dar dr sadant som sker innan man far ivag i
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den berdmda “’tunneln mot ljuset”, om du dr bekant med detta.

Hur som helst, jaget hos de hiar doende personerna har vid
sadana tillfallen exempelvis kunnat lyssna pd vad anhoriga suttit
och pratat om 1 ett annat rum pa sjukhuset, ddr de lag for doden.
Eller de har ovanifrdn sett vad likarna gjort med deras kropp,
fastin de legat med slutna 6gon och sévdl andning som
hjartverksamhet har upphort. Det dédr &r inte isolerade, enstaka
fenomen som kan bortforklaras som undantag eller beroende pa
slumpen. Jaget, eller medvetandet, ar alltsa ndgot som &r fristdende
frdn kropp och sinne. Det finns dir vare sig du tdnker, andas eller
har hjértat igang.

Kan det vara s att malet for oss i livet dr att uppticka vem vi
innerst inne dr? Om vi inte dr var kropp, och inte vart sinne, och
medvetandet inte “bara” dr en funktion av kropp och sinne, da
maste vi vara sjdlva medvetandet! P4 samma sitt som vi plotsligt
kan komma till insikt i en lucid drom om att det vi upplever ar en
drom, kan vi ocksé plotsligt upptiacka att vi &r medvetandet.

Det ér en fantastisk frihetskénsla som uppkommer ur en saddan
insikt. Och det dr dérfor som Jesus sa att ’sanningen ska gora er
fria”. Resten av boken &r avsedd att underldtta for dig att fa just
denna insikt. Aven om jag berittar for dig att det hér ir sant,
hjilper det inte, inte ens om du faktiskt tror mig. Men om vi ska
kunna ga vidare, dr det en klar fordel om du 1 alla fall tror att det
skulle kunna vara sa hér! I sa fall kommer du att fa hjélp, inte bara
av att 14sa den hér boken, utan av livet sjélv.

Jag kan jimfOra detta med mina vidare erfarenheter av lucida
drommar. Periodvis har jag ganska ofta dromt att jag behovde
anvidnda min mobiltelefon, men det var alltid nagot som krénglade.
Ofta visade det sig att det inte fanns ndgra siffror att trycka pa, nar
jag skulle ringa. Eller sa fanns det en hog ram runt, si att det var
nést intill omgjligt att né ner till siffrorna med fingrarna.
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Sa smaningom hénde det i flera drommar att jag tinkte "Hm, s&
hir brukar det vara i mina drommar!” och da hinde det att det
plotsligt for en stark kédnsla igenom mig och jag tinkte ”Oj, det hér
dr faktiskt en drom!” Négonting, vi kan kalla det for medvetandet
eller sjialvet pa en djupare niva (dven om det inte finns nagra
nivéer!), ville na fram till mig med det budskapet.

En gang nér detta hdnde, bestimde jag mig for att undersoka
noggrant om dréommen pa nagot sétt skilde sig frdn vakenhet. Var
den pé ndgot sitt mera diffus eller oklar i firgerna eller pa annat
sétt? Jag tittade noga, men jag kunde inte se att den var annorlunda
4n den vakna verkligheten. And4 visste jag med hundraprocentig
visshet att det verkligen var en drom! Hur kunde jag veta det? Jo,
dérfor att jag samtidigt hade medvetenhet om ndgot som gick
utover drommen.

Att komma till fullstindig insikt om att vi dr medvetandet,
sjdlvet, dr vad vi kan kalla for att bli “upplysta”. Det finns manga
forestillningar om vad andlig upplysning dr och vad det inte ir.
Men det dr inte mirkvérdigare &n s& hir. Och samtidigt dr det fullt
tillrackligt. I sjdlva verket finns det inget som skulle kunna kallas
“mer” én detta.

Senare 1 boken ska jag titta bland annat pd missuppfattningen
att upplevelser av sé kallade hogre medvetandetillstdnd” &r en vig
eller ett forstadium till upplysning. Och jag pratar helt och hallet
utifran mina egna erfarenheter. Men nu sétter vi punkt for det hér
kapitlet. Du har kanske fatt tillrackligt att fundera Over tills vidare?

JHE W ]
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Kapitel 3 — Mer om frihet

Om vi nu 6ver huvud taget ska tala om andlig upplysning”, kan vi
sdga att det &r att bli fri. Vi har redan varit inne pa det. Fragan ar
bara fri fran vad?”

Du kanske redan kdnner att du 4r fri? Men méanga ménniskor
gor inte det. Vad de emellertid inte alltid inser &r att ofriheten finns
inom dem sjélva. Vi har tidigare konstaterat att lycka inte finns
utanfor oss sjdlva, bara inom oss. Jag framkastade dessutom att
saddant som obehagliga kénslor eller omsténdigheter ocksa beror pé
forhallanden inom oss.

Kan det vara sé att vi genom (o)vanemdssigt tdnkande i nega-
tiva banor skapar allt siddant som vi lider av, inklusive om-
standigheter som vi “rkar” hamna i? I sa fall &r vi ju fingna eller
ofria om vi inte formar dndra pa detta. Inom New Age hdvdar man
ofta att 16sningen pa det dér dr just att dndra sina tankar, att arbeta
med sé kallade affirmationer, att visualisera det vi vill uppna och att
”dromma” om det vi Onskar oss.

Och jag sdger inte att detta inte fungerar! Tvirtom, det luriga
ar att det gor det. For en tid. Tro mig, jag har provat “allt”! Trots
allt har jag intresserat mig for de hér frigorna sedan slutet av 1960-
talet. Men blir vi fria for gott frdn lidande genom att mdoblera om”
1 vért yttre — vare sig det nu sker via positivt tdnkande, kreativt
visualiserande eller med mer handfasta metoder som att vaga sdka
dromjobbet, siga upp bekantskapen med odrigliga bekanta eller
flytta ihop med idealpartnern? Ar detta frihet?

Trots allt 4r dessa new-age-metoder intressanta just darfor att de
visar pd hur den skenbara verkligheten ar s& pdverkbar frén vart
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sinne. (Jag kommer ofta att anvénda uttrycket ’skenbar verklighet”
for det som vi har kallat den “vanliga vakenverkligheten”.) I en
nattdrom utspelar sig allt inom vért sinne. Det kan vi vara helt
overens om. Och dromverkligheten gér inte att skilja fran den
”vanliga” skenbara verkligheten — om vi inte drommer en lucid
drom, vilket dr dromvérldens motsvarighet till att bli upplyst.

I en lucid drom kan vi ldtt pdverka det som sker. Jag har till
exempel 1 en sddan drom sagt till mig sjdlv ”Nej, nu vill jag gora
ndgot annat. Jag flyger ut i Stockholms skérgérd och ser hur det ser
ut dar”. Och sedan har jag lattat frdn marken och flugit ivdg. I
dromvérlden kan vi ju flyga. Det kan vi for ovrigt — under vissa
bestimda forutséttningar — gora dven i den skenbara verkligheten,
men det kanske jag berdttar om en annan ging. Det faller lite
utanfor amnet! ©

Sanningen (!) &dr alltsd att vi kan paverka denna skenbara
verklighet — just ddrfor att den ar skenbar, vill jag tilligga. Det ar
detta som vi med vissa ldnga mellanrum stoter pa i1 den sa kallade
“utvecklingssvingen”, som jag lite vanvordigt vill kalla det for! Jag
har otaliga egna exempel pa detta.

En géng blev jag t.ex. s arg pa att min dator kranglade, att jag
ilsket bad till hogre makter om att snarast ge mig en ny dator. Kort
dérefter, nér jag hade glomt den dar hdndelsen, kom det en paketavi
1 min brevlada. Det var en forsdndelse fran ett datafoéretag, men
forst blev jag bara arg. ”Jag har minsann inte skickat efter nagot, sa
jag ténker inte betala. Det ska de ha klart for sig!” Ungefdr sa
tinkte jag. Jag trodde nog att det handlade om négot slags stor
katalog eller liknande.

Vi var pd vidg frdn Dalarna (ddr vi bor sedan 1994) till
Stockholm, och jag skulle in och hdmta paketet pa vigen. Redan
inne pd Posten blev jag konfunderad Over att det var flera stora
lador. ”Vad ar det hiar?” sa jag. Jag tycker det verkar vara en dator,
jag!” sa posttjdnstemannen. Vil ute i bilen packade jag upp det
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paket som verkade innehilla ett tangentbord. Och déri fanns dven
ett kort dér det stod textat ungefér sa hir: ”Varsdgod Curt! Hoppas
det hdr kommer till anvéndning. I kérlek fran en vén”. Jag blev bara
forstummad.

Det dédr var inte en isolerad foreteelse. Och jag maste ha “ordnat
parkeringsplats” vid hundratals tillfillen — for att inte tala om alla
ginger jag pdverkat vidret. Vi bor vid en liten skogssjo och det
enda vettiga sittet att ta sig till vart hus pd sommaren ar via bat.
Nér man ror dver, vill man ju inte att det ska regna.

En gang nir vi kom till Stockholm och skulle dvernatta i en
lanad ldgenhet, bad jag om att fa hitta nattparkering precis utanfor
lagenheten. Till saken hor att det stod bilar Gverallt, dverallt — som
det gor 1 Stockholm. Men det fanns 1 alla fall en P-ruta, dven om
den inte var exakt intill porten, sa fick vi vara ndjda tinkte jag. Nar
vi sedan kom in och tittade ut genom fonstret, sdg jag emellertid att
bilen mycket riktigt stod precis utanfor sjdlva ldgenheten.

Det gdr att f moln att ta en annan riktning. Det gdr att fa
omedgorliga ménniskor att dndra instdllning. Det gdr att bryta mot
naturlagarna. Det gdr att {4 pengar ndr man som allra mest vill ha
det eller behover det. Det hidnder mirakel. Det ar inte mycket som
ar omgjligt egentligen. Och det dr just det ddr som ibland
presenteras som den ultimata I0sningen pa alla ménniskors
problem. Det &r det inte! Bortsett frdn att det ar fantastiskt i
stunden, dr det ingen skillnad mellan dessa ’mirakel” och annat
som vi kan uppna i den skenbara verkligheten.

Vi blir inte fria genom det! Vi far en tillfdllig l4ttnad. I vissa fall
kan det till och med yttra sig sa att vart liv fordndras till det yttre pa
ett radikalt sdtt. Men 1 slutdinden mér vi ungefar likadant inombords
som vi gjorde fran borjan.

Anda, vad kan vi lira oss av det? Jo, att det inte dr nigon
vasentlig skillnad mellan den skenbara verkligheten, dvs vaken-
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verkligheten, och dromverkligheten. Bada gar att manipulera pa ett
odndligt antal sétt — och kanske dr det dven s att bdada dger rum
helt och hallet i vdrt sinne!

Nar vi talar om frihet sa menar vi som sagt frihet fran lidande.
Manga lider men &r inte medvetna om det som ett ”lidande”. De
kanske ser det som en Onskan om att uppna négot, forverkliga
ndgot eller som en stark ldngtan efter ndgot. En ldngtan kan vara
mycket plagsam. Det vet jag av egen erfarenhet. Och vi blir inte
varaktigt ndjda genom att tillfredsstilla véra onskningar eller att fa
var langtan uppfylld. Det uppstar ganska snart ndgot nytt att onska
eller langta efter.

Jag dterkommer lite ldngre fram till hela det hdr sjoket med
upplevelser. Det finns en typ av upplevelser som ménga andliga
sokare anser vara visensskilda frdn vanliga upplevelser i den
skenbara verkligheten. Och det dr upplevelser av sa kallade hogre
medvetandetillstdnd. Sddana kan vara hogst njutbara och det &r latt
att langta efter mer av den varan. Det dr létt att tro att dessa
upplevelser dr en forsmak av hur det ar att vara upplyst. Tro mig:
det ar det inte! Att vara upplyst — om vi Overhuvud taget ska
anvinda det uttrycket — dr mycket bdttre in alla upplevelser av
hoga medvetandetillstind. Men annorlunda ...

Det finns en risk att bli ... vad ska vi sdga ... forford ... av den
skenbara séllheten 1 de ddr medvetandetillstinden. Jag fick sjilv
vildigt mycket av den varan 1 slutet av 1970-talet, och jag var helt
Overtygad om att jag holl pa att bli (eller kanske rent av redan var)
upplyst. Och jag ser 1 dag hur historien upprepas. En vis man som
jag har ként, kallade det dér for ”a golden prison”, ett gyllene
fangelse. Man kan ocksd se det som att man riskerar att bli
“blissknarkare”. For att upprétthlla den dir kdnslan mdaste man
ndmligen fa “pafyllning” lite d& och d4. Men mer om det lite
senare.

SN )
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Som vi har sagt tidigare finns det egentligen bara en sak vi kan
vara fullstandigt sékra pa: vi existerar och vi d4r medvetna. S& om
inget annat finns, dr vi detta medvetande. Insikten om att det dr sa,
utgdr den slutliga befrielsen. Nér vi vet bortom allt tvivel att detta
ar sant, behover vi inget annat.

Nu fragar du kanske: Okej, men blir man inte vildigt ensam i
den dar friheten? Och vad ska man ha friheten till, om den hér
skenbara vérlden egentligen inte finns pa riktigt?

Se det sd hir: Ingenting fordndras ytligt sett ndr vi vet att vi ar
medvetandet. Vi deltar 1 livet pa ungefdr samma sitt som forut —
men med en stor skillnad. Vi ér inte offer for det som sker och vi dr
inte heller offer for vdra dnskningar eller ridslor. Nér vi &r 1 kontakt
med sjilvet, medvetandet, finns det hela tiden en obeskrivligt stark
... fja, lycksalighet. Att jag tvekar, beror pé att denna lycksalighet
ar sa annorlunda mot vad vi har trott — och lidngtat efter.

Den ér inget rus. Det dr ingen himlastormande upplevelse. Vi
kénner inte att vi flyger omkring p4 rosa moln. Vi bara dr. Anda
kan det inte finnas ndgot battre, for sjélvet dr inte ndgon upplevelse.
Noga riknat dr sjdlvet inte heller ndgon “upplevare”. Det ndrmaste
man kan komma ir att sjidlvet observerar — 1 vetskap om att det
observerar sig sjalv.

Manga har sagt att ’det dr omgjligt att beskriva sjélvet, men jag
ska 1 alla fall forsoka”. (Som du méirker blir det ofta anledning till
skratt 1 den hér boken!). Fast egentligen kan vi bara sédga att sjélvet
ar ditt innersta, sanna jag. Det dr det enda som inte kan reduceras
till ndgot annat, det enda som inte kan sigas bestd av ndgot annat
eller vara en egenskap av nigot annat.

Sa sjélvet ar frihet, stillhet, frid, lugn lycksalighet, trygghet,
odndlighet, allestides nérvarande och samtidigt &r det vart
“vanliga” vardagsmedvetande. Sjilvet ar inget vi kan wuppnd
eftersom vi redan har det. Enda anledningen till att vi tycks sakna
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det &r att vi liksom ”’tittar at ett annat hall” och har inbillat oss att vi
ar egot, en begrdnsad, individualiserad, separerad, otrygg varelse
som &r avskild frdn resten av verkligheten. Upplysta blir vi nér vi
far hjalp att “titta &t rdtt hall” och sjdlva uppticka vilka vi
egentligen ar. Detta dr frihet!

Nu har du den kunskapen 1 form av formedlad kunskap. Men
det som saknas &r att du inom dig inser att detta ar sant. Jag tdnker
inte pa nagot sitt overtyga dig om det. Det &r inte sé det fungerar.
Diremot kan jag ge dig verktyg for att du sjdlv ska se vad som &r
sant. Det dr sa Vedanta fungerar, och det har hjdlpt mianniskor i
tusentals ar med detta.
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Kapitel 4 — Onskningar och rédslor

Jag har redan ndmnt att vi jagar efter det vi onskar oss och forsoker
undvika det vi dr rddda for. Om vi lyckas, tror vi att det ska gora
oss lyckliga. Men sa smaningom — ldngt om ldnge — fOrstar vi att
det inte fungerar. Och da dr det bra att inte fortsitta stdnga sin
panna blodig.

Det finns numera de som &r forfattare och/eller ldrare 1 Vedanta
(eller advaita, vilket betyder icke-dualitet — eller enkelt uttryckt:
allt &r ett), och som pépekar att vi egentligen redan ir sjdlvet och
inget annat. Och det &r ju sant. Darfor menar de att det inte krévs
nagon metod for att na dit dér vi redan dr. For vem 4r det som ska
uppna ndgot? Det vi vill ha &r ju den vi redan &r! Det dédr brukar
kallas for neo-advaita.

Men allt detta dr som att berdtta for en finge, som forsoker
forcera cellviggen med vald, att bakom hans rygg &r dorren redan
oppen. Det racker inte. Vi maste ocksa fa honom att vinda sig om
och att forstd vad det &r han ser. Den som sitter helt fast i en
illusion behover hjilp for att kunna se verkligheten.

Darfor ar det viktigt i Vedanta att kunna kommunicera pé olika
nivder och att inte blanda ihop dem med varandra. “Nivéer”
betyder inte hér att manniskor &r pa olika stadier i sin utveckling. I
stéllet syftar det pa att man kan se verkligheten ur olika perspektiv.
Niér vi till exempel tittar pa en film, vet vi att det inte dr verklighet.
Men vi kan dndé bli mycket engagerade 1 hur det gér for hjalten i
filmen. Vi kan siga att ’det vore ju mycket béttre om han gjorde si
1 stéllet for sa”. Och vi kan tycka att det &r oerhort spannande att fa
se hur det slutar. Anda vet vi att allt det dir bara &r ett spel. Det &r
ljusflimmer, och ljudet kommer inte ens fran skddespelarnas mun
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pa vita duken utan frdn hogtalare som star vid sidan. Vi deltar 1
spelet pa den nivan.

Nér vi darfor sdger ”Jag undrar hur det slutar” blir vi inte ett
dugg gladare, om ndgon som redan sett filmen, talar om det for oss!
Vi vill fullf6lja spelet enligt de regler som géller pa den nivan.

Karma yoga
Ett vérdefullt hjdlpmedel inom Vedanta &r karma yoga. Forst

vill jag framhélla tvd saker som karma yoga infe dr — eftersom du
kanske annars blandar ihop det med annat som du kan ha hort talas
om forut.

Yoga ir ett sanskritord som kan betyda flera olika saker, bland
annat enhet eller forenande. Och det syftar da pa 6vningar som man
gor for att uppnd denna enhet'. Om du i likhet med s& manga andra
nu for tiden “’gar pa yoga” en gang i veckan, dr detta nistan sdkert
en variant av det som kallas hatha yoga, vilket handlar om olika
kroppsstdllningar eller kroppsdvningar. Det finns manga former av
hatha yoga, till exempel kundalini yoga, ashtanga vinyasa-yoga
eller raja yoga.

Blanda inte heller ihop karma yoga med det som brukar kallas
seva. Seva dr “osjélviskt tjdnande”, ndgot som brukar framhéllas
som foredomligt och ett skél for att pa en kursgérd hjélpa till med
stddning och matlagning! Ibland kallar man av okunnighet detta for
”karma yoga”.

Karma betyder handling (eller resultatet av en handling). Du har
sdkert hort det just som “aterverkan av en handling” pé sikt, och det
kan handla om “’bra karma” eller ’dalig karma”. Men inte heller
detta handlar karma yoga om 1 forsta hand.

Karma yoga gér ut pa att acceptera resultatet av sina handlingar.
I korthet handlar det om att inse att vi inte (atminstone inte till

1 Det kan ocksé betyda "amne”. I Bhagavad Gita anvénds det sa.
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fullo) styr 6ver resultatet av det vi gor. Vi kan viélja att handla pé ett
satt som verkar lampligt, och vid en ldmplig tidpunkt, men sedan
maste vi ge upp och acceptera att resultatet blir som det blir. Skilet
ar att det 1 praktiken dr myriader faktorer som péverkar allt som
hiander. Ingenting hindrar forstas att vi sedan pa nytt véljer att
handla, men grundinstillningen &ar &ndd att slippa taget om
resultatet. Det dr ingen skillnad pd om vi handlar for att fa nagot
som vi Onskar eller om vi gor det for att undvika ndgot som vi inte
vill ha. Det ar i princip samma sak.

Det hér ér ett hjdlpmedel for oss att frigéra oss frdn bindningen
till dnskningar och ridslor. Att vi fir som vi vill i fenomenvirlden
har ingen egentlig betydelse for om vi blir lyckliga eller inte.
Dirmed dr karma yoga ett redskap for att vi ska kunna befria oss
frén lidande. Och du kan anvénda det dagligen som en 6vning.

Vi ska inte forledas att tro att karma yoga-attityden maste gora
oss ointresserade av att exempelvis hjdlpa vira medméanniskor. Och
det medfor inte heller att vi kidnner mindre kérlek. Snarare ar det
tvirtom. Om vi inte maste bira bordan av skuld for vara
misslyckanden — trots vara goda intentioner — har vi i sjilva verket
lattare for att kdnna empati. Jamfor detta med en film igen. Dér har
vi ingen som helst mojlighet att ingripa 1 handlingen, och dven om
vi accepterar detta (vilket inte dr sérskilt svart!), kan vi kdnna varmt
och djupt med de rollfigurer som finns i filmen.

Med karma yoga blir det alltsd mdjligt att reducera det lidande
som finns forknippat med att ha Onskningar och att med sitt
handlande forsoka uppfylla dem. Vi avstar emellertid inte fran
handlande. Vi finner glddje i att handla. Men vi klandrar inte vare
sig oss sjdlva eller ndgon hogre makt for att det kanske inte blev
exakt s& som vi hade ténkt.

Ibland kan vi under den hér processens gidng upptécka att vi har
haft djupt liggande dnskningar, som kommer upp till ytan forst nir
vi borjar sldppa taget mera. 2006 kom jag pa att jag allt sedan
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tonaren hade léngtat efter att ha ett jazzband, dir alla medlemmarna
var lika passionerat intresserade av att spela tradjazz som jag sjilv.
Och vi skulle vara sé bra pa det vi gjorde, att vi kunde spela pa en
jazzklubb i1 Stockholm och 2 betalt.

Jag borjade darfor att ta vissa initiativ som skulle kunna leda 1
den riktningen. Bland annat tog jag kontakt med en spelkompis
fran tonaren, en banjoist som jag spelat ihop med nér bandet Jazz
Doctors drog igang 1958. Och jag anmilde mig &dven till en
jazzkurs pa Visingsd foljande sommar, dir jag hoppades finna
likasinnade. Dér fick jag sd smaningom god kontakt med ytterligare
tva personer, en trumpetare och en altsaxofonist. Alla dessa var
omedelbart intresserade nér jag sa att jag ville starta ett band.

Hosten 2007 fanns alltsd detta band, som lite senare skulle
komma att heta Chicago Pals. Och vi borjade dva tillsammans. Det
var kul, jittekul. Atminstone i bérjan! (Kénner du igen férloppet?).
For att f thop det hela hade jag sjdlv valt att borja spela bastuba i
stéllet for trombon, men det var ocksa roligt. Jag hade alltid langtat
efter att dven spela ett basinstrument utdver trombon, trumpet,
gitarr och 1 ndgon man piano. Sa pé sa sitt slog jag ett par flugor
med samma sméll!

S& smaningom blev det ocksad offentliga spelningar. Hosten
2008 borjade vi spela ritt sd regelbundet pa restaurang Louis i
Stockholm, och dé& hade dven knutit en trummis till gédnget. Alla 1
bandet utom jag sjilv bodde i Stockholm, sa det blev mycket
resande for min del. Och som bandledare hade jag ju ocksa ansvar
for bandets utveckling. Det didr kostade pa, bade ekonomiskt,
fysiskt och mentalt samt — efter hand — kinslomaissigt. Det seglade
nidmligen upp konflikter lite d& och da.

Infor hosten 2009 var det déarfor dags for mig att till mig sjilv
sdga “mission accomplished” och tacka for mig. Jag hade uppfyllt
min Onskan. Energin fanns inte dir langre. Det var dags att sldppa
taget och ga vidare.
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Var det dir ett exempel pa karma yoga? Kanske inte helt
renodlat. Men jag var redan frn borjan av projektet beredd att ta de
initiativ jag kunde och sedan acceptera vad det blev av det hela.
Fast jag har ett &nnu tydligare exempel nagra ér senare.

Den bastuba jag spelat pa i Chicago Pals var en sa kallade Ess-
tuba. Den var alltsa stdmd 1 Ess-dur vilket inte passade mig alldeles
perfekt, eftersom jag var gammal trumpetare. Jag ville byta till en
Bess>-tuba som dessutom #r ett storre instrument med storre
kapacitet for bastoner. Samt mer léttspelad med tanke pd min
bakgrund. Anda hade jag inte nigon stark lingtan efter en annan
tuba, men i samband med min fodelsedag 2011 utsattes jag for
patryckningar att klicka ur mig ndgon onskan om en present. Och
efter viss vanda bad jag om bidrag till en tuba.

Det belopp jag fick ihop rickte dock inte riktigt — tillsammans
med virdet av den gamla tuban — till ett byte, sé jag avvaktade. Sé
smédningom hittade jag emellertid via en annons ndgot som kanske
skulle passa. Sidljaren, som representerade ett musikforetag i
Goteborg, sa "Jag har en bittre tuba som kanske skulle passa dig.
Och faktum é&r att jag ska till Borldnge, dir du bor, nista méinad.
Jag kan ta den med mig sé fér du provspela!”

Det dér var ju véldigt 'tillrdttalagt' pd nagot sitt! Och nédr den
”stora dagen” hade kommit, d& jag ékte in till den utstéllning i
Hotell Galaxen i Borldnge, diar “min” tuba befann sig, bad jag tyst
inom mig en bon: Jag ber om att jag ska fa képa den dir tuban,
men om det inte gdr, sd accepterar jag att det dr det bdsta for mig
Just nu!

Sa fort jag fick syn pd den andra tuban, en begagnad mdis-
singsfiargad Amati-tuba, blev jag glad. Den var nyrenoverad och i
mycket gott skick. P4 Galaxen pagick som sagt en musikutstillning

2 For den musikaliskt bevandrade kan jag sdga att ”Bess” nu dr vedertaget
namn for det som forr var ”B”. Det som tidigare hette ”H” har nu dvertagit
namnet “B”. Det &r en anpassning till det amerikanska systemet.
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med diverse aktiviteter, och jag kunde sitta dir och spela sa mycket
jag ville utan att dra pd mig speciellt mycket uppméarksamhet. Jag
njot 1 fulla drag. Och efter en stund gick jag fram till séljaren och sa
att jag var intresserad, om han ville ta min gamla tuba i byte.

”Okej” sa han, och sd ndmnde han hur mycket jag skulle
behova betala 1 mellanskillnad.

”Nu dr det sa hiar” sa jag — och jag kinde mig fullkomligt lugn,
“att jag har bara 2.000 kronor”. Jag forklarade att om det inte
rackte, sa fick det vara.

”Jaha” sa séljaren och tvekade en stund. ’Men okej, da siger vi
sd. Du far den for det!”

Jag gick alltsd dérifrdn med den tuba jag ville ha och forstod att
jag hade haft ”the Force” med mig i det hér!

Ova helst varje dag med karma yoga. Det har du stor nytta av!
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Kapitel 5 — Fri eller zombie?

Har skulle jag vilja ta upp nagra missforstdnd som latt kan uppsta.
Det ddr hinger bland annat ihop med vad vi uppfattar som frihet.
Insikten att vi dr sjdlvet — och jag menar som sagt en djupt gdende
vetskap om detta — innebér att vi slidpper identifikationen med
kropp och sinne. Vi blir fria frdn lidande och bindningar. Med
bindningar menar jag ett slags sjdlvpilagda 'masten’. Vi tror inte
langre att vi maste ha det eller det for att vara lyckliga, till exempel.

Med det har foljer ocksé att vi inte ldngre strivar intensivt efter
saker. Du fragar dig d4 kanske om vi i stillet bara sitter och tittar
lyckligt men indtvdnt pa virlden utan att gora ndgonting Over
huvud taget? Klarar vi dver huvud taget av att ta hand om oss
sjdlva? For att inte tala om ifall vi bryr oss om hur andra har det?

Den som blir upplyst fortsétter 1 stort sett att leva sitt liv precis
som innan. Nir jag sdger i stort sett” betyder det emellertid att
man kanske viljer en enklare livsstil. Det har blivit mycket enklare
att njuta av livet pd alla mojliga sitt, och vi behdver inte ha sa
mycket pengar eller prylar for att kunna gora det. Men det hér
betyder inte att vi slutar gora saker eller slutar umgas med andra
manniskor. Fast vi gor sdkert andra val an tidigare, nédr det géller
vad vi ska arbeta med, var vi ska bo och vem vi vill triffa. Men allt
det dér ar véldigt individuellt.

Alla upplysta beter sig inte pd samma sétt. Alla dr inte som
helgon! ® Det dir hinger ihop med om man fortfarande har kvar
vissa gamla vanemonster, som i viss médn kan vara sjdlvdestruktiva
och/eller om sinnet fortfarande dr mycket préaglat av vissa energier.
Inom Vedanta (och dven pa annat hall inom vedalitteraturen) talar
man om rajas, tamas och sattva. Jag aterkommer sdkert till detta
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langre fram, men det kan i korthet sdgas vara uppbyggande,
nedbrytande och uppritthdllande energier, som finns Overallt i
fenomenvérlden.

Sattva dr den energi som stir for balans och renhet. Rajas ar
overdriven aktivitet och tamas &r troghet och seghet. Mycket
forenklat. Sa sattva dr nigot som dr bra att “odla” om man vill
underlétta sin upplysningsprocess. Dérfor dr det sannolikt att den
som blir upplyst, redan har ett Gverskott av sattva, och det innebér
samtidigt en mer "helgonlik” personlighet. Vilket betyder att man
ar vanlig, uppenbart kérleksfull, forstdende, tdlmodig, forlatande,
OSV.

Vi kan jamfora det hir med idrottsprestationer. For négra ar
sedan sdg jag en dokumentérfilm om slovenen Martin Strel, som
simmade utefter Amazonas, virldens storsta flod. Normalt ar
idrottare renlevnadsmaéanniskor, som dter och dricker rétt samt tranar
intensivt och malmedvetet men pa ett forstandigt sitt. Mitt intryck
av Martin Strel var emellertid att han var en egensinnig och otroligt
envis man, som under loppet av denna simning végrade att intaga
vitska 1 annan form 4n 6l och whisky, som han halsade ur flaska
medan han fortfarande 14g 1 vattnet. Han har kulmage och sédgs dta
kopi6st med mat 1 vanliga fall. Fast han simmar ocksé tio génger i
veckan.

P& samma sitt kan det finnas upplysta som svdr och “snackar
skit” om andra samt &ter kott och dricker alkohol. Det dér &r bara
lite storm pé ytan. Under ytan har de ett orubbligt lugn. Mitt intryck
ar emellertid att upplysta personer dr “dkta ménniskor” (for att
travestera en tv-serie som gétt nyligen). De skdms inte Over
hurdana de ar och forsoker inte att visa upp en “upplyst” fasad av
hur heliga de dr. Fast vad vet jag? Kanske finns det dven den
varianten? I sé fall gor de det vil av gammal och ohejdad vana!

Om karlek och riddsla
Jag tinker senare 1 boken prata om kérlek, vad det dr och vad
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det inte dr. Kérlek dr motsatsen till rddsla. Kérleken dr varm och
Oppen, ridslan dr kall och stingd. Manga tror att kdrlek och hat ar
varandras motsats, men det stimmer inte. Hat dr en form av kérlek,
dér det har kommit in ilska och desperation som en extra ’krydda”.

Har ténkte jag dock prata lite om rédsla. Den som é&r upplyst har
ingen eller nistan ingen radsla kvar. Rédsla ar alltid en fullkomligt
irrationell kénsla, och vi kan séga att den dr grunden for alla andra
sé kallat obehagliga kénslor.

“Vinta ett tag”, siger du kanske nu. “alltid fullkomligt
irrationell? Det finns vdl bra rddsla ocksd?”. Nej, sdger jag. Det
gor det inte. Att det ibland skulle vara bra med rddsla dr en vanlig
missuppfattning. Och hér har vi nytta av samma sorts tinkande som
1 Vedantas sjdlvutforskande. Vi gar helt enkelt in och tittar noga pa
hur det faktiskt ser ut.

En vanlig invindning &r just att rddslan kan behdvas for att
skydda oss frin fara eller skada. Man hdvdar att om vi inte kénde
ridsla, skulle vi kanske ga rakt ut i gatan framfor en bil och bli
overkorda. Lat oss se pa den situationen. Du star alltsa dir pa
trottoaren och tinker gd Gver till andra sidan gatan. Du 4r lugn och
kénner dig inte rddd. Vad 4r nésta steg?

Du tittar at sidorna for att se om det kommer ndgon bil. Varfor
gor du det? Ar det for att du ir ridd? Nej, det dr for att du &r
intelligent och har lart dig att det dir & en forstandig
forsiktighetsatgérd. Okej, 1at oss nu anta att du ser en bil komma 1
hog fart. Vad hiander da inom dig?

Kanske blir du riadd, kanske blir du inte rddd. I bada fallen
undviker du att ga ut 1 gatan forrén bilen har passerat. Grejen ar att
det &dr det du ser, som dels far dig att bli rddd (kanske), dels far dig
att besluta om hur du ska gora. Kanske dr bilen éver hundra meter
bort, men du blir rddd i alla fall? Men ditt forstand séger dig att du
tryggt kan gé Gver innan bilen hinner fram, sd du trotsar rdadslan
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och gér over. Pa det hér enkla séttet har vi visat att rddslan inte har
nagon funktion i att rddda oss fran det som ar farligt. Tvéirtom kan
den hindra oss fran att handla, trots att situationen inte ar farlig!

Okej, sa den upplyste dr befriad fran rddsla. Men om han eller
hon alltsd ser om det kommer en bil, kanske tdnker de da ”Det
spelar ingen roll om jag gar ut framfor bilen, det hdr dr dnda bara
en drom. Det dr inte verkligt!”? Nej, det gér inte till sd. Du kan
jamfora det med nagon som spelar ett dataspel. Att vara upplyst ér
ungefar likadant. Du vet att du inte @r den rollfigur som du spelar i
spelet. Men du har medvetet bestimt dig for att spela den rollen.
Darfor gor du ditt basta for att lyckas. Du ger inte upp och siger
“det hdr dr dnda bara ett spel”.

I praktiken upplever du inte ndgon stor skillnad mot tidigare 1
sadana situationer. Du handlar bara fornuftigt pd ett enkelt och
avspént sitt. Darmed inte sagt att ndgon som &r upplyst aldrig
kidnner kéinslor som ridsla, sorg, ilska, irritation, frustration,
otdlighet, osv. Det kan visst forekomma, men dels drar detta snabbt
forbi och dr omedelbart glomt igen, dels ser du det inifrdn och vet
att det inte dr du! Du vet dessutom att kdnslorna inte &r viktiga. Det
ar bara gamla rester fran nagot forflutet, och om du bara later dem
vara, sa kommer de att forflyktigas av sig sjélva.

Kanske ska jag hir inflika att jag dven under en period av mitt
liv har dgnat mig aktivt 4t terapi som handlade om kénslofrigorelse,
sda kallad Re-Evaluation Counseling (RC) eller Omvérderande
Parsamtal. Det var mycket givande da, och jag fick mycket
intressanta upplevelser 1 samband med att jag kombinerade RC
med meditation. Da var jag dvertygad om att jag var sddd néra att
bli upplyst. Det visade sig med tiden att jag hade fel!

Man kan mi otroligt bra efter ett intensivt tillimpande av
kénslofrigérande metoder, men jag kom sa sméningom att inse att
det kunde liknas vid att rensa ogrés. Oavsett hur mycket maskrosor
som man drar upp, kommer det snart fler. Och haller man inte efter
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det, kan det snart vara fullt av dem igen — om de inte behdvde
tringas med brinnésslorna och kvickroten! Att bli upplyst ar i
stillet som att fordndra sjdlva jordmanen pa ett sddant sdtt att
ogriset inte langre trivs. Du behover inte rensa bort det. Det dor,
darfor att det inte far ndgon néaring underifran.

Ater till ridslan en viinda till, innan vi avslutar det hir kapitlet.
En invdndning som jag ibland kan fa, nér jag pastar att all radsla &r
onddig, dr foljande:

”Ibland, ndr ndgon hamnar i en riktigt farlig situation, kan
radslan gora att de fir krafter som de annars inte har tillgéng till.
Det ér det som gor att man kan springa mycket fortare och slass
med mycket storre styrka &n normalt!” En historia som ofta beréttas
ar ocksd den om kvinnan som egenhéndigt lyfte ena dnden av en
bil, under vilken hennes barn 1ag fastklamt.

Nu undrar jag forstds hur ofta det dér intraffar. Nar manniskor
exempelvis mdter en bjorn ute i naturen, tror jag inte det har
forekommit att ndgon sprungit ifrdn bjornen och dnnu mindre
brottat ner den! Ett gott rad lar i stdllet vara att prata lite lugnt,
vinda sig om och 1 maklig takt g& dérifrdn. Men ritt taktik kanske
skiljer fran bjorn till bjorn!

Alldeles oavsett om det didr fenomenet r sant eller inte, maste
vi frdga oss om det har med ridsla att gora eller inte. For det forsta:
kan det verkligen vara samma kénsla vi pratar om? I det ena fallet
yttrar den sig sa att vi blir handlingsférlamade, kalla, darrar och
skakar, blir helt paralyserade och kanske rent av svimmar. I det
andra fallet far vi plotsligt superkrafter. I vilket fall som helst dr det
den fOrsta varianten som jag kallar for rddsla, och det &r d4ven den
som de flesta médnniskor har erfarenhet av — &ven om den inte alltid
behover vara lika stark. Det &r 1 alla fall karakteristiskt att vi
undviker att handla och kanske helst vill gdmma oss.
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Om den andra varianten ens existerar, maste vi kalla den for
nagot annat. Det dr uppenbart att vi da kan frammana extra mycket
adrenalin, men som en muskelbyggare papekade, det ricker inte
utan vi maste ocksa ha erforderlig muskelmassa for att det dér ska
vara fysiskt mgjligt. Sedan &r det en annan historia att de flesta
ménniskor har resurser som de normalt inte utnyttjar! Men det
handlar om motivation, inte om radsla.

En helt annan historia dr att den som ar upplyst, troligtvis inte
hamnar 1 sidana situationer dir det krdvs superkrafter. Den hir
skenbara verkligheten &r ndmligen s& pass ... vad ska vi sdga ...
flexibel ... att den — precis som en drom — anpassar sig efter
individen 1 stillet for att det skulle behova vara tvértom.
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Kapitel 6 — Om upplysning

Vi har redan pratat en hel del om upplysning, men det finns sa
mycket missuppfattningar om vad det &r, sa jag tinkte att jag ville
ta upp det lite mer 1 detalj.

Enligt Vedanta handlar andlig upplysning om att inse sin sanna
identitet. Vi har trott att vi — dvs det vi kallar for 'jag' — var
kroppen, sinnet, sjilen ... ndgonting 1 den stilen. En del kanske —
om man nu 6ver huvud taget har funderat mer pd saken — ténker att
jaget har uppstétt som en funktion av kroppen och hjdrnan, niar den
har utvecklats till en viss komplexitet.

Sa frdgan dr dar, liksom med honan och dgget, vad som kom
forst: medvetandet eller kroppen? Det verkar som att
vetenskapsménnen nu alltmer lutar at att medvetandet miste ha
kommit forst. Som jag redan tidigare varit inne pa, ar det i alla fall
fullt mojligt for medvetandet att “segla ivdg” utanfor kroppen till
och med ndr man har dodforklarat personen ifrdga. Nir
medvetandet dtervéinder till kroppen, far den liv igen!

Var sanna identitet dr alltsd medvetandet eller sjdlvet. Och
eftersom vi alltid redan 4r medvetna, ar det inget nytt som ska
uppnds egentligen. Daremot dr det ndgot som ska inses! Det dir
kan verka vildigt odramatiskt, och det dr det ocksa pa ett sitt.
Samtidigt dr det oerhort befriande. Sjdlvet dr ndmligen obundet,
obegriansat och é&r till sin karaktdr lycksalighet eller kérlek.
Samtidigt kan man inte sdga att det noga riknat har ndgra som helst
egenskaper.

Niér du aterupptécker sjilvet, kommer du med all sannolikhet att
mirka av den déir lycksaligheten. Det som forst blir mojligt dr att
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du liksom ’tittar” pa sjdlvet. Egentligen gor du inte det, for vem é&r
det i sé fall som tittar? Men du kan uppleva det sa, och man brukar
sdga att det dr sjdlvet som tittar pa sig sjélv 1 ett slags spegel. Denna
spegel utgors av sinnet.

Det finns ett sanskrituttryck som lyder sat chit ananda.
Anledningen till att vi hdnvisar till sanskritord lite da och da é&r att
vi sysslar med begrepp som det saknas ord for 1 vart vanliga sprak.
Vedaskrifterna, som pa manga olika sétt berér andlig utveckling, &r
skrivna pa sanskrit som &r ett urgammalt sprék i Indien. Man skulle
kunna sédga att det dr ett slags forn-hindi. Inte ens med sanskrit kan
man helt fanga det vi talar om, eftersom verkligheten ar icke-
dualistisk. Det betyder att sjdlvet — medvetandet — dr det enda som
finns. For att citera titeln pa den hér boken: Du ér allt!

Ett forsok att Oversitta sat chit ananda till svenska skulle kunna
vara: existens, medvetande, lycksalighet. Jag har ocksd hort ndgon
kalla det for “bliss consciousness”, dvs lycksalighetsmedvetande.
Men man behover se hur de dir skenbara delarna hidnger ihop.
Aven sanskritorden #r bara ett fifingt forsok att i fram vad det r.
P& svenska har vi inte ens ndgot bra ord for “bliss”. Dessutom
betyder inte ananda riktigt detsamma som bliss” heller! Noga
raknat ska det Oversittas utan slut” dvs odndligt. Det dr alltsd en
glddje eller en kidrlek som inte har nigot slut.

Vi kan séga att existens dr den mest grundldggande aspekten av
livet. Vi kan ju knappast leva om vi inte ens existerar! Sedan blir
livet medvetet om sin existens och detta resulterar i sin tur
automatiskt 1 lycka eller kdrlek. Lycksaligheten ar 1 sjdlva verket att
vara medveten om kérleken. Sa existens dr kérlek, och nér vi blir
medvetna om existensen, dr det darfor oundvikligt att vi kdnner
lycka.

Sjélvet ar alltsda karlek. Darfor ar det kérleken som ér
'byggmaterialet' for livet och vart universum. Men kérleken/ sjdlvet
ar ocksd medvetande. Det ena gér inte att skilja fran det andra. Att
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bli upplyst kan sdgas vara att bli fullt medveten om det hir. Och det
ar nagot som sker helt automatiskt, nir vi inser att vi, vart 'jag', ar
medvetandet/sjdlvet.

For att vi ska fa den insikten dr det inte energi som behdvs utan
kunskap. Och som jag redan har sagt, handlar det inte om
intellektuell kunskap. Vedanta ar inte bara intellektuellt - langt
dérifran. Vedanta péstds ofta just vara “bara intellektuellt”. Det ar
ett missforstand. Detta missforstand bygger pa tva misstag. Det ena
ar att upplevelser av “hogre medvetandetillstind” 4r ndgot sa
fantastiskt och att de darfor méste vara en forsmak av hur det ar att
vara upplyst. S& dr det inte. Det andra ar att det undanrdjande av
okunnighet om vart sanna jag, som ar Vedantas syfte, skulle vara
intellektuellt till sin karaktér. S& ar det inte heller.

Vart sanna jag, sjélvet, dr evigt och oforidnderligt. Det innebar
att det alltid har funnits och alltid kommer att finnas. Det enda som
hindrar oss frdn att veta att det &r sa ar okunnighet. Men det
vetande och den okunnighet vi pratar om hér &r inte intellektuell.
Snarare handlar det om att komma ihdg ndgot som vi alltid har
vetat.

For att illustrera det anvénder jag en historia som jag liste 1 The
Book of One av Dennis Waite (fast jag har gjort om den lite grand).
Téank dig att du triffar Henry, en gammal klasskamrat fran
skoltiden, ndgon som du inte har sett pd tjugo ar. Nér ni stir dar och
pratar far ni se en kind filmsk&despelare, James Clean, som gér
forbi pa andra sidan gatan.

”0j” séger du. "Det ddr var visst James Clean!”

”Ja visst var det” sdger Henry. "Han har verkligen natt ldngt
sedan vi kinde honom”.

”Hur menar du nu?” undrar du. ”Har vi kidnt honom pa négot
satt?”

”Ja, det ar ju Jimmy Carlsson som gick i vér klass” sdger da
Henry.



37

Du tittar en gang till pd James Clean som just forsvinner bakom
ett gathdrn. Du har alltid beundrat honom. Déremot hade du inga
hoga tankar om klasskamraten Jimmy Carlsson. Men nu ser du att
Jimmy dr samma person som James Clean. Du vet det.
Ogonblickligen. Utan tvekan. Du ser det.

Ar detta en intellektuell kunskap? Bade ja och nej. Man kan
sdga att du har fitt upp 6gonen for ndgot som du innerst inne visste.
Du forstar hur det hinger ihop. Och det dr den typen av kunskap
som Vedanta vill ge oss om vért sanna jag, sjélvet. Nar vi vil har
fatt den, kan ingen ta den ifran oss. Upplysning &r avldgsnandet av
illusionen att vi dr ndgot annat dn vért sanna jag.

”Bara intellektuell” &r kunskapen, om nagon talar om det for
oss, men att det inte “’klickar till”. Vi kanske tror pa det, men vi har
inte integrerat det. Och detta kan vara ett viktigt fOrsta steg, men
det ricker inte. Andd maste vi anvinda vart intellekt. Vi méste
bildligt talat erinra oss Jimmy Carlsson, jimfora honom med James
Clean, och inse att det & samma person.

Detta kallas pé sanskrit jrana yoga, dvs kunskapens yoga. Vi
kan uttrycka det sé att det dr vdgen tillbaka till sanningen om vem
vi dar. Ndr vi inser sanningen &r detta ndgot mycket mer
genomgripande dn alla “himlastormande” upplevelser. Samtidigt
kommer sanningen liksom i det tysta. Den gor inte sa mycket visen
av sig. Jag skulle ibland 6nska att det fanns négot sétt att beskriva
hur fantastisk den &ar och att alla de diar starka, omtumlande
kénsloupplevelserna som maédnniskor dras till i den “andliga
varlden” bara &r higringar.

Men kanske méste ménga av oss ga den vigen — for att sjdlva
uppticka att det var en dtervindsgrind. Jag har sjdlv gjort det. Helt
bortkastat dr det forstds inte. Meditation och andra dvningar renar
sinnet frdn en mangfald av destruktivt tdinkande, och det underléttar
ett tillimpande av sjdlvutforskande, som &4r den frimsta metoden
inom jnana yoga.
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Leder "hoga medvetandetillstand” till upplysning?
Den fragan kriver ett langt svar, men det korta svaret &r helt

enkelt ’nej”. Och sé over till det langa svaret:

P& 1970-talet var jag djupt engagerad i TM-rorelsen (Trans-
cendental Meditation). Och jag dr fortfarande mycket tacksam for
den typ av meditation som jag kommit i kontakt med. Den leder
verkligen till djup stillhet 1 sinnet. Jag aterkommer lite senare till
virdet av meditation.

1977-78 fick jag ldra mig nagot som kallades TM-Sidhipro-
grammet. Det innebar i1 korthet en kombination av vanlig
meditation och Patanjalis Yoga Sutras. Jag ska inte beskriva vad
det gir ut pd, men jag kan ndmna att programmet innefattade den
mycket omskrivna ”yogaflygningen”, som alltsd innebér att man —
under ritt forutsdttningar — kan levitera, dvs lyfta frdn marken i
strid med tyngdlagen. Och detta &r ytterligare ett beldgg, om man
sa vill, for att 1 princip allt &r mojligt.

Under de foljande &ren forenklade man det dédr programmet,
vilket tyvarr medforde att det blev svarare att fa resultat. Men da i
borjan var det ett krav att man skulle deltaga 1 ett antal
forberedelseveckor for att sedan under sammanlagt fyra kursveckor
fd alla siddhiteknikerna. Jag minns att jag under loppet av ett &r var
iviag pa “meditationskurs” i sammanlagt tolv veckor.

Upplevelseméssigt var det dér den ”starkaste” kurs jag nagonsin
har varit pd. Framfor allt var forberedelseveckorna véldigt
intensiva. Vi mediterade mycket varje dag och gjorde hatha yoga-
Ovningar samt andningsdvningar, lyssnade pa klassisk musik, tog
stillsamma promenader i tystnad, at vegetarisk mat. Dessutom var
det sagt att vi skulle ldgga oss for att sova klockan nio varje kvall.
Aven om vi inte var trotta, skulle vi ligga till sings med ljuset
slackt. Allt det dér var mycket vilgdrande.

Och som sagt: allt eftersom veckorna gick, kom jag in i mycket
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sé kallade "hoga” medvetandetillstand. Jag kunde kommunicera
med blommor. Jag upplevde enhet med triden. Jag mirkte att jag
tidvis blev fullstindigt utsévd péd tva-tre timmar. En “morgon”
vaknade jag och blev forvinad Over att det var sd morkt. Min
kdnsla var att jag hade sovit hela natten, men nir jag tittade pa
klockan, s& var den bara ett eller nagot sadant.

Jag forstod forst inte vad jag sag. Det tog mig ett bra tag att inse
att klockan faktiskt inte var mer och att jag bara sovit nigra fa
timmar. Jag gick ut och tog en lang promenad, nir jag njot av
stillheten fore gryningen.

Efter att hela siddhikursen var slut madde jag bittre én jag gjort
nigonsin tidigare. Kursen hade avslutats med att vi fatt
flygtekniken, som vi sedan dvat pd i ndrmare en vecka. Och fastdn
jag inte ens visste om di att det fanns nagot som hette karma yoga,
var det precis det jag hade tillimpat 1 det sammanhanget. Kvéllen
innan vi skulle fa flygtekniken var vi alla mycket forvéantansfulla.
Och det ér klart att vi ville f/y g a ! Det ér ju klart. Men jag tinkte
tyst for mig sjdlv att det inte var det viktigaste trots allt. S& &ven om
jag inte skulle lyfta frdn marken, var jag ju dir for min utvecklings
skull, och jag kidnde mig enbart tacksam.

Jag ska hir inte beridtta hela historien om nér jag flog for forsta
gangen. Det har jag gjort forut i andra sammanhang. Men jag kan
sdga att jag blev fullstindigt dvertygad! Det var ingen som helst
tvekan att det fungerat. Fast jag vill tilldgga att forutséttningen for
att sddana mérkliga fenomen ska kunna dga rum &r att vi har ett
rent sinne, dvs inre stillhet och frihet fran starka onskningar. Jag
var vil helt enkelt ratt forberedd!

I vilket fall som helst médde jag som sagt véldigt bra, nir allt
det hir var avslutat. Jag hade i bagaget 4ven med mig en mycket
stark gudsupplevelse (det som pa engelska kallas epiphany”). Och
jag var overtygad om att det bara kunde vara friga om kort tid
innan jag skulle vara helt upplyst.
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Vad trodde jag da att upplysning var for nagot?
I likhet med de flesta hade jag nog en ganska vag uppfattning

om exakt vad det skulle medfora att vara upplyst. Fast jag trodde
att det ju méiste vara nagot i stil med det hér fantastiska som jag
redan upplevt, fast dnnu mera och — framfor allt — skulle det vara
permanent.

Min bild av det “upplysta tillstdndet” var att jag skulle vara
totalt fri frdn rddsla och alla andra obehagliga kinslor. Jag skulle
vara helt uppfylld av kérlek till allt och alla, ha oéndligt tdlamod
med allt och alla samt ha tillging till all kunskap via stark intuition.
Vidare skulle jag kunna kommunicera telepatiskt och lite annat
smatt och gott! Jag minns inte nu om jag faktiskt tinkte pa om jag
skulle vara lycklig. Det var vél bara sjilvklart.

Nir jag kom hem, var det sommar. Och under augustikvéllarna
satt vi ofta ute 1 trddgdrden och &t. Nir de Ovriga familje-
medlemmarna klagade 6ver mygg, blev jag bara férvanad. Myggen
brydde sig inte om mig, sd tydligen hade jag ndgon fordndrad doft
eller utstralning eller vad det nu var. Det dir horde tydligen till, nar
man var pa vag att bli upplyst?

Jag skulle kunna beritta mycket mer, men kontentan ar att jag
hade massor av olika upplevelser. Och dnda ... pé lang sikt atergick
allt till hur det hade varit innan. Jag trodde att om jag kunde "fylla
pa” pd ndgot sitt, skulle det liksom “tippa dver” ndgot slags troskel.
Men det hinde aldrig.

Har vill jag flika in ndgot som jag sikert kommer att upprepa
flera ginger:

Alla upplevelser har en borjan och ett slut!

Och det dr forklaringen till att det inte gar att bli upplyst genom
att fa allt starkare upplevelser av det som kallas hoga medvetan-
detillstand. Men det visste jag inte da.
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Nar jag darfor ménga ar senare fick hora talas om att det fanns
en guru, eller “avatar”, i Indien som sades kunna géra vem som
helst upplyst pd maximalt sju minuter, om han fick ldgga hinderna
pa deras huvud, s& var jag till att borja med inte sd vildigt
intresserad. Men sedan fick vi tillfélle att se en film. Jag tror den
hette ”Pa frihetens vingar”, och déir framtridde ett antal av de
munkar och nunnor som omgav den hir gurun. Det intressanta med
den filmen var att dessa ungdomar beréttade om erfarenheter som
exakt motsvarade det jag sjalv upplevt dver tjugo ar tidigare, men
med en viktig skillnad: De sa att detta nu var ett permanent
tillstdnd! Da blev jag intresserad.

I september 2002 for jag och Ankara till Indien for forsta
géngen. For att gora lang historia kort, blev jag inte upplyst vid det
besoket. Jag atervinde sedan till Indien i januari 2004 d& man hade
borjat med 21-dagarskurser som helt sékert skulle gora deltagarna
upplysta till ett pris av 5.500 USA-dollar. Priset motiverades dé av
att det ingick sa mycket dyrbart material. Kort fore min avresa fick
jag veta att det nu fanns en 11-dagarskurs till ett betydligt lagre pris
men som énda skulle ge samma resultat. Det nappade jag pa.

Inte heller den kursen ledde till upplysning, men en av
munkarna som jag triffade i1 anslutning till det dér, forsdkrade mig
om att ifall jag kom tillbaka och gick 21-dagarskursen ocksd, var
det helt garanterat! Medan jag var dér tillkinnagav man ocksa att
”21-dagarna” nu skulle initieras i att ge sa kallad diksha, dvs en
initiering till en upplysningsprocess. Det lockade mig, och 1
november 2004 atervinde jag tillsammans med Ankara for att bli
”dikshagivare”.

Under den kursen hinde det faktiskt nadgot radikalt annorlunda.
Den 18 november 2004 klockan atta pd morgonen forsvann den
langtan jag pldgats av hela livet fram till dess. Men det var inte som
ett resultat 1 och for sig av det som pégétt under kursen — mojligen
indirekt. I stillet var det en insikt som “drabbade” mig som ett
blixtnedslag genom nigot som min personlige guide yttrade. Och
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efter det behovde jag under ett flertal ar pa egen hand bearbeta och
integrera det som hént.

Slutsatsen var emellertid: Energidverforingar som ges, t ex i
form av diksha, ger upplevelser. Men upplevelser leder inte till
upplysning. Och det rena sinne som &r en forutsittning, kan man fa
pa ménga andra sétt! Hur som helst, jag overlater at var och en att
gora sina erfarenheter! Jag sjdlv behdvde ju dndd gd den vagen.
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Kapitel 7 — Att genomskada illusionen

Det talas ofta 1 den andliga "utvecklingssvingen” om att det finns
ménga viagar, underforstatt att 'alla vdgar bdr till Rom', och med
det vill man sdga att det spelar kanske inte sa stor roll vilken vég
man tar. Man kommer enligt det synsittet till samma mal i alla fall.

Vissa sédger till och med att du kanske sjélv ska komponera din
egen metod genom att plocka ingredienser fran olika 'vigar'. De
menar att du maste hitta en vidg som passar just dig. UnderfOrstatt:
vi ar alla olika. Det dér later pa nagot sitt tolerant och vidsynt eller
rent av demokratiskt. Men ... det finns en hake. Tdnk om vi inte
ska vélja ndgon 'vidg' 6ver huvud taget?

Det som verkar motsdgelsefullt med Vedanta ar att & ena sidan
dr vi redan vid mélet, och en 'vig' forutsitter ju att vi dnnu inte &r
vid malet. Varfor ska vi annars vandra en viig? A andra sidan #r det
de flesta minniskors wupplevelse’ att sjilvet — dvs vért eget
medvetande — dr nagot som vi behover leta efter och finna. Om du
inte har reflekterat 6ver det hir sa mycket tidigare, dr du kanske
inte ens Overtygad om att sjdlvet ar 16sningen pa ditt problem. Och
1 sa fall ar det fullt naturligt att du soker just efter en 'vig' for att
kunna permanenta de hdga medvetandetillstind som du kanske
redan har fatt smaka pa. Det var definitivt sd for mig 1 alla fall, s&
som jag redan beréttat.

3 'Upplevelse' ér ett av dessa ord som kan missforstds, darfor att det star for
olika saker. I det hér fallet menar jag med det ungefdr 'hur vi uppfattar
vérlden'. Men det kan ocksa vara en mer eller mindre utdragen process dér vi
tycks befinna oss i ett fordndrat medvetandetillstdnd. Till detta riaknar jag allt
frén depression och upp till 'hdga medvetandetillstdnd'. Slutligen kan ordet
'upplevelse' vara det som vi t ex menar med en 'aha-upplevelse'. Det &r nagot
som plotsligt intréffar, inte ndgot som pagar i tiden — inte ens en kort tid.
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Vedanta dr alltsa inte en vidg. | stéllet dr det ett system for att fa
sjalvkdnnedom. Men samtidigt kan det ses som en vig, om vi med
detta menar att vi forst maste forbereda oss pa lampligt sitt for att
den kunskap vi soker ska kunna tas in. Vi maste skapa de
forutsittningar som gor det mojligt att fa sjilvkinnedom®.

Vedanta &r alltsd inte en filosofi, en religion eller ett system av
larosatser om hur verkligheten dr beskaffad. Allt sddant handlar om
vad man tror om verkligheten. Vedanta ar 1 stéllet en vél
genomtinkt metod for att ta reda pa hur det faktiskt 4r. Man kan
darfor sdga att det dr en vetenskap. Men som med all typ av
forskning, maste forskaren dels vara forberedd och kunnig, dels
vara Oppen for att testa hypoteser som kanske motsédger vad man
tidigare har trott vara sant.

Det ir alltsd meningslost att pa traditionellt sdtt argumentera for
eller emot det som sdgs 1 Vedanta. | stillet far man tillimpa de
verktyg som finns och se vad som hénder. Verktygen dr framst
”sjalvutforskande” samt “super-imposition and negation”. Men
utover detta finns det gott om metoder for att forbereda sig och
skapa de nodvindiga forutsdttningarna for att t.ex. kunna utéva
sjalvutforskande.

Malet for Vedanta ér sa kallad moksha — eller frihet. Det handlar
om frihet fran lidande, frihet fran vara sjdlvpalagda begriansningar
om oss sjdlva och vilka vi dr. Grunden till att vi inte &r konstant
tillfreds med livet, ar att vi har missforstatt vilka vi ar. Oftast nir vi
sdger ’jag” syftar vi pa ndgot annat dn vart verkliga jag. Och vi tror
att vi dr avskilda fran allt i vr omgivning, inklusive forstds andra
ménniskor. Kanske uppfattar vi vérlden “dir utanfor” som 1 bésta
fall nyckfull och opélitlig, i varsta fall som illasinnad och farlig.
Som jag redan varit inne p4, tror vi att vi kan fi lycka genom att
forsoka manipulera omvérlden sa att vi far eller uppnar saker vi

4 Det hér avsnittet har inspirerats av ett blogginldgg fran James Swartz, som
jag betraktar som min guru.
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onskar, och klarar oss undan annat som vi absolut inte vill ha.

En sanning som Vedanta utgar fran — och som vi redan
konstaterat — for att fi oss att vinda pd det hir, ar att all lycka
kommer inifrdn oss sjélva. Lyckan finns inte i1 olika saker som vi
kan skaffa oss (eller pengar att kopa saker for), inte heller 1 god
hilsa, och — kanske &nnu svérare att acceptera — inte heller 1
relationer. Vi kan 6nska oss allt det dar, och nér vi far det kanske vi
som sagt kdnner oss lyckliga — en tid. Men den lycka vi kdnner da,
kommer 1 sjélva verket av att vi inte langre (just da) léngtar efter
nagot. Och da kommer den lycka, som alltid finns inom oss, fram 1
ljuset.

For att hitta sanningen och se var sanna identitet, “sjdlvet”,
racker det inte att pa ndgot sétt bara ’ga dit” - om vi nu kunde gora
detta. For egentligen &r vi redan dér! Det som 1 stéllet behovs ar att
avldgsna hindren for att se sanningen. Vi har lagt en massa bilder
ovanpa det som dr sant. Det dr detta som kallas ”’super-imposition”.
Och vi behover forneka dessa bilder, aktivt granska dem och se att
de inte dr sanna. Vi behdver vara dppna for att vérlden kan se ut pa
ett annat sétt dn vad vi alltid har trott. Det dr som att vi har varit
hypnotiserade, och vi behdver hjilp att bryta hypnosen.

Sjélvets natur ar lycksalighet. Men denna lycksalighet skiljer
sig fran den forestdllning som vi kanske har om vad lycka ar. Vi
kanske tror att lycka dr som ett slags rus. Men den lycksalighet vi
pratar om hér ar en lugn, sdker, fridfull, outtomlig lycka som inte
g0r sa mycket visen av sig, men som dnda dvertréftar allt annat.

Det som brukar kallas "upplysning” 1 andlig bemirkelse dr just
att uppticka vilket vart sanna jag dr. Man kan séga att det 4r en aha-
upplevelse, som sedan inte kan fornekas. Och nér vi vil har gjort
denna upptickt, kan den inte glommas bort igen. Vi vet.

Jag kallade detta for en aha-upplevelse, men det som vi annars
kallar for upplevelser &r egentligen nagot helt annat. Alla upp-
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levelser har en borjan och ddarmed ocksé ett slut. Och detta géller
inte minst upplevelser av sé kallade hoga medvetandetillstand. Har
kommer vi till ndgot som andliga sokare kan ha svart att acceptera:

Upplevelser av hiéga medvetandetillstand leder inte auto-
matiskt till upplysning.

Visserligen dr det bra med t.ex. meditation och dven sé kallad
shaktipat (6verforing av andlig energi) i olika former, t.ex. som s.k.
diksha (eller deeksha), eftersom det kan bidra till att skapa de
nodvindiga forutséttningarna for att kunna utfora sjdalvutforskande
(som heter atma vichara pé sanskrit). Och de upplevelser man far i
samband med detta, kan kdnnas helt Overvildigande. Man kan
kénna att ”detta om ndgot méste vara upplysning” (eller i varje fall
mycket néara ...?7). Men ... tyvdrr ... S4 dr det inte. Jag har sjilv
dgnat mig 4t aktivt andligt sokande i 6ver fyrtio ar, och jag har haft
massor av himlastormande upplevelser. Jag har trott att jag blev
upplyst, och jag har sett manga andra som trodde att de hade blivit
upplysta. Men efter en tid, ibland relativt ldng tid, har allt atergatt
till det “normala”. Aterigen har begrinsningar och gamla
vanemonster gjort sig gillande.

Sanningen &r att det inte finns — och inte behdvs — nagra
genvdgar 1 form av “energi” eller “neurobiologisk transformation”
utifran. Ingen kan ge oss upplysning (bland annat just dérfor att vi
redan har det; vi behdver bara inse det!). Vedanta erbjuder 1 stéllet
hart arbete (sorry!), som sd smaningom far det hela att ramla pa
plats. Och nir det sker, far vi en insikt som vi aldrig kan forlora.
Det dr en fantastisk befrielse, och samtidigt kan det nistan kénnas
genant att vi inte tidigare har sett det som var sa uppenbart!

Det som krivs ar att genomskdda illusionen om verkligheten.
Darfor kan Vedanta kanske upplevas som negativ, eftersom man
ofta pdpekar hur det inte ar. Det 4r som att pé olika sitt skédrskada
higringar for att uppticka vad de egentligen dr. Vi behover slédppa
taget om alla hdgringar och missuppfattningar for att se vad som
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faktiskt finns bakom. Och nér vi ser det, finns det ingen vig till-
baka till illusionernas vérld!

Sammanfattningsvis ar alltsd Vedanta inte en vig till upp-
lysning. I stéllet &r det en pedagogik for att uppticka att vi redan dr
ddr! Naturligtvis kan vi spontant upptiacka detta utan specifik hjélp
av Vedanta. Och om vi rakar vara ritt forberedda, kan det ske. Men
sannolikheten for att det ska hdnda utan nidgon som helst assistans
av en ldrare, ar valdigt liten.

Det édr dessutom s att det dr mojligt att bli sjalvforverkligad
(eller “upplyst”) utan att veta om det. Det behdver namligen inte
vara sd att alla negativa beteendemonster automatiskt forsvinner pa
en gang. De kan behdva tid pa sig att 1dkas ut eller 16sas upp. Och
man kan behdva viss vigledning for att forstd vad man har varit
med om. Négot grundldggande dr nog emellertid att ndr man “blivit
upplyst” (som Over huvud taget kdnns som ett avigt begrepp),
langtar man inte lingre efter att ’bli upplyst” och inte heller efter
nagra som helst ”péfyllningar” eller ”fordjupningar”. Detta dr en
mycket pataglig fordndring. Om vi med upplysning menar just den
ofelbara insikten att vi dr sjélvet, dvs det medvetande som ar vért
sanna jag, forsvinner all langtan efter ndgot annat som kan gora oss
lyckliga eller lyckligare. Detta innebar dock inte att vi slutar leva!
Tvértom. Vi borjar leva!

Som jag sagt tidigare dr det nidst intill omdjligt att 'utifrén’
avgora om nagon dr upplyst eller inte. Det gér till exempel inte att
sdga Hos den eller den finns det absolut ingen person kvar! Det dr
bara gudomlighet som lyser igenom hela tiden!”” Om vi éver huvud
taget ska kunna fungera i fenomenvérlden (vilket alltsd omfattar
mer dn den fysiska vidrlden), méste vi ha en person! Om vi ska
kunna spela med 1 ett dataspel, méste vi agera via en rollfigur med
de egenskaper som den har. Vad man antagligen menar, ndr man
sdger s ddr, dr att personen har véldigt mycket sattva. Men sddant
fordndras hela tiden.
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Samtidigt dr det sa att det inte finns nagra 'upplysta personer'.
Upplysning dr insikten om att vi inte egentligen dr den person, som
vi agerar igenom 1 fenomenvirlden. Och upplysning innebir ett
genomskédande av illusionen att vi nagonsin har varit den
personen.

Ge inte upp! Vi kommer till verktygen inom Vedanta lite langre
in 1 boken. Vedanta dr lite som att 14ra sig cykla. Néar du kommer pa
hur det gér till, dr det en aha-upplevelse. Fran den stunden kan du
cykla, aven om det skulle drdja decennier innan du gor det igen.
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Kapitel 8 — Om kvalifikationer

Inom neo-advaita hdvdar man att det inte behdvs nagon metod,
eftersom det “inte dr nadgot som ska uppnds”. Det far mig att tdnka
pa historien med mamman och den lille sonen som kommer gaende
pa en bro Over en &, dér det star en farbror och metar. ”Dra upp en
fisk at mig!” sdger barnet. Da blir mamman irriterad pa sin son och
sager till metaren: ”Nej, gor det inte forrdn han ber snillt!”

Det gér oftast inte — som nistan alla vet — att dra upp en fisk pa
bestéllning. Det &dr ingenting du kan “gora” for att det ska hinda.
Men ... det gér att skapa goda forutsittningar. Du kan skaffa ett
metspd. Du kan agna med rétt sorts bete, och du kan stélla dig pa
en lamplig plats, kasta 1 kroken och vanta. Hur ldnge du far vénta,
ar det ingen som vet. Men om du inte ger upp, kommer du si
sméningom att fi en fisk.

S& neo-advaita anser att ingen metod behdvs. A andra sidan
sdger de att vem som helst kan bli upplyst nidr som helst. Man
behover inte forbereda sig pa nagot sitt. Och hér talar vi om
kvalifikationer! Ar det s att du maste kvalificera dig for att fa bli
upplyst? Ja, pa samma sétt som att du maste forbereda dig om du
vill springa ett maratonlopp. Gor du inte det, kommer du att
misslyckas. Och dven hdr behdver du vara rétt forberedd.

Det brukar sigas att de kvalifikationer som krédvs for att kunna
bli upplyst med hjdlp av Vedanta egentligen dr kriterier pa en
kénslomdssigt mogen minniska. Jag rdknar hir upp de olika
forutsdttningar som brukar ndmnas och ger lite egna kommentarer.
Men 14t dig inte avskrickas! Om du redan &dgnat flera &r &t
personlig utveckling, har du sékert redan tilldgnat dig mycket av de
hir egenskaperna. Och i1 annat fall finns hjdlp att f&! Listan kan
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fungera som en paminnelse om vad du eventuellt behover utveckla
mer av?

1. Ett 6ppet sinne

Vi bor vara medvetna om att slutsatser som vi drar — och har
dragit — om det vi ser omkring oss dr grundade pa sinnesintryck.
Och vi behdver forstd att vi kan ha sett fel, hort fel, dragit fel
slutsatser. Vi kanske bara har sett en del av ett stérre sammanhang
och dérfor inte forstatt innebdrden av det hela. Sa vi behover vara
Oppna fOr att dndra oss om vi far ny information eller pd annat sétt
ser saker 1 ett annat sammanhang. Och vi bor ockséd vara beredda
att lara av andras erfarenheter.

2. En kénsla for vad som é&r rimligt
I detta ligger att inte tro blint pd ndgot bara for att nigon annan

sager det, men inte heller att blint forkasta ndgot. Vi behdver friga
oss om det vi kommer 1 kontakt med verkar stimma med sunt
fornuft. A andra sidan méste vi vara beredda pi att det kan finnas
nya forutséttningar 1 en situation som gor att det faktiskt dr eller
kan vara rimligt att resultaten &r annorlunda &n vi hade forvéantat.

3. Férmaga att skilja mellan verkligt och skenbart verkligt.
Detta dr kanske det viktigaste. Det handlar om att sjdlvet ér det

enda verkliga och oforinderliga. Virlden, den skenbara verklig-
heten, dr hela tiden fordnderlig och ddrmed overklig. Den kan néir
som helst byta form och dndra skepnad ungefdr som bilderna pd en
filmduk eller bildskdrm. Vi behdver inse skillnaden, och varje ging
vi viljer att se hur det egentligen dr, kommer vi ndrmare att
avidentifiera oss med det som vi inte dr. James Swartz uttrycker det
ungefar s hir:

“Att veta att livet passerar genom dig, och att du inte passerar
igenom livet, dr att ha formdgan att skilja mellan verkligt och
skenbart verkligt”.

Det finns sedan en rad “knep” for att hjédlpa oss att se san-
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ningen. Det ingar 1 det som kallas sjilvutforskande och mélet ar att
astadkomma en aha-upplevelse. For det racker inte att bara sdga till
oss sjdlva ”Jag ér sjilvet och vérlden omkring mig ar overklig”. Det
blir bara ett meningsldst babbel. Vi behdver mer for att uppleva att
det #r sant. Anda dr det hir en viktig forutsittning.

4. Lidelsefrihet — eller lugn saklighet

Pé engelska sdger man 'dispassion'. Det &r létt att tro att det
handlar om 'oberordhet', men 1 stillet ror det sig om att se allting
liksom utifrdn. I karma yoga &r det just den hér attityden som ar
viktig: att vilja ndgot men &nda vara beredd att acceptera vad det
blir av det — oavsett resultatet. Den vilkdnda sinnesrobdnen speglar
det hér pa ett bra sétt, tycker jag.

”Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan fordndra,
mod att fordndra det jag kan, och forstdand att inse skillnaden.”

Denna sinnesro eller lidelsefrihet’ dr en viktig grund for att
kunna ga vidare inom Vedanta.

5. Ett disciplinerat, observerande sinne

Det kan finnas flera kvalifikationer som mer eller mindre
Overlappar varandra. Men se det sd hir: de kan vara lite olika
aspekter eller olika vinklingar pd samma sak, och pa si sitt kan de
bidra till en 6kad forstaelse av vad det handlar om.

James sdger hér att ett disciplinerat sinne inte dr detsamma som
ett kontrollerande sinne. Disciplinen ligger 1 stillet 1 att ha distans
till det som sker och att envetet kunna forhdlla sig som en
observator. Néir vi observerar den skenbara verkligheten, far vi
lattare att forstd vad som pégar och var roll i det hela. Och det ar
just det som sjdlvutforskandet gar ut pa. Om vi konsekvent liksom
granskar vad som héinder i vart liv, kommer vi att fa insikter eller
aha-upplevelser.

5 Lidelse dr nu ett ganska ovanligt ord. Det betyder i stort sett 'passion’ — och
ska inte forviaxlas med lidande!
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I detta ligger att befria sig fran projiceringar. Som du kanske
redan vet innebédr projiceringar att man ldgger skuld pa sin
omgivning for vad man kénner och/eller vad som héinder i ens liv.
Men det vore detsamma som att bli arg pé rollfigurerna i en film
for att de har fatt dig att kdnna obehagliga kinslor! Ta i stéllet
tacksamt emot ilska, sorg, skuldkénslor eller vad det nu kan vara.

Dels kan du bara acceptera att de dr dér och kénna dem utan att
vilja dndra pa dem, dels kan du se att de harror fran tankemdnster
som du har inom dig. Ofta handlar de mdnstren om tankar kring att
du dr liten, ensam, Overgiven, vdrdelos, otillrdacklig, osv. Om du ar
beredd att bli medveten om och granska de monstren for att se om
det ligger ndgon sanning i dem, ser du att de dr omotiverade. Och
dd kan du sldppa dem! Ditt sanna jag upplever aldrig sédana
kanslor, och det som inte &r du, dr ju bara skenbart verkligt. PAminn
dig om det! ¥

6. Respektera dig sjélv

Det hédr handlar om att dlska sig sjdlv och se till att fa sina
behov tillfredsstillda. Det dr visserligen kanske kérleksfullt och fint
att hjédlpa andra, och jag sdger inte att du ska avsta fran att gora det
och att ge nédr du kan och vill. Men om du konstant sétter andras
behov fore dina egna, far det negativa konsekvenser i ldangden —
inte bara for dig sjdlv utan dven for de andra. Du har sidkert sett
instruktionerna pa flyget som séger att nir syrgasmaskerna ramlar
ner, ska du forst sitta pa dig din egen mask innan du eventuellt
hjalper andra, inklusive dina egna barn. Det dér bygger forstas pa
erfarenhet om vad som fungerar.

Och bortsett fran det faktum att du inte &r till ndgon glddje for
andra, nér du sjdlv lider ndd, kan det géra mer skada dn nytta om
du absolut ska “hjélpa till”. Personen ifrdga kanske inte vill ha
hjélp, eller sa dr det ndgon som kanske manipulerar sin omgivning
genom att verka hjilpbehdvande. Aldrande forildrar spelar ofta
upp saddana monster for att fi sina vuxna barns 'kédrlek' och
uppmaérksamhet. Men varken fordlder eller barn vinner nagot pé att
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deltaga i ett sadant spel.

Om du har barn, behover du forstas finnas dir for dem fram till
en viss punkt i deras liv. Men sedan méste de fa std pa egna ben.
Om ni ska fortsétta ha en bra relation, maste den dverga till att vara
en ren kompisrelation mellan tva vuxna. Sjdlvklart kan du hjilpa
till som barnvakt a4t barnbarn osv, men du har ocksa din fulla ratt att
sdga nej. Det dr nér vi borjar kora dver oss sjdlva och forneka véra
behov, som det gar ut 6ver alla inblandade.

Inte minst dr det ndstan omdgjligt att praktisera sjdlvutforskande,
om du gar och bidr pa kénslor av bitterhet, &ven om du fortringer
detta och tycker att du gor nagot berdomvirt som sitter andras
behov fore dina egna.

7. Télamod och férdragsamhet
Det hér ar helt klart besldktat med foregédende kvalifikation.

Fordragsamhet handlar ju om att uthirda eller tolerera lidande eller
besvikelser. Det viktiga dr nog att se det for vad det dr och inte
gripas av lust att ge igen, om du nu tycker att ndgon har behandlat
dig illa. Du behover inte se dig sjdlv som ett offer. Egentligen gar
allt det hér ut pé att skilja mellan det helt verkliga och det skenbart
verkliga, eller hur! Det dr grunden for att ha tdlamod och att Gverse
med saker och ting.

8. Ett sinne som &r i balans

Vad betyder det att sinnet dr i balans? Vi skulle kunna dversitta
det med sinnesro eller frid. Om sinnet inte &r Overbelastat med
tankar, i synnerhet sjélvdestruktiva tankar men 6ver huvud taget ett
Overmdtt av onddiga tankar, har vi automatiskt balans och frid
inom oss. Om du kénner ett okat behov av detta, dr det bra att
meditera. Jag kommer i ett senare kapitel att ta upp det hir med
vikten av meditation.

9. Motivation
Det dr inte alla som har en brinnande O6nskan att bli upplyst.
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James sdger ocksé att den som har det, dr som en lax som simmar
mot strommen. Det ar inte alltid 14tt, och det behdvs motivation och
hiangivenhet.

10. Tillit

Den kunskap vi behdver for att hitta sjélvet, medvetandet, gar
inte att resonera sig fram till. Det kravs skriftlig kunskap och det
krévs en ldrare. Och vi behover lita pé att det som stér i texten och
det som ldraren sdger och gor, dr rdtt. Nagonstans behdver du
'hoppa' och lita pa att det gér bra!

11. Initiativkraft

Slutligen kravs det en formaga att “’ta tag” 1 situationen och gora
det som behover goras. Egot kommer att géra vad det kan for att
fordroja och distrahera ...
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Kapitel 9 — Om lararen

For att undervisningen ska ha effekt — for att tiodringen ska trilla
ner” — behover du en ldrare (i princip). Det som kallas sjédlvut-
forskande i det har sammanhanget kommer du att till stor del kunna
gora pd egen hand. Men det riacker inte. Ndgon annan maste kunna
stéilla rétt fragor till dig vid rétt tillfdlle, sa att det plotsligt klickar
till 1 dig, och du utbrister: ”Jaha! Det dr sa det dr! Ja men det dr ju
sjdlvklart.” Och sa kanske du borjar skratta befriat. ©

Nar detta hidnde mig, skrattade jag mer eller mindre oavbrutet
en hel dag. Jag kunde inte — och kan fortfarande inte — forklara vad
det var som var sa roligt. Det var egentligen inte “roligt” pad det satt
som vi normalt tinker pa det. Det var en befrielse, och den inre
lyckan bara bubblade ut. Det var en kombination av att jag var
tillrackligt forberedd och att en ldrare “rakade” séga de ritta orden 1
ratt 0gonblick. Vi kan ocksé kalla det for "gudomlig ndd”, vilket ar
ett forsok att sdtta ord pa ndgot slags oforklarlig, mirakulds hjélp
som kommer till oss.

Jag har talat om vikten av att forbereda sig, och 1 forra kapitlet
kom vi in pd kvalifikationer eller kriterier pd att du ar ratt
forberedd. Lat mig lugna dig med att du inte maste vara perfekt”
pd alla de déir punkterna — hur man nu skulle méta nagot sadant.
Men de ger 4nda en fingervisning av helhetsbilden. Och dven efter
att det har klickat till, kan det behovas ritt manga ar for att
integrera och forsta vad som har hint. Det kan ocksa finnas kvar en
hel del sé kallade vasanas, vilket enkelt uttryckt kan ségas betyda
“beteendemonster”.

Men livet ter sig frdn den stunden helt annorlunda. Och
beteendemonstren samt gamla, infrusna kénslor tinar upp och
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forloses utan att vi egentligen behover gora sa mycket at saken. Det
mest patagliga for mig var att jag inte ldngre ldngtade efter att bli
upplyst. Betyder det att jag fran den stunden faktiskt var upplyst?
Béde ja och nej. James sa senare att jag var det. Men samtidigt dr
det sa annorlunda mot allt jag hade trott. S& den fragan gér
egentligen inte att svara pa.

Nér du ar beredd, kommer du pd ndgot sitt att fa kontakt med
en lamplig larare. En ldrare 1 Vedanta bor sjdlv ha haft en lérare.
Och ldraren bor vara kunnig i hur man anvénder sjélvutforskande.
Vidare maéste ldararen vara 6dmjuk, vilket bara &r ett bevis for att de
har kontakten med sjdlvet och inser att det har alla ménniskor —
men de flesta &r omedvetna om det. S& forhdllandet mellan larare
och elev ér jamstéllt. Att ldraren rdkar ha lart sig mycket om
Vedanta eller annat som har med andlig befrielse att gora, gor inte
honom eller henne till nigon Overminniska eller “guds-
inkarnation”.

Vi ér 1 sa fall alla ”gudsinkarnationer”, for man kan séga att
”Gud” finns inom oss alla precis lika mycket. Samtidigt ar
begreppet inkarnation ocksd ett begrepp inom den dualiserade,
polariserade fenomenvérlden. (Vilket kallas mithya pd sanskrit).
DU iér bortom allt detta! Och du sjilv, 1 form av en yttre ldrare,
kommer att visa dig att det &r sant.

Idealiskt sédtt behover ldraren prata med dig personligen och
med ldmpliga exempel, illustrativa berittelser och viss typ av
fragor fa dig att tdnka pa ett nytt sitt, att faktiskt sjdlv upptdicka
saker om dig sjdlv. Det har sagts att Vedanta géar ut pa att fraga sig
sjdlv. ”Vem é&r jag?”. Detta &r ett missforstdnd, som troligen
kommer sig av att Ramana Maharishi gav ut en liten skrift med
titeln Nan Yar, vilket betyder just ”Vem é&r jag?” Ramana anses som
var tids storste larare inom Vedanta. Han levde 1879-1950 och var
en forebild pd manga sitt.

Visserligen handlar sjélvutforskandet om att f4 svar just pa
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frigan ”Vem dr jag?”, men det duger inte att bara mekaniskt
upprepa frdgan och vinta pa ett svar inifran sig sjdlv — sa som vissa
havdar. Vi vill egentligen inte ha nigot svar. I sd fall har du redan
fatt svaret hir i den hér boken! Du ér sjélvet, vilket dr detsamma
som stilla, ororligt, odndligt, odédligt, alltid ndrvarande, vanligt
medvetande. Vanligt? Ja, det dr inget "hogre” medvetande utan helt
enkelt det medvetande som &r du och alltid har varit du — medan du
tittat &t ett annat hall! S lararen ska kunna lotsa dig i rétt riktning,
troligen dven med en god portion humor. Lararen ger dig ingenting.
Han eller hon bara visar dig vad du redan har. Och du behdver inte
dyrka eller tillbe ldraren pa minsta vis.

Dyrkan eller tillbedjan ar ett kénsligt &mne. Da &r vi inne pa det
som kallas bhakti yoga. Jag aterkommer till det, men hér vill jag
bara sdga att inom Vedanta anses inte bhakti yoga ha ndgon viktig
roll 6ver huvud taget. Det kan litt bli sa att du frestas sitta ldraren
pa piedestal, vilket 1 sa fall forstarker dualismen — nagot som du
inte har gladje av. Det blir en uppdelning av lararen/avataren & ena
sidan och de oupplysta sokarna & den andra. P4 sa sitt kan din fard
mot mélet” fordrdjas snarare dn underlittas.

Det har ocksa sagts att man kan bli upplyst bara av att vara 1
ndrheten av en “upplyst méstare”. Det dr 1 princip inte sant. Varfor
sdger jag 1 princip”’? Dérfor att visst dr det sa att en upplyst larare
kan ha en viss utstrdlning som dr mycket behaglig och som kan
underldtta att larjungen far mer inre frid. Men dels kan detta ocksa
till stor del bero pa att man pé ett center, dir lararen finns, fér
meditera och gora annat som bidrar till friden, dels kan det ju vara
s att lararen vid strategiska tillfdllen utsétter ldrjungen for olika
test eller stéller 1ampliga frdgor. Och det dr da detta senare som fér
det hela att ramla pa plats.

S& hur avgor du om en ldrare dr kvalificerad att hjdlpa dig? Det
ar inte latt att svara pd. James sdger bland annat s hér:

”Ju mer reklam en ldrare gor for sig sjdlv, ju lingre skdgg han
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har, ju mdrkvirdigare hans namn dr, ju langsammare talet dr, ju
mer fantastiska pdstdenden han har om speciella krafter, desto mer
misstinksam bor man vara. Upplysning behdéver ingen reklam.
Sjdlvet kommer att manifesteras i en respektabel lirare med ett
rent sinne. Ndr upplysning presenteras som ndgot du mdste
uppleva, bor larmklockorna ringa hogt.”

Jag skulle vilja ldgga till att om ldraren omges av en stor
organisation med hédngivna medarbetare som ska hjdlpa till att
sprida hans/hennes budskap, och det ar svart att f4 direkt kontakt
med ldraren sjdlv, bor man ocksa vara pa sin vakt. Det har ocksa
forekommit att trogna medarbetare som statt lararen néra, plotsligt
hoppar av. Du kan du fraga dig sjidlv varfor de gjorde det. Pa nagot
satt kdnns det ju som att inte ens de har fatt ut det de ville ha.

Lyssna ocksd noga pd dem som sdger sig ha blivit upplysta
genom den aktuella ldraren. Jag har hort folk séga att under ndgon
satsang med James Swartz s& har “tiodringen plotsligt trillat ner”.
James dr en mycket systematisk och kunnig vedantaldrare, som
varit ndrmaste medarbetare till Swami Chinmayananda, vilken i sin
tur ndrmast hade status av Indiens ’pdve” pa sin tid. Sa James har
helt klart f6r sig vad han pratar om. Han har i sin tur skdmtsamt
sagt till mig att "’/ promote you to number one disciple! Of course
that is faint praise because there is only one disciple, reality being
what it is.”

Faktum é&r att jag bara har trdffat James under fyra dagar i
England 1 april 2011, och sedan har vi haft kontakt vi e-post. Och
han svarar pa mejl! Detta i kontrast till ndr till och med den
nidrmaste medarbetaren till en “avatar” i Indien hade hemlig e-
postadress.

S& nu undrar du kanske: ér jag en tinkbar larare for dig? Det
kan jag inte svara pa. Kanske, kanske inte. Det dr bara du sjilv som
kan avgora det. Hittills kan jag inte séga att jag har varit personlig
vigledare for ndgon — utom mgjligen vildigt informellt.
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Jag har under 2011 lett en meditationskurs, dir vi pratade
mycket om Vedanta. Och jag vet att &tminstone nigon eller nagra
av deltagarna fick insikter som helt klart leder i ritt riktning — utan
att jag gér in pa nagra detaljer! Jag har ocksé haft forfragningar om
att eventuellt fungera som nagons “guru” i det hdar sammanhanget.
Men hittills har jag varit ganska avvisande pa den punkten. Kanske
kommer det att fordandras framdver, om nagon visar sig vara dnnu
mer intresserad!

Lita alltid 1 forsta hand pa din egen kénsla, framfor allt i sddana
har fragor. Kidnns det fel, sa dr det med sékerhet fel! Kénns det rétt,
kan det vara rétt!!!

Ytterligare en aspekt &r om du ska g& pa ndgon kurs, satsang
eller annat mer eller mindre publikt evenemang. Det spelar inte sa
stor roll. Men det dr klart att om du tréffar din ldrare pa tu man
hand, dr kanske chansen nédgot storre att du ska fa ut ndgot som blir
“mitt 1 prick”. Sa var det i alla fall f6r mig!
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Kapitel 10 — Mer om sjélvet

Jag ér 1 ett permanent tillstdnd” av potentiellt skratt! Hur kan man
forklara det? Och hur kan man forklara vad sjdlvet ar? Sjdlvet har
kallats olika saker: medvetande, essensen, killan, osv. Alla som
kommit 1 kontakt med det, sdger att det inte kan beskrivas. Sjilvet
har inga egenskaper just dirfor att det #r icke-dualistiskt. Andé kan
vi ge nagot slags forestillning om vad det kan ténkas vara ... fast vi
maste borja med att sdga vad det inte ar.

Hela fenomenvérlden &r dualistisk och vi kallar den for “den
skenbara verkligheten”. Den gar att uppleva just for att den
innehéller motsatser. Nér jag sdger fenomenvérlden, menar jag inte
bara den fysiska vérld som vi upplever med véra fem sinnen. Det
omfattar ocksa dina kénslor, dina tankar, dina upplevelser — dven av
sa kallade hogre medvetandetillstind. Denna fenomenvérld
inbegriper ocksa liven bortom doden, dvs tillvaron mellan liven och
alla inkarnationer. Men dven de vérldar vi kan komma till, nir vi
inte ldngre inkarnerar 1 ndgon fysisk eller eterisk kropp. Allt detta
ar ndmligen en dualistisk, upplevelseinriktad vérld.

Vart sprdk gar ut pd att beskriva alla kontraster som feno-
menvérlden visar upp. Spraket talar om separata individer, djur,
véxter, foremal, farger, former, sinnesintryck. Och vi skiljer pa
saker genom att dela in dem i tiden och i rummet. ”Igdr sag du en
réd bil”. I morgon kommer han att lyssna pa en jazzkonsert”.
Dessa meningar frammanar bilder 1 virt sinne.

Men om vi ska beskriva ndgot som alltid finns och som finns
overallt och som inte gar att vare sig se, hora, lukta, smaka pa eller
kénna ... ? Det har ingen férg, ingen form. Hur gor vi da? Hur vet
vi over huvud taget att det finns? Jo, dérfor att vi dr det! Det ér en



61

Overtygelse som, ndr vi vil har fatt den, ingen kan ta ifrén oss. Vi
vet! Men det dr inte en upplevelse. Och just didrfor gar det inte att
beskriva. For alla beskrivningar syftar till att stdlla nagot i1 kontrast
till ndgot annat.

Vad kan vi dd gora? Vi kan likna sjdlvet vid vdra dgon. Det dr
omdjligt att se sina egna 6gon — utom 1 en spegel, och da ar det
spegelbilden vi ser, inte dgonen sjilva. Anda vet vi att vi har 6gon
eftersom vi kan se. P4 ett liknande sétt dr det mojligt att se en
spegelbild av sjilvet. Om sinnet ar tillrdckligt stilla, kan sjilvet se
sig sjdlv (!) 1 sinnet. Sinnet kan da liknas vid en vattenyta. Om den
ar stilla och spegelblank, kan man spegla sig i den, annars inte.

Sa vad tycker vi oss se, ndr vi ser oss sjdlva 1 sinnets spegel?
Stillhet! Jag tror att det dr den typiska upplevelsen. Frid. Hur ser
frid ut? Frid har med frihet att gora. Vi “tittar” pd sjélvet och vet att
detta dr vart sanna jag. Alltsa ar vi inte kropp eller sinne som vi har
trott forut. Kanske kan vi ana det odndliga djupet i sjdlvet? Kanske
far vi en glimt av ananda — som brukar Gversittas “’lycksalighet”,
men som egentligen betyder “utan slut”? Och &r det hir ett slags
lycksalighet som just #r utan slut? Ar det detta som &r kcrlek? Den
akta kidrleken? Inte den som blommar upp och forsvinner mellan
individer. Inte den som kan vara “obesvarad” och d& medfor si
mycket lidande.

Om vi sdger att sjilvet innebdr trygghet, &r det sant. Men
samtidigt antyder vi ddrmed att det dr nagot tillfalligt. For det &r ju
sa vi alltid har upplevt det. Ibland var vi trygga, ibland inte. Men
tryggheten som sjdlvet innebér finns dér alltid. Och ddrmed blir det
meningslost att papeka den. Det dr som att jag skulle tala om for
dig att du finns. Det vet du ju redan.

Begrepp som trygghet har bara giltighet i forhallande till nagot
annat. [ fenomenvirlden kan du vara trygg utifall att nagon vill
gora inbrott hos dig, om du har vidtagit ldmpliga atgiarder for att
skydda dig. Men om det inte finns ndgra inbrottstjuvar, aldrig har
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funnits och aldrig kommer att finnas? Vad betyder den dér
tryggheten da?

Andi paverkar vetskapen om sjilvet oss i vart liv i feno-
menvérlden. Det ar helt klart. Vi ar inte ldngre rddda. Vi oroar oss
inte for framtiden. Vi tanker inte sédrskilt mycket pd det forflutna. Vi
kdnner oss forbundna med allt och alla omkring oss. Vi sdger
spontant det som kommer till oss att vi vill sidga. Ibland kan vi till
och med sjdlva bli forvanade dver vad som kommer ut ur var mun:
”0j, var kom det dar ifran?”

Vi vet att vi dr vdl omhédndertagna — dven om vi kanske inte ens
tdnker 1 de banorna. Vi bryr oss inte om att “skapa vért liv precis
som vi vill ha det”, eftersom vi vet att vart liv 1 den hér vérlden tar
hand om sig sjdlv pa bista tinkbara sitt utan att vi behdver
visualisera eller gora nagot sérskilt &t det. I stunden far vi de
impulser som behodvs, och fattar de beslut som behdvs. Vi drommer
inte om att bo i ett slott och kdra omkring i en lyxbil. Inte heller
drommer vi om att “forverkliga var yttersta potential”. Vi kdnner
ingen lingtan efter det. Anda kommer vi att hela tiden att vara pa
ratt plats 1 livet och spontant géra det som just vi kan bidra med.
Och vi glads i stunden at det som sker.

Jag dterkommer till det hiar med att sjélvet dr kérlek. Egentligen
hade jag tdnkt spara det hiar med kirleken till ett sérskilt kapitel
senare 1 boken, men jag mirker att det kommer upp nu, sa oke;j!
Det kanske blir bade / och?

Négot som jag funderat mycket pa langt innan jag borjade
studera Vedanta pd allvar, har handlat om universums (= feno-
menvirldens) allra mest fundamentala byggstenar. Jag péstar inte
alls att jag studerat kdrnfysik eller nagot liknande. Jag har helt
enkelt bara funderat 6ver vad det bestar av alltihop. Vad finns
liksom ldngst in 1 tillvaron?

Som du vet bestar all materia av atomer. Allt vi ser omkring oss,
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aven luften, dr uppbyggt av atomer. Atomerna ar olika pa sé sitt att
de ar forsedda med olika laddningar och olika antal elektroner, och
det diar avgor egenskaperna hos de olika grunddmnena.
Elektronerna anses ha negativ laddning och atomkérnan har positiv
laddning. Elektronerna kretsar kring kiarnan ungefér som planeterna
kretsar kring en sol.

Men ... redan hir stdter vi pd en del mirkliga fenomen. Ar
elektronerna som sma golfbollar som snurrar runt 1 den
mikroskopiska rymden? Njae, kanske, kanske inte. Man kan
namligen vdilja att se dem som partiklar eller som energivéagor!
Okej ...

Atomkédrnan bestdr av mindre partiklar (?) som i sin tur kan
delas upp 1 4nnu mindre enheter, och detta géller s vitt jag vet for
elektronerna ocksd. Jag ska inte hér g in pd detaljer kring allt som
rOr mesoner, kvarkar, neutriner, bosoner och allt vad de nu heter.
Den poéng jag vill komma fram till 4r att det inte gér att dela upp
elementarpartiklarna 1 hur sma delar som helst. Till sist hamnar
man i att de bestar av ren energi.

Nir jag hade kommit s ldngt i mina funderingar, tinkte jag
ungefir s hir: ”Vad dd ren energi? Ar det inte alltid ndgot som dir
bérare av energin? Jag menar, ett glas som faller mot golvet, har
rorelseenergi. Och ndr det hastigt bromsas upp mot golvet, frigors
den energin och glaset gar sénder. Men vad dr ren, obunden energi
for ndgonting?”

Eftersom jag hade funderat mycket, spekulerat mycket och ként
mycket kring vad kirlek egentligen &r for nagot, drog jag den
intuitiva slutsatsen att denna rena energi maste vara detsamma som
kédrlek. Och nu kan vi dessutom knyta ihop det och sdga att
kirleken ar detsamma som sjélvet.

Aven du och jag bestir alltsi i vart allra innersta av ren
kérleksenergi. Det dr det vi dr uppbyggda av. Det betyder i sin tur
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att kdrlek — till skillnad fran vad de flesta tror — inte alls &r en
kénsla. Det &r en energi, den energi som forenar oss alla. Det dr var
allra mest fundamentala byggsten. Och det dr den som gor att vi
kan kommunicera med varandra intuitivt och 6gonblickligt. Oj, det
dir kanske blev lite mycket pad en gidng? Men faktum é&r att det
finns beldgg for att telepatisk kommunikation existerar, och det
finns beldgg for att denna kommunikation inte dr elektromagnetisk
stralning, vilken ju som bekant fortplantas med ljusets hastighet, ca
300.000 km/sekund. I stillet &r den kommunikationen 6gonblicklig.
En av USA:s astronauter testade detta, dven fran ménens baksida.

Om du fradgar James Swartz vad kérlek dr, kanske du far svaret
“willing attention”, det wvill sdga avsiktlig eller frivillig
uppmairksamhet. Det kan vara svért att forstd. Men 1 ljuset av en
erfarenhet som jag hade omkring 1976 tror jag att jag kan forklara
det. Om vi har ett mycket rent sinne, ett sinne som é&r i stort sett
befriat frin destruktivt och repetitivt tdnkande, har vi automatiskt
mer tillgdng till sjédlvet, det rena medvetandet. Vi behdver inte i och
for sig ha forstétt att vi dr sjilvet, men vi har andd 6ppnat en kanal
till den kérlek som sjélvet ar.

Om vi med detta som utgdngspunkt riktar var uppmérksamhet
mot ndgon annan, kommer kirlek att stromma till den personen,
och vi kan likna det vid en varm strale av energi. Forutsatt att den
andra ocksd dr medveten och Oppen, kommer det automatiskt ett
svar 1 form av en kérleksstrdle. Man kan uppleva det som att den
forsta stralen “studsar” och atervéander till avsidndaren.

En géng nér jag gjorde det hir, deltog jag i en meditations-
lararkurs. Jag rékade sitta bakom en kvinna som ocksd deltog i
kursen. Och nér stralen triffade henne, vinde hon sig om och ség
frigande pa mig, ndstan som om jag skulle ha knackat henne pa
axeln. Sa nadgot mycket konkret hade hént!
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Har jag satt myror 1 huvudet pa dig nu? Bra! Da kommer det
kanske att hinda ndgot sd smaningom. Om du i stéllet rynkar pa
pannan och kanske rent av tar dig for pannan och sdger: ”Men
halld! Vad dr det hdr?” da kanske du ska stanna upp och fraga dig
sjalv ”Men tink om ... tink om det ligger ndgot i det hér? Det dr ju
dndad sa att forskarna fortfarande grubblar éver alltings ursprung
och innersta natur ... ”

Forsok att ha ett 6ppet sinne. Kom ihag att det var den forsta
kvalifikationen! Vi ses i nésta kapitel.
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Kapitel 11 — Mer om karma yoga

Jag har redan pratat med dig om karma yoga, men eftersom det &r
ett av de viktigaste redskapen inom Vedanta (liksom sjélvut-
forskande och meditation), tankte jag har aterkomma till det.

Karma yoga dr handlingens yoga. Det gér alltsd ut pd att vi gor
saker, och malet for karma yoga &r att inse att vi inte gor saker!
Det dar kriaver en forklaring, eller hur? Kruxet hdr ar att det pagér
saker hela, hela tiden i1 den skenbara verkligheten. Aldrig ndgonsin
ar det helt stilla. Och d@ven om du 1 olika situationer véljer att vara
passiv, dr dven detta ett stillningstagande som paverkar annat.
Sjdlva passiviteten dr ocksa en handling som fir konsekvenser.
Fragan ér bara vilka?

Sa det hinder — eller verkar atminstone hinda — saker hela
tiden. Men allt dr beroende av allt. Det har till exempel sagts att om
en fjdril fladdrar med vingarna i Asien, kan det vara just det som
utloser en storm pa Atlanten. Visserligen finns det en rad andra
samverkande faktorer, men om inte just den fjérilen hade fladdrat
just d&, skulle inte just den stormen ha intraffat nar den gjorde det.

Nér vi darfor gor nagot, ar detta for det forsta 1 sin tur en effekt
av en massa andra saker som har hént i véirlden. Och for det andra
ar det ordkneliga andra handlingar eller handelser som utdver det vi
gor, paverkar vad som sker 1 fortsdttningen. S& vem ar det som
”g0r” ndgonting?

Att bli medveten om att hela den skenbara verkligheten &r en
sammanhédngande massa som ror sig inom sig sjdlv, och att vi —
sjdlvet — bara betraktar alltihop, for oss allt nirmare sanningen.
Sjdlvet, som &r den enda riktiga verkligheten, eftersom det ar evigt
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och oftranderligt, gér ingenting. Och dérfor finns det egentligen
ingen “gorare”. Det finns pd engelska en fras som beskriver det hér.
Det dr vi kan se inaction in action, and action in inaction”. Det
betyder att i det som synes ske, finns stillheten, och inom stillheten
kan vi se att det hinder saker och ting.

Karma yoga ar det forsta och det — trots allt — enklaste
verktyget for att nidrma oss det hdr. Och vi kan anvédnda och
tillimpa det varje dag, varje stund. Hur gar det till? Jag brukar
tanka att det kan sammanfattas i uttrycket “allt ar okej!”. Visst kan
vi gora saker for att 4stadkomma fordndringar och uppna saker. Vi
kan vilja ha nagot eller vi kan vilja akta oss for ndgot. Men till
syvende och sist maste vi acceptera att det blir som det blir. Kanske
har vi med vart begrinsade synfélt missuppfattat vad som &r det
basta for oss? Och ibland hjdlper det inte vad vi gor. Resultatet blir
anda nagot helt annat.

Jag minns en gang nir jag var i tondren och hade blivit osams
med en flicka som jag var tillsammans med. Hon hade sagt att hon
skulle ringa mig, men jag ville absolut inte prata med henne, s jag
hade instruerat min mamma att sdga att jag inte var hemma, nér
hon ringde. Men sé ville jag sjdlv ringa till en kompis och lyfte pa
luren. Och ... till min stora forvaning fick jag ingen summerton.
Det var bara tyst.

“Halld?” sa jag. “Ja, hej!” sa min flickvdn. Hon hade ringt
precis da, och det hade inte hunnit ga fram nagra signaler. Dar fick
jag for att jag hade forsokt smita undan! Det var forstis battre for
oss bada att jag pratade med henne.

Jag repeterar: Karma yoga handlar om att sldppa taget om
resultatet. Vi kan vilja att handla pé ett som vi bedomer 1dmpligt
sdtt och vid en lamplig tidpunkt. Det kan verka sjdlvklart, men jag
nidmner det for att detta dr det enda vi kan géra! Annu bittre ér det



68

om vi medvetet sldpper taget och inser att om resultatet blir nagot
annat 4n det vi hade tinkt, kanske det ar béttre for helheten. Vi kan
aldrig overblicka resultaten pé ldngre sikt.

Det finns en historia som illustrerar det dér. Den handlar om en
man som bodde med sin son i en liten by pa landet, och han dgde
en hdst. En dag hade histen smitit ut ur inhdgnaden och sprungit till
skogs. Alla de andra invanarna i byn beklagade mannen och sa att
det var ju forfarligt trakigt att han haft sddan otur. Men mannen sa
bara: ”Hur vet ni att det var otur?” Och nigra dagar senare kom
hasten tillbaka och hade med sig en hel rad vilda héstar. Nu kom
grannarna och sa att det var ju en véldig tur. Mannen sa: ” Hur vet
ni att detta var sd tursamt?”

Mannens son borjade rida in de vilda hdstarna, men en dag blev
han avkastad och brot benet sa illa att han vart invalidiserad. Nu
kom dessa grannar igen och uttryckte sin medkénsla och sa att det
var ju en vildig otur. Mannen sa som tidigare: ”Hur vet ni att det
var otur?” En tid senare kom landet i krig och alla unga mén skulle
till fronten. Men mannens son slapp, eftersom han var
handikappad. Och férmodligen sa grannarna dnnu en gang att det
var tur!

Jag tycker det dr en bra historia att hélla i minnet, nidr det
handlar om karma yoga. Vi vet faktiskt inte vad som &r tur och
otur, bra eller déligt, framgéng eller motgdng. Vi kan bara handla
pa det sitt som kdnns bra och acceptera att resultatet blir som det
blir. En intressant frdga dr hur vi ska forhdlla oss, nir det verkar
som att vi konstant mots av motgangar och hinder, nir vi forsoker
genomfora nigonting. Ar det d4 meningen att vi ska “l4ra oss” att
vara uthélliga och att inte ge upp? Eller giller det i stéllet att lyssna
pa signaler frdn ndgot hogre medvetande om att vi dr inne pa fel
spar?

Annu virre ir det mojligen om vi pa nigot omrade hela tiden
har framgéng, och allt gér l4tt och enkelt. Men det sker kanske till
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priset av att andra far sitta emellan. Vi ser att det uppstar konflikter
och problem genom det vi gor, men vi drabbas inte personligen av
det. Vad gor vi da?

Svaret dr att vi bor utveckla en kénsla for vad som &r 'rétt' for
oss att gora! Detta kallas med ett sanskritord for dharma. Ibland
tolkas det som “livsuppgift” eller ndgot liknande, men man kan se
det pa olika nivder. Dharma kan helt enkelt vara att handla i
enlighet med sitt samvete eller vad man inom sig vet dr ritt. Att
konsekvent agera pa det sittet dr ett mycket effektivt sétt att nirma
sig full identifikation med sjdlvet. Det ska dock inte forviaxlas med
ett beteende didr man stindigt &sidositter sina egna behov och
tycker att det dr 'ddelt' att enbart tjana andra. Detta behover inte alls
vara ens dharma utan det kan som vi tidigare har sett i stéllet vara
skadligt for alla berorda parter.

Givetvis kan det vara si att du genom yttre omstindigheter
méste handla pa ett sitt som inte kénns bra. Du dr kanske anstélld
nagonstans, dér foretaget tjdnar pengar pa att vilseleda och utnyttja
sina kunder. Det dir kan ske pd ménga olika sétt. Och om du ar
medveten om det, kanske du ska forsoka fa ett annat arbete.

A andra sidan behdver det inte vara oforenligt med just ditt
dharma att vara kvar dir du dr. Du kanske gor nytta och hjélper
dem som du har omkring dig pé ett bra sétt. Jag kidnde en gang en
man som salde vin och sprit som generalagent. P4 ett sitt kan man
sdga att han ju bidrog till att folk drack mer alkohol och kanske fick
problem med det. A andra sidan kan det ha varit bra att just han och
ingen annan hade den roll han hade. Han kanske behdvde vara 1
just den miljon for att med sitt medvetande péverka andra dar.

Det gér alltsa inte att pa nagot objektivt sitt avgora vad som &r
ritt och fel. Det 4r du och ingen annan som maste kénna efter vad
som dr rétt for just dig att gora.

En viktig del av karma yoga ir att inte kénna skuld for vad du
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gor eller inte gor. Du gor vad du kan och du 6verléter till universum
att ta hand om resultatet. Om det kommer ett nytt ldmpligt tillfdlle
att handla pa ett &ndamaélsenligt sétt for att knuffa utvecklingen 1
den riktning som du tror &r rétt, gor da det! Men acceptera dterigen
resultatet som det blir. Och du kan till och med vara tacksam vad
resultatet dn blir! Det sker inga katastrofer. Jo, visst kan det se sa
ut, men 1 verkligheten &r det bara en hast som har sprungit bort for
att det behovdes — eller en son som blivit handikappad for att han
inte skulle behova dra ut 1 kriget!

Sa slapp all skuld och allt déligt samvete. Slépp all oro och alla
forvantningar. Nar du har gjort vad du kan, dr det som att du har
lagt ett brev pa brevlddan. Nu kan du bara vinta pa att det skickas
till mottagaren. Det &r inte ditt jobb att se till att det kommer fram.
Det skoter Posten. Forsok inte att lagga dig 1 det du inte ska gora.
Det krénglar bara till saker och ting. Slépp taget och g vidare till
nagot annat! Nir du tilldmpar det hiar varje dag, kommer du att
méirka hur du far allt mer inre frid!
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Kapitel 12 — Sjalvutforskande

Halla dér! Jag hoppas att du har list de forsta elva kapitlen innan
du kom hit. Jag vet, det dr létt att man vill gd hindelserna i forvég i
en sadan har bok. Du har ju stott pad begreppet ’sjidlvutforskande”
och sé tinkte du kanske "Jag liser kapitlet som handlar om just det
redan nu, sa att jag forstar vad han pratar om”. Men 1 stillet
kanske du borde ha list de tidigare kapitlen for att forstd vad jag nu
tdnker sdga?

Sjdlvklart gor du precis som du vill! Men for manga ar det hér
nog en skrift som kan behdva smiltas i omgangar. Det beror lite pa
hur mycket du har varit inne pa liknande tankegangar redan innan.

Nar jag sjdlv forst kom i1 kontakt med begreppet sjélvutfors-
kande — self inquiry” pa engelska och atma vichara pa sanskrit —
begrep jag ingenting. Det var 1 boken How to attain Enlightenment
av James Swartz. Men jag tinkte att det klarnar vil efterhand.
James sa att han senare i boken skulle utreda det dir ordentligt.
Fast jag upplevde aldrig att jag kom till det stdllet! Jag inser att jag
hade forvantat mig en valstrukturerad 6vning eller teknik, typ ”Gor
sa hér. Sitt ner, still dig sjdlv foljande fraga...” Négot i den stilen.

Sjélvutforskande fungerar inte riktigt pa det séttet. Men ménga
har trott det, och tror det fortfarande. Det 4r vil det som &r
upphovet till missuppfattningen att det enda som behdvs &r att
stilla fragan ”Vem é&r du?”, sé& som jag tidigare nimnde. Om du
utforskar nagot, innebér det ju generellt inte bara att stélla frgor.
Nar du utforskar ett nytt omrade, bekantar du dig med det. Du
befinner dig i det. Du tar in olika intryck. Du forsoker fa en kdnsla
av vad det &r och hur det ar.
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Anda anvinder man i sjilvutforskande dven ett logiskt,
intellektuellt sdtt att se pd saker. Jag vet, det hir med ”intellek-
tuellt” har fatt daligt rykte 1 sa kallat andliga kretsar. Orsaken till
det dr att vi som ménniskor har levt s linge i en virld, diar enbart
intellektet fatt styra — utan nagon som helst inblandning av kéansla,
kérlek eller ens langsiktigt tinkande. Men detta dr ett missbruk av
intellektet. I sig sjdlv dr intellektet bara ett verktyg, och ritt anvant
ar det ett alldeles utmarkt verktyg.

Aterigen — vad ir minsklighetens grundliiggande problem?

Jo, vi har blivit liksom hypnotiserade till att inte se eller forsta
vilka vi faktiskt &r. I stéllet har vi trott oss vara en enda begréinsad,
liten, hjélplos aspekt av vart jag. Vi har trott att vi var egot, sinnet,
den fysiska kroppen. Och detta har hallits pa plats med kénslor.
Sinnet arbetar till stor del med just kénslor. Men ... rdddningen
ligger 1 att den hér illusionen inte héller for ett kritiskt granskande.
Om vi far hjdlp att rikta uppmérksamheten i ritt riktning och stilla
ratt sorts fraga, ser vi att vi maste ha ténkt fel ndgonstans.

Det hédnder att nagon séger till mig: “Jag kdnner mig sd
forvirrad!” Och da sdger jag: “Vem dr det som ser att du dr
forvirrad? Denna ndgon ser klart och tydligt att det finns
forvirring, men samtidigt dr denna ndgon inte alls sjdlv forvirrad.
Vem dr det?” 1 béasta fall blir personen da forst bara forstummad,
men sedan kommer ett ”Jaha! Ja just det!”

Viért sanna jag, sjdlvet, finns dir hela tiden. Och det 4r inte ens
dolt eller 6verskuggat pa nigot sitt. Men vi vdljer hela tiden att inte
se det — eller rittare sagt att inte inse att vi dr det! Man skulle
faktiskt kunna séga att vi alla dr schizofrena — i den mening som
jag forstdr ordet. Vi har trott att vi dr ndgon annan &n den vi dr. Vi
hor réster inom oss som sédger elaka saker till oss. Det ér sinnet som
mal pa om allt som vi oroar oss for eller har synpunkter pa eller
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tycker om oss sjdlva. Man kan uttrycka det sé att vi behdver hjélp
att bryta den hdr hypnosen, och sjélvutforskandet dr den frémsta
metoden for detta.

Overlggmnde och fornekande

P& engelska talar man inom Vedanta om “superimposition and
negation”. Det syftar dels pa att vi har “0verlagrat”, dvs lagt ett
lager ovanpd den sanna verkligheten. Nu kan vi genom kritiskt
granskande se att det lagret inte dr sanningen och aktivt forneka
det. Hur da forneka? Jo, vi drar slutsatser av vart resonemang och
bestimmer oss for hur det d&r. En annan aspekt ar att tillfalligtvis
Overlagra det vi inser &r sanningen ovanpa illusionen! P4 sa sitt
tacklar vi det hela fran tva héll, kan man séga!

En typ av 6vning som gar att anvinda gér ut pa att bestimma
var ett foremal i1 den skenbara verkligheten befinner sig. Det r lite
vanskligt att kunna goéra detta pd egen hand, eftersom det 1 princip
krévs en ldrare som pa ett flexibelt sétt vigleder deltagarna igenom
processen. Men jag beridttar dnda helt kort om den for att du ska
forsta ungefar vad det gér ut pa.

L4t oss anta att jag hdller upp ett dpple 1 min hand. Nu frigar
jag dig:

- Var finns dpplet? Och du svarar kanske
- Det finns ju ddr i din hand! Sedan frégar jag:
- Hur vet du det?

Och du forklarar att du ju ser dpplet dir. Men steg for steg kan
vi komma fram till att det ar ljus som triffar dpplet, studsar och
kommer in i dina 6gon. Via en viss process uppstar sd smaninom en
bild 1 ditt sinne, som du jamfér med tidigare minnen, och sa
bestammer du dig for att det ar ett dpple. S& det du kan vara helt
siker pa ar att dpplet i alla fall finns dar i ditt sinne, i1 ditt
medvetande.

Men innebir det automatiskt att det dven madste existera
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nagonstans “dir ute”? Jo, sdger du kanske, ”Om inte ljuset hade
fallit pd dpplet och studsat in via mina ogon, skulle jag inte ha sett
ndgot dpple. Alltsa madste det finnas ddr.” Lét oss granska det lite
ndrmare. Det finns dtminstone tva viktiga invandningar.

Den ena invindningen har att gora med att vi kan ha dragit fel
slutsatser om vad det &r vi egentligen ser. Lat mig darfor berétta en
historia som man ofta anvénder i det hdr sammanhanget for att
illustrera det hela. Den handlar om en man som sent en kvéll
kommit vandrande till en indisk by pa landet. Det borjar morkna
och han &r torstig. Nér han ser en brunn utanfor en gérd, gér han dit
for att dricka.

Men just som han star dir vid brunnen och ska ta hinken och
sdnka ner den 1 brunnen, far han syn pd en orm, som ligger
thopringlad bredvid brunnen. Han stelnar till och vagar knappt rora
sig, eftersom han &ar rddd for att ormen ska anfalla honom.
Samtidigt kommer en gammal man ut frdn gérden och undrar
varfor frimlingen star dar alldels blickstilla.

”Det dr en orm hdr!” siger vandraren med aterhéllen stimma,
for han vill ju inte skrdmma ormen. ”Kom med en kéipp sa kanske
vi kan sld ihjdl den!”

”Det ddr dr ingen orm!” skrattar den gamle. ”Det dr ju bara
repet till vattenhinken!”

Och 1 samma 6gonblick som mannen vid brunnen hor detta, ser
han sjdlv att det dr sant. Det var aldrig ndgon orm. Det var bara ett
rep.

Det hér illustrerar att vi kan se nagonting och tolka det som
ndgot helt annat. Faktum é&r att vi hela tiden bara tar in brékdel av
de sinnesintryck som vi skulle kunna ta in. S& det &r vildigt
individuellt vad vi egentligen ser, hor, osv, av den sd kallade
omvirlden. Och det dr sedan ocksd individuellt hur vi tolkar de
intrycken. Nér vi darfor ”ser” en orm, &r detta inget bevis for att det
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faktiskt finns en orm négonstans “dér ute”.

Den andra invdndningen jag nimnde har att géra med hur bilder
och intryck uppstér i vért sinne. Vi vet ju alla att nir vi drommer pa
natten, kan vi uppleva en hel virld med alla tdnkbara sinnesintryck.
Vi ser farger och former, vi hor ljud och vi kénner allting som vi
kan kénna 1 vaket tillstind. Det kan till och med vara s i drommen
att vi verkar minnas saker som hént tidigare 1 dromvirlden, fastin
vi, ndr vi har vaknat, inte har nagra sidana minnen — vare sig av att
ha upplevt det dér tidigare i vaket tillstand eller i tidigare drommar.

Podngen &dr emellertid att hela dromvirlden spelas upp for oss
utan att motsvaras av nagra faktiska sinnesintryck. Det behdver inte
finnas ndgot dar ute” for att vi ska uppleva allt i drommen. S&
frdgan dr: Hur kan vi da vara sa sdkra pa att det inte fungerar pa
ungefdr samma sétt ndr vi upplever saker 1 det vi kallar for
”verkligheten” - men som inom Vedanta kallas for mithya eller den
skenbara verkligheten?

Den enda vi alltsd kan vara fullkomligt sdkra pé &r att det vi
upplever finns i1 vart medvetande. Och nir vi vet att vi dr med-
vetandet, kommer det mer att kdnnas som att den “yttre” verk-
ligheten dr ett spel som pagér. Trots att det kan lata som att vi
dérmed har distans till den skenbara verkligheten, njuter vi mer av
den dn forut och — ar mer narvarande i den &n forut! For ovrigt sa
innebdr begreppet mithya inte att den skenbara verkligheten inte
alls finns, bara att den har en relativ existens”. Utifran vissa
forutsittningar finns den, men den &r inte nidgon absolut sanning.
Sa det hela gér ut pa att bli fri fran den. Vi ér inte bundna av den!

Vad ingér i sjdlvutforskandet?

Noga rdknat handlar allt inom Vedanta om sjilvutforskande i en
eller annan form. Karma yoga ér det mest grundldggande. Dar gér
det ut pa att befria sig fran forestéllningen att vi kan fa lycka
genom saker eller upplevelser i den skenbara verkligheten. Vi
behover inse att all lycka kommer inifrdn oss sjdlva, eftersom
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sjdlvet kan sigas besta av lycka, lycksalighet, kérlek.

Bhakti yoga betyder hdangivenhetens yoga. Hangivenhet innebér
en form av overldmnande, vilket &r pd gott och ont. Det dr bra om
vi sldpper kontrollen i den bemérkelsen att vi forstar att vi &nda inte
kan styra 6ver vart liv. Det finns for mycket som péverkar det som
hinder och vi mar béttre av att ha ett mer avspéant forhallande till
det som sker och var roll i det hela. Pa sa sitt kan vi se bhakti yoga
som en form av karma yoga.

Déremot kan det vara mindre lyckat att dverldmna sig reser-
vationslost till en guru. Vi behover visserligen ha fortroende for
den guru vi har valt, och det &ar inget fel att kdnna kérlek och
tillgivenhet for honom eller henne. Men gurun kan aldrig vara
”Gud”. Vi ér sjilva lika mycket Gud som allt annat uttryck for
medvetandet. Det finns gott om exempel pa hur ménniskor okritiskt
avsagt sig allt eget ansvar for sitt liv och 1 minsta detalj f6ljt vad en
guru har sagt 4t dem — med resultat som kan vara allt ifran direkt
avskriackande till lockande, men &ndd ... fordrGjande och
vilseledande. Av denna anledning é&r inte bhakti yoga négot
framtradande inslag 1 Vedantas "verktygsldda”!

Den viktigaste delen 1 Vedanta kan sdgas vara jnana yoga,
vilket betyder kunskapens yoga. Det problem vi forsoker 16sa har
sin orsak i bristande kunskap. Vi har trott ndgot som inte var sant.
Vi behover komma fram till sanningen, som &r att vi dr sjdlvet,
medvetandet. Detta kan inte uppnds genom nagon energioverforing
eller genom att vi far successivt allt "hogre medvetandetillstand”.
Vi maste 16sa det genom att vi inser sanningen. Och insikter far vi
genom att vi forstdr hur det ligger till.

Upplevelser kan vara fantastiska, men de varar inte. And4 &r vi
s lockade av njutningen som finns i underbara upplevelser, att det
ar svart for oss att forstd att de inte utgér 16sningen pd vért
problem. Kanske maste de flesta ménniskor inse dven detta genom
egna erfarenheter?
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Inom kristendomen har begreppet forldtelse en central roll.
Jesus visade genom sitt foredome att den som é&r fri kan forlédta sina
fiender till och med for att de vill doda en. Néar han hdngde pa
korset, sa han ”Fader, forlat dem for de vet inte vad de gor!” Med
detta visade han att han sjdlv i alla fall hade forlatit.

Vad ir forlatelse for ndgot? Ar det en ddel handling? Nej, en
ddel handling &r inte mycket att std efter! En sa kallat ddel
handling skulle innebéra att man gir emot sin ’naturliga” (?) kinsla
av att ndgot dr fel, och dndd ger andra nigot som de noga réknat
inte har fortjdnat. Men vad forlatelse egentligen handlar om é&r
slappa en felaktig forestdllning inom en sjdlv. Det gir ut pa att
acceptera att inget fel har begatts och att ingen har nagon skuld.
Alla har i varje 6gonblick gjort sd gott de har kunnat, givet de
aktuella forutsdttningarna. P4 sd sétt kan forlatelse sdgas vara en
form av karma yoga.

Som ytterligare ingredienser i det vi kallar sjidlvutforskande har
vi triguna yoga och meditation. Det som kallas triguna yoga syftar
pa de tre krafter som bendmns gunas. De heter sattva, tamas och
rajas och de finns Overallt i fenomenvirlden i ndgon kombination.
Egentligen &dr det ingen av de hir krafterna som &r bittre eller
sdmre dn nagon annan, men kanske dr det dnda sé& att de passar
olika vil for olika saker.

Det ar ungefdr som med vidret. Om vi har planterat véxter, vill
vi forst ha regn sé att viaxterna blir vattnade. I ett senare skede vill
vi ha sol. Om vi ska 8ka pd en bétutflykt vill vi inte ha for mycket
blast, men det far girna vara klart viader. Ska vi dka skridskor, bor
det vara lagom kallt, men dven dé far det helst vara soligt.

Du behover inte veta sd mycket detaljer om de tre gunorna. Det
viktigaste dr att kinna till lite grand och att acceptera att de finns.
Ibland kan det dven underlétta vara beslut om vi 4r medvetna om
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vad det dr som pagar. Forstas.

Tamas ar en nedbrytande, trég, tung energi. Den handlar om
motstdnd, ordrlighet men &dven likgiltighet. Det dr en kraft som
ocksa beframjar morker, dod, forstorelse och okunnighet. Pa sé sitt
kan man séga att det dr den “ldgsta” energin. Nér man &r fylld av
tamas ar man lat och okénslig. Man tar inte ansvar. Man vill slippa
undan. Det ligger néra till att fuska sig fram, kritisera andra och ge
sjutton 1 logiskt tdnkande och planerande.

Rajas éar pa sitt och vis motsatsen till famas. Den star for
aktivitet och passion, ndgot som virderas hogt 1 vért nutida
stressade samhélle. Man forknippar rajas med rorelse och energi.
Det ska hinda négot hela tiden. Det ska ske fordndringar. Man ér
entusiastisk och kreativ. Man vill skapa saker. Men det kan bli for
mycket av det ”goda”.

Den som ér praglad av rajas ér 6veraktiv och det kan vara svért
att koppla av. Man har alltid saker pa gang. Man sitter igang
mycket men kan ha svart for att fullfolja och avsluta. Det kan ocksa
vara svart att fatta beslut, eftersom beslutsfattande kridver att man
stannar upp och overvéger och vérderar olika alternativ.

Sattva slutligen, handlar om renhet. Det som ér sattviskt dr rent
och sprider ingen ondska eller sjukdom i vérlden. Den som é&r
sattvisk dr harmonisk och lugn samt sprider &ven harmoni omkring
sig. Sattva anses vara den “hogsta” energin, och det ar till fordel
om du kan odla mer sattva inom dig om du vill underlitta for dig
att hitta hem till sjilvet, medvetandet, ditt sanna jag. Ett sitt att
gora det effektivt dr att meditera regelbundet. Det dterkommer jag
till.

Men det dr ocksa fordelaktigt att dta sddan mat som befrdmjar
sattva. Framfor allt dr det frukt som &ir sattviskt. Men det kan vara
vildigt individuellt vad man blir lugn, harmonisk och frisk av.
Blanda bara inte ithop ”lugn” med ’beddvad™!
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Att dricka alkohol kan for manga upplevas som ett sitt att
koppla av och alltsd f4 mer lugn och harmoni. Men i sjilva verket
ar alkohol tamasiskt. Lat oss se pa en vanlig vardag i en stressad
kontorsarbetares liv. Han vaknar till vickarklockan utan att vara
utsévd. Det blir en rivstart och for att 6ver huvud taget fa igang
kroppen, dricker han starkt kaffe. P4 sa sdtt hojer han nivin av
rajas. Nar han vil kommer till jobbet blir han 6verost med krav
fran alla mojliga héll. Mer rajas. Vissa krav kommer forstas inifran
honom sjdlv. Han vill gora karridr, ”visa framfotterna” for chefen,
kunder och medarbetare.

Framat eftermiddagen borjar energinivdn att sjunka. Men det
avhjilps med mera kaffe. Och nir det &r dags att 4ka hem, gér
sinnet pd hogvarv. Tankarna surrar och surrar. Han funderar redan
pa vad som ska hdnda nésta dag. Kanske borde han ha jobbat 6ver?
Nej, dir hemma véantar familjen. I stéllet stannar han till pd
hemvégen och tar en starkdl. Eller tvd. Nu har han alltsd tillfort
tamas, och dirigenom kédnner han sig mindre uppvarvad. Med
tamas har han neutraliserat en del av overskottet av rajas. I 1angden
ar det dér inte nagon bra strategi. Det sliter pa kropp och sinne. Och
s& smaningom hédmnar det sig.

Vad bor han dé gora i1 stéllet? For det forsta bor han bli
medveten om vad det dr som pagar och vad det dr han faktiskt gor.
Bara att se vad som spelas ut kan vara till stor hjilp, eftersom det
skapar motivation for ndgot annat. I dagens samhille dr det manga
som mar daligt av det hoga tempot. Men samtidigt finns det ménga
som tycker det dr ”stimulerande” eftersom det pa nagot sitt
matchar det intensiva tinkande som pagir inom dem hela tiden.

Forr eller senare kommer det emellertid signaler som gor att
man vill féréndra sin situation. D4 &r det 1dmpligt att forsoka fora
in mer sattva. Det enklaste — och effektivaste — dr att borja meditera
regelbundet. Jag ska aterkomma till meditation 1 ett sdrskilt kapitel.
Generellt — och véldigt forenklat — géller annars:
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¢ Meditation
¢ Motion
¢  Frukt

Jag avslutar det hér kapitlet med en historia som brukar
anvindas for att illustrera hur vi undviker att se vart eget jag. Det &r
beréttelsen om ”den tionde mannen”.

Det var en gang en grupp om tio munkar som skulle ge sig ut pa
en pilgrimsresa. De skulle fotvandra en ganska lng stracka, och en
av munkarna hade atagit sig att vara ledare for gruppen. Efter
nagon dag kom de till en bred och strid flod. Det fanns ingen bro
och ingen firja, men det var ganska grunt vatten, sa de kunde vada
over, om de gick forsiktigt.

Sakta men sdkert tog sig munkarna over floden, och vl pa
andra sidan fick de ldgga sig och vila en stund efter denna strapats.
Sedan tyckte gruppledaren att han borde rékna si att alla var med.
Det var ju i alla fall han som var ansvarig for gruppens vél och ve.

Han gick runt och rdknade, men hur han &n bar sig at fick han
bara ihop det till nio personer. Nu borjade han bli orolig. Det kunde
vdl inte vara sd att ndgon hade forolyckats niar de vadade Over
floden? Han bad dirfor alla att stdlla upp sig pd rad, sd att han
kunde rdkna dem igen. Men nej, d&ven nu blev det bara nio.

Just som ledaren borjade bli helt fortvivlad och stod dér och rev
sig 1 héret, kom en dldre man vandrade pa flodstranden. Han kom
fram och fragade varfor ledaren var s upprord. ”Jo” sa ledaren,
Vi startade vér pilgrimsresa i morse och da var vi tio personer. Nu
har vi precis kommit fran andra sidan floden, och nu ar vi bara

2

nio.

”Jag forstir”, sa den gamle. ”Ni var tio nér ni startade? Och nu
sdger du att ni bara ar nio?”

”Ja” sa ledaren. ”Den tionde har forsvunnit. Han maste ha
drunknat.” Ledaren var helt uppriven.
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”Oroa dig inte” sa den gamle mannen. ’Den tionde mannen &r
hér. Jag ska visa honom for dig.”

Plotsligt kénde sig ledaren lédttad. Han litade pa den gamle. Det
har ar ett exempel pa nir man far kunskap utifran. Man tror pa den,
men man har dnnu inte upplevt den sjdlv. Ledaren tror nu att den
tionde mannen finns dédr ndgonstans. Den gamle har sagt att han ska
visa upp honom.

Nu ber den dldre mannen ledaren att aterigen stilla upp alla
pilgrimerna pa ett langt led och rdkna dem. Han gor sé, och nér han
raknar kommer han bara till nio. Da vinder han sig till den gamle
och ropar ”Men var dr den tionde?”

Den gamle sdger: Tat tvam asi. YOU ARE THAT. Du dr den
tionde mannen. Du som dr ledare glomde att rdkna dig sjdilv. Du dr
den tionde man som du soker.”

Da far ledaren en insikt. Aha! Det ir ju jag! Det &r sa det blir, nér
det vi soker efter dr oss sjdlva. Vi letar och letar runt omkring oss
samtidigt som det &r sokaren som dr det sokta! Sokaren maste
frigora sig fran att se sig sjilv som en sokare. Nér ledaren insag att
han sjélv var det han sokte, upphorde han att vara en sokare.
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Kapitel 13 — Meditation

Vad ér egentligen meditation for nagot? Vi kan sidga att meditation
ar att ”bada” 1 den absoluta stillheten. Men ... r inte det detsamma
som upplysning? Nej, upplysning ar ndr vi vet att vi dr den
absoluta stillheten.

Av detta foljer att meditation kanske inte automatiskt leder till
upplysning. Men samtidigt méste vi fOrst ha erfarenhet av den
absoluta stillheten, for vi maste ju veta vad det &r, innan vi kan inse
att vi dr det. Dérfor dr nagon form av meditation ndstan alltid
nodvindig som forberedelse for upplysning.

I verkligheten dr vi den absoluta stillheten dven innan vi blir
upplysta. Vi har alltid varit den, vi &r den, och vi kommer alltid att
vara den. Upplysning dr nir vi vet — bortom allt tvivel — att det &r
sd. Nér vi blir upplysta, dvs inser hur det &r, sker detta oftast som
en plotsligt insikt som kénns oerhort befriande. Denna insikt
innebadr slutet pd allt personligt lidande. Det finns inte lingre ndgon
”person” som kan lida.

Det finns inte heller ndgon ’person” som har blivit upplyst,
eftersom upplysning innebdr att vi inte ldngre “4r” ndgon person.
Den vi ér, har vi alltid varit. Vi hade bara glomt bort det. Darfor gar
det egentligen inte att svara pd fragor som “Har du blivit upplyst
nu?”

Sa kallad shaktipat (dvs energioverforing) fungerar ocksd pa
samma sitt som meditation. Det sétter oss i kontakt med stillheten
inom oss. I regel torde alla som sjdlva upplevt inre stillhet i
varierande grad kunna ge andra en smak av detta via shaktipat. Det
ar inte ndgon fOrutsittning att vara upplyst for att kunna ge
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shaktipat. Omvint dr det inte heller helt sdkert att den som &r
upplyst, automatiskt kan ge shaktipat. Diksha (pa engelska deeksha
eller oneness blessing) ar en form av shaktipat.

Att vara 1 ndrheten av” en upplyst person ndgon léngre tid &r
inte heller ndgon garanti for att bli upplyst. Det kan ge gott om
shaktipat men det leder inte automatiskt till insikten att ”du ar det”
- tat tvam asi. Fast om den upplyste mistaren dessutom dr en vis
larare, kan det hdnda att larjungen blir utsatt for lampliga frdgor att
ta stdllning till eller situationer att hantera, och detta kan (i
kombination med erfarenhet av stillheten) leda till att den berémda
“polletten” trillar ner.

Om och nir detta sker tycks vara omdjligt att forutsdga. Lika
omdjligt verkar det vara att for varje individ veta exakt vad som
blir den utldsande faktorn. Man brukar darfor siga att det beror pa
gudomlig ndd. Vi har ingen kontroll 6ver det. Vi kan bara visa att
vi vill ha det och vara beredda att ta emot det. Och vi maste
acceptera att det sker nir det ska ske, om det ska ske och det sétt pa
vilket det sker.

En annan missuppfattning dr att den gudomliga ndden ocksa
skulle vara nagon form av energi, som kan vara starkare eller
svagare vid olika tillfdllen. Detta stimmer inte. Inte heller 6verfors
den som ett slags shaktipat frdn ndgon fysiskt inkarnerad person.
”Gudomlig ndd” ar helt enkelt en bendmning pa ndgot som vi dver
huvud taget inte kan forklara eller forstd. Och vi behdver inte
forstd. Vi far det ndr vi ska fa det. Det kan upplevas som ett
mirakel.

Att uppleva djup stillhet via meditation &r i sig sjdlv mycket
vilgorande. Det medfor att spénningar 16ses upp och stress
minskar. Vi far mer energi eftersom vi inte tir pa oss sjdlva genom
destruktiva och energikrdvande, onddiga tankar. Dérfor starks vart
immunforsvar och vi blir inte lika latt sjuka. Men det ir inte alla
former av meditation som ger ett sddant resultat. Det krévs att vi
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kan ga tillrackligt djupt ner i stillheten och vi behdver gora det till
en daglig vana. Pa sa sitt kan stillheten etableras i vart medvetande
och finnas didr som en bakgrund till allt vi gér — dven nir vi inte
sitter ner och mediterar. Detta dr en utméirkt forberedelse for att
kunna bli upplyst.

For det sista steget som medfér upplysning behdver vi som
regel en insiktsfull (och upplyst) ldrare, som pa ett klokt och
karleksfullt sitt kan uppenbara sanningen for oss. Men det ar till
sist vi sjdlva som maste inse sanningen. Néar detta vél har skett, ar
det inget som nigonsin kan gldémmas bort eller tas ifran oss.

JJdeHHe W oK)

5

Det finns manga former av meditation. Jag har intresserat mig
for det har fenomenet allt sedan 1969 da jag sjdlv borjade meditera
med en form av mantrameditation. Syftet med all meditation ar att
astadkomma stillhet i sinnet — p& bade kort och lang sikt.

Ett sinne som &r relativt fritt frin “onddiga” tankar kan sdgas
vara “rent”. De flesta minniskor har gott om dessa s.k. onddiga
tankar som stindigt mal i huvudet. Det kan vara en och samma
tanke eller ett fital liknande tankar som aterkommer gang pa gang
— utan att det leder till ndgot positivt. Man upprepar gang pa ging
saker som “Ja, fy fan, det hir gér aldrig!” eller ”Jag undrar vad de
tycker om mig egentligen?” Det finns forstds otaliga varianter pa
detta.

Eller ocksa kan det vara en stindig strém av associationer, som
inte heller leder ndgonstans eller &r till ndgon nytta eller glddje. En
tanke leder till ndsta, som leder till ndsta osv. Och ritt vad det ar, ar
man tillbaka till dir man borjade. Kanske.

Olika former av meditation hjélper oss att minska detta tvangs-
massiga tdnkande. Varfor dr det bra da? Jo, det tar en forfarlig
massa energi att tinka pd det dér sittet. Det finns monster av oro,
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skuldkéanslor, upplagrad ilska mm som tir pa oss och som utloser
ett febrilt och fullstaindigt meningsldst tinkande. De som bdrjar
meditera regelbundet brukar snabbt mérka att de mar betydligt
béttre &n innan.

I forlangningen innebdr regelbunden meditation att vi far léttare
att kontakta vart inre, sanna jag. Och dar finns bade frid och kéllan
till all sann glddje i livet. Men det dr pa sétt och vis “nésta kapitel”
om vi vill g& vidare och bli varaktigt lyckliga!

Olika nivier av meditation

Allt eftersom sinnet blir allt mer rent, blir det mdjligt att
anvinda allt mer fOrfinad meditation. Foér ett sinne som &r
Overaktivt — vi kan séga att det 4r dominerat av rajas — ar det bra att
borja med en meditation som innebdr fokusering pd en tanke.
Denna tanke kommer d& att forhindra ett malande av andra tankar,
vilket &r bra 1 sig, men detta for oss inte till fullstindig stillhet 1
sinnet. Man kan ocksd tinka sig exempelvis fokusering pa
andningen (vilket dr en form av tanke!)

Har nedan har jag 1damnat exempel pd meditationstyper pé olika
nivéer. Det kan sedan finnas varianter av alla mojliga slag, dar man
exempelvis ser pa ett ljus (eller visualiserar nagot), fokuserar pa
fornimmelser 1 kroppen osv.

Fokusering pd andningen
Fokusering pé en tanke
Musikmeditation

Forfinande mantrameditation
Som 4. men med sanyama
”Lyssna pa tystnaden”

Vara i sjilvet

Nk LD —

Niva 1 och 2 kan man bdrja med pa egen hand. Niva 4 och 5
krdver en ldrare. Nivd 6 dr knappt mojlig utan att ha ldngre
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erfarenhet. Niva 7 kréver att man hittat ”sjdlvet” (= blivit upplyst).

Jag kinner inte att jag kan eller bor forsoka ldra ut meditation
via en bok. Visserligen lirde jag mig sjélv att meditera genom att
lasa boken The science of being and art of living av Maharishi
Mahesh Yogi. Men efterdt har jag fatt hora att det inte gar att ldra
sig meditera sd, eftersom det inte star i den boken hur man
mediterar!

Sddana undantag existerar. Jag &r ldngt ifrdn den ende som har
upplevt det. Men generellt sett méste vi rdkna med att du behover
en ldrare for att lara dig meditera. Jag har under &rens lopp period-
vis héllit meditationskurser. 1976 gick jag TM-ldrarutbildningen,
dock utan att fullfélja den. And4 hade jag fatt det viktigaste klart
for mig. Och senare liarde jag mig allt mer och kénde att jag hade
tillrackligt med erfarenhet for att kunna vidarebefordra till andra
vad jag visste.

I den vevan hade jag dessutom genomfoért en vetenskaplig
studie av meditation. Jag var doktorand pa Stockholms universitet
och skrev en uppsats pa det som kallades 4-betygsnivan med titeln
Organisationsutveckling genom Transcendental Meditation. Hand-
ledare och examinator var Bengt Rydén, sedermera chef for
Stockholms Fondbdrs under manga 4r. Jag fick hogsta betyg pa den
uppsatsen, och det skrevs en hel del om den 1 massmedia.

Hur som helst, jag nimner detta bara for att du ska forsta att jag
intresserat mig for det hédr under lang tid och tror att jag vet ungefar
vad jag pratar om. Och si vitt jag vet dr det ingen annan som pratat
om olika nivaer av meditation forut.

Kanske har du varit med i ndgot sammanhang redan, dir man
suttit ner och mediterat tillsammans? Och kanske har man inte givit
nagra speciella instruktioner alls — utdver att sluta 6gonen och sitta
i stillhet en stund? Det kan kanske ha handlat om det man kallar for
”guidad meditation”, vilket betyder att den som leder medita-
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torerna, malar upp en bild av hur du gar in i en rofylld situation. Du
far visualisera att du sitter bekvamt pa en fridfull plats, kanske vid
en sj0 eller ndgon annanstans 1 naturen.

Eller s& ber man dig att vara medveten om din andning. Det
finns metoder dir man ska kénna hur luften gir in och ut genom
ndsan. Eller dir man medvetet andas ut minst dubbelt sa lange som
man andas in. Det finns dven andra andningsévningar som gar att
kombinera med visualiseringsovningar.

Nastan all meditation gér ut pé att fokusera pa nagot, s att du
inte slumpmassigt tdnker en massa “’skriaptankar” hela tiden. Redan
detta kan vara nog sa vilgoérande! Och om du lyckas fokusera pa
detta under en léngre tid, kan det medfora att du plotsligt upplever
den inre stillheten. Jag hade sjdlv en mycket stark och omvélvande
erfarenhet av gudsndrvaro, nir jag sent en kvéll i borjan av 1970-
talet lyssnade mycket fokuserat pd en strikkvartett av Claude
Debussy. Andra har sedan talat om for mig att det var ett slags néra-
doden-upplevelse som jag hade da! Och faktum ir att jag efterat
spontant tinkte “Efter detta kommer jag aldrig mer att vara rdadd
forattdo!”

Men ... trots det &r det sékrare att utdva en ’forfinande mantra-
meditation” for att komma fram till den inre stillheten. Men detta
kraver alltsa en léarare, dels for att vélja ett [ampligt mantra, dels for
att vigledas in 1 den forfiningsprocess som leder till stillheten.
Darfor ger jag inte ndgon ndrmare beskrivning av det har.

Nér du redan har erfarenhet av att uppna absolut stillhet inom
dig, kan du anvinda dig av ndgot som kallas sanyama péa sanskrit.
Och da tinker jag framfor allt p4 Patanjalis Yoga Sutras. Patanjali
var en filosof som levde i Indien, troligtvis kring Kristi fodelse. I
boken Yoga Sutras skriver han ner ett stort antal aforismer, som
man kan upprepa inom sig och pa sa sitt utvecklas. Metoden som
man anvander for att upprepa dessa aforismer kallas sanyama.
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Sjalv beskriver han det sa hér: When Attention, Meditation,
Contemplation, are exercised at once, this is perfectly concentrated
Meditation [sanyama]. Detta sidger inte sirskilt mycket, och jag
tdnker inte heller beskriva det mer i detalj, eftersom du inte har
glddje av det utan att samtidigt fa personlig vigledning.

Paradoxalt nog kan du kanske tillimpa nésta steg utan att ha
ghtt igenom de foregdende. Atminstone 4r det nistan helt riskfritt!
Hér handlar det om att ”lyssna pa tystnaden”. Pa nigot sétt maste
du emellertid forst ha upplevt ett visst matt av inre ro och stillhet.
Och det behover inte vara alltfor svart. Redan nér vi sitter ner och
sluter 6gonen en stund, kan vi mérka att det blir lite mer stilla 1
sinnet. S& du kan boérja med att sitta med stangda 6gon — och gérna
utan att tinka pa nigot sirskilt. Oppna dgonen igen och friga dig
sjalv: Upplevde jag mer stillhet, nér jag satt med 6gonen slutna?

GoOr pa samma sétt ndgra ganger, och sitt varje géng cirka en
halv minut med 6gonen stingda. Sedan kan du bdrja med nésta
steg, och det &r att ’lyssna” pa tystnaden.

Hur kan man lyssna pa nagot som é&r helt tyst? Kanske har du
nagon ging varit ute i naturen pd ett stille ddr det verkade vara
fullstidndigt tyst? Det finns inte s& minga sddana stéillen, men man
kan uppleva det uppe 1 fjéllen eller ute i en skog eller vid en insjo.
Egentligen finns det alltid tystnad, men vi forstar inte hur vi ska
lyssna pa den!

Téank dig ett musikstycke, girna klassisk musik. Musiken bestar
inte bara av toner. Dir finns ocksd pauser, och de dr minst lika
viktiga for musikupplevelsen. Ténk dig en text — s som den du nu
laser till exempel. Du ser bokstdverna och du ser orden. Men ser du
mellanrummen? Ser du det vita pappret eller ljuset fran skdrmen
mellan bokstdverna och mellan raderna? Om du inte uppfattade
tystnaden eller det vita mellanrummet, skulle du inte heller kunna
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hora musiken eller ldsa texten. Men 1 vanliga fall tar du den bara
for given. Du tanker inte pd den.

Forsok nu att lyssna pd den tystnad som finns mellan och
liksom wunder ljuden. For dven medan ljuden pagér, maste det
finnas en bakgrund av tystnad for att ljuden ska kunna uppfattas.
Lyssna pé den tystnaden! Om du kan meditera pé det séttet, har du
kommit en bra bit mot att hitta ditt innersta jag, sjdlvet,
medvetandet.

RS )

Till sist, nigra varnande ord:
Om du ér ovan vid att meditera, kan den hér djupa avslapp-

ningen medfora att inkapslade kénslor plotsligt frigors. Och det ar
svart att forutsdga vad det kan innebdra och hur vl du formar
hantera det som sker. Det &r sdllan speciellt bra att vara helt pa egen
hand 1 detta. Jag hade en god vin péd 1970-talet, som rikade lite illa
ut i ett sddant sammanhang.

Han hade fatt for sig att om han bara mediterade tillrackligt
mycket, skulle han bli upplyst. S& han isolerade sig 1 sin ldgenhet
och mediterade fran morgon till kvédll. Tyvarr medforde det att han
fick en psykos och maste ldggas in pd sjukhus. Aven efterat hade
han vanforestillningar. Han ringde mig en morgon vid 5-tiden och
berittade att han skulle gifta sig med en kédnd sdngerska. Det var
forstas inte sant. Han behdvde mycket kérlek och forstéelse fran
sina vinner for att aterigen f4 grepp om denna verklighet som vi
trots allt lever i.

Tank ocksa pa att meditation inte fungerar bra alls ihop med
alkohol eller droger, helst inte heller ithop med psykofarmaka.
Rédgor med din likare om det. Med alkohol i1 kroppen kan du fa en
angestattack om du mediterar. Ha som grundregel: meditera forst
och ta drinken sedan, inte tvartom.
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Kapitel 14 - Kérlek

Det finns méinga olika idéer om vad kérlek &r for ndgot. Det mesta
av det staimmer inte. Eller ... 1at mig sédga s& hér: Varfor ser det ut
som att minniskor har sa svart for att enas om vad kérlek ar for
nagot? Och dnda léngtar alla efter det! Hall med om att det &r nagot
skumt med detta!

Jag har redan tidigare varit inne pd vad kérlek &r. Jag sa att det
kan sdgas vara den mest fundamentala energi som allting innerst
inne bestar av. I vilket fall som helst &r det ju otvivelaktigt sa att det
maste finnas en sddan energi. Och det dr dessutom sa att allting kan
reduceras till medvetandet — eller sjélvet. Allting utom medvetandet
bestar eller dr uppbyggt av ndgot annat, och gér man tillrackligt
langt 1 sitt efterforskande, finner man att allt &r medvetande.

Det édr dessutom sa att nir vi har kontakt med medvetandet —
eller réttare sagt, nir vi vet att vi dr medvetandet — d& kénner vi
gladje, lycksalighet, kirlek. Som jag berdttade tidigare kan vi
uppleva att kédrleken strommar ut ur och in 1 oss. Egentligen finns
den 7 oss hela tiden, men det gér inte att resonera i fysiska termer
hér, eftersom detta gar bortom tid och rum.

Dérfor kan vi dra slutsatsen att kirleken dr denna fundamentala
energi och likasd att vi sjdlva dr den. Vi dr kérleken. Vi ér alltet. Vi
kan vara medvetna om det, och nir vi dr medvetna om det, tvivlar
vi aldrig en sekund p4 att det dr sant. And4 har vi — sd linge vi dr
inkarnerade 1 en kropp — en personlighet som vi agerar genom hér
pa jorden. Och vi kan vara mycket engagerade i det spelet, dock
inte fullstandigt.
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Navil, dirmed &r egentligen allt sagt som behdver sdgas om
kirleken. Men ... vi behdver dven titta pa allt som kédrleken infe ar!
Kanske tycker du att det verkar “negativt”? Ar det inte bittre att
strunta i allt som ar fel och bara prata om det som &r rétt? Njae, sa
lange vi inte granskar de illusioner som finns och forkastar dem,
kommer de att finnas kvar och hindra oss fran att se sanningen. Jag
vet av erfarenhet att om jag berdttar om exempelvis kérlek, kan det
hinda att ménniskor sdger: “Javisst, fantastiskt! Och dessutom dr
det ju sd att ...” och sedan kommer ndgot som inte alls gar ihop
med det jag nyss har sagt.

Hela anledningen till att vi har Vedanta &r ju att ménskligheten
lider av vanforestdllningar, framfor allt att de har ett begrinsat,
olyckligt, otillrackligt, okunnigt, maktlost ”jag” - dvs egot, sinnet,
kroppen. For att vi ska hitta tillbaka till sanningen, ricker det inte
att visa pa den. Det finns de som i alla tider har gjort detta, men det
hjalpte inte mycket. Paulus gjorde till exempel ett bra forsok i
Bibeln, Forsta Korintierbrevet, trettonde kapitlet. Sa vi miste alltsa
dven demontera allt som inte stimmer. Vi behdver sa att siga
“avhypnotisera” oss frdn de tvangsforestillningar vi har haft om
oss sjdlva. Vi behover acceptera att de inte dr sanna.

2

Kérleken &r flyktig — precis som alla andra kédnslor”
For det forsta dr inte kérleken en kénsla dver huvud taget. Vi

har redan konstaterat att den dr mera att betrakta som ett slags
energi, men inte en energi som &r i rorelse. Vart sprék saknar ju ord
for det hir, men lat oss sdga att det dr en energikilla eller en
energipotential. P4 sd sitt skiljer sig kdrleken fran alla kénslor.

Nér du upplever olika kénslor, till exempel ilska, irritation, sorg,
otalighet men dven positiva kénslor som entusiasm, passion, viss
gliddje, mm, dr det som ett slags vigor som gér igenom sinnet. Det
ar mojligt for dig att liksom ta ett steg tillbaka inom dig och
betrakta dem. Du kan se att du inte dr dessa kédnslor. Nar du vet att
du ir medvetandet, kan du se att kdnslorna ar dar och att de fordand-
ras hela tiden.
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Ska vi vara riktigt noga, dr kdnslorna faktiskt en del av dig trots
allt. Men de &r dndd nagot som du inte behdver identifiera dig med.
De finns dér och du ser dem. Kérleken déremot, den ar sjdlva din
natur!

29

Det finns lycklig kdrlek och olycklig kérlek™
Jag menar att all kdrlek &r lycklig kérlek. Nar méanniskor talar

om “olycklig kirlek” menar de oftast att man kan élska ndgon, men
att ’kédrleken inte dr besvarad”. Och det betyder att personen som &r
foremalet for din dyrkan, inte vill veta av dig eller atminstone inte
ha en intim relation med dig.

Lat oss nu se pd detta. Kirlek &r inte — som vi redan har
konstaterat — en kdnsla. S& det som kallas for lycklig eller olycklig
kirlek, méaste vara ndgot annat. Sa kallad olycklig kérlek ar nédr du
har en lidngtan efter att vara omtyckt av en alldeles bestimd annan
individ — och nédr den individen végrar spela med 1 det spelet. Om
den andra individen emellertid ocksé har en ldngtan efter att vara
omtyckt, och har bestimt sig for att det dr du som ska tillfredsstilla
det, d& uppstér for en tid s kallad lycklig karlek.

Det hir ligger mycket néra begreppet fordlskelse som inte har
nagonting éver huvud taget med kérlek att gora. Fordlskelse dr som
ett rus. Folk kan bokstavligen vara berusade av fordlskelse. Jag har
sjalv upplevt det mycket konkret. Nar jag “drabbades” av det, var
jag helt forvirrad och jag kunde gd rakt in i1 en lyktstolpe och sla
mig.

Forélskelse géar alltid Over. Ingen minniska ar nagonsin
forédlskad ar ut och ar in. Och ddrmed kommer vi in pd relationer.

”Kaérleken &r en relation mellan tvd ménniskor”

Visserligen kan det vara sa att kirlek kan stromma mellan
manniskor, och om sinnet dr rent och du riktar din uppmarksamhet
mot ndgot eller nagon, kommer kérleken att stromma i den
riktningen. Och du njuter av kérleken alldeles oavsett vad
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”foremalet” for kdrleken kénner eller tycker. Skulle det vara sé
formanligt att &ven den som du sidnder din kérlek till, har ett rent
sinne och kan komma i kontakt med kérleken, uppstar det en
mycket angenidm situation.

Anda #r det inte relationen i sig som ir kiirleken. Du kan glidja
dig at att din partner ocksa kan kénna kérlek, men du har inget
behov av att hon eller han ska “dlska dig”. Du har ju all kdrlek du
kan behova inom dig sjdlv. Det dr dir, och bara dér, den finns!
(Vilket ju dessutom &r overallt!!! Haha!)

Darmed har jag inte sagt att det inte kan finnas en varm,
vanskaplig, intim och Omsesidigt stodjande relation mellan tva
minniskor som kénner kirlek. Men det finns ocksd slentrian-
missiga relationer som hélls thop av ldsta vanemonster. Det kan
vara som ett slags outtalade dverenskommelser dér man tolererar
varandras knepigheter 1 utbyte mot att man slipper vara ensam! Sa
kéarleken dr inte en relation, och relationen ar inte kéarlek.

2

Kérleken &r osjdlviskt handlande”
Det dr en ganska vitt spridd missuppfattning att kirlek dr nagot

man gor! Eller dtminstone att man visar sig kérleksfull genom
nagot man gor. Det kan handla om att leva 1 tjinande” eller att
over huvud taget bjuda till for att bete sig pé ett visst sitt.

Visst kan det finnas all anledning att uppfora sig hyfsat mot
andra ménniskor. Det finns ju den sa kallade gyllene regeln, som
sdger att man bor bete sig mot andra s& som man sjdlv vill att de
ska bete sig mot mig. Men detta &r inte kirlek! Och 1 vérsta fall kan
det vara s att man i den hdr processen sé kraftigt dsidositter sina
egna behov, att man i stillet bygger upp en tillbakahéllen irritation
och pé kopet blir sjuk och olycklig.

Det ar fullstindigt omojligt att genom anstrdngning bete sig pa
ett kirleksfullt sitt. I sjdlva verket finns det inget speciellt sitt som
ar “kérleksfullt” 1 alla 1dgen. Om vi till exempel antar att Jesus var
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en person som kénde kérlek, s hindrade det inte honom fran att bli
arg och vilta omkull penningméanglarnas bord utanfor kyrkan.

Déaremot kan det vara en bra dvning for en sjélv att forsoka vara
mer generds. Det &r ett sitt att utdva karma yoga. Om vi dnda inte
behover sa mycket prylar for att vara lyckliga, kan det kédnnas
valdigt bra att ge bort bade saker och pengar till andra, som kanske
behover dem bittre. Och diarmed dr vi inne pa det som nésta kapitel
ska handla om, ndmligen livsstil.
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Kapitel 15 - Livsstil

Allt eftersom du slidpper taget om olika saker som du tidigare
trodde kunde gora dig lycklig, kommer du att vilja ha en enklare
livsstil — av den enkla anledningen att du trivs med det. Men
samtidigt kan du paskynda utvecklingen genom att medvetet gora
andra val 1 ditt liv.

James pratar om att livsstil handlar om ménniskor, mat, sex och
pengar. Samt stress — som ju oftast (men inte enbart) kan upp-
komma i samband med vért dagliga arbete. Allt det dir 4&r omraden
dér vi formodligen har gamla, ingrodda beteendemdnster — eller
vasanas — som 1 sin tur finns dir for att vi pd nagot sitt
“hypnotiserat” oss sjédlva till att tro att de dr verktyg for oss att bli
lyckliga.

Sa med hjilp av karma yoga, meditation, sjalvutforskande och
att du strévar att folja ditt dharma — det som du innerst inne vet dr
rdtt tor dig att gora — kommer en hel del av de dar gamla mdnstren
att 16sas upp. Men det underlattar om du medvetet vill se att det ar
monster och medvetet viljer att gd emot dem.

Ténk pa att ndr du moter manniskor i livet, &r det inte sa att du
har "tur” eller ”otur” som rakar hamna ihop med just dem! De ir i
sjdlva verket avspeglingar av dig sjdlv, och de har — i den hér
vakendrommen — sénts till dig for att hjélpa dig att hitta ditt sanna
jag! Sedan &r det en annan sak att vissa relationer kan komma att
pagé langre 4n nddvandigt, darfor att du kanske kénner skuld for att
bryta upp eller riddsla for vad som ska komma i stéllet. Sa det &r
upp till dig att avgdra om din utmaning i stéllet &r just att gé vidare.

Nar du vél har blivit passionerat inriktad pa att finna sanningen
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om livet och dig sjdlv, kan det i alla fall vara klokt att sluta umgés
alltfor mycket med méanniskor som inte kidnner som du. Du kan
sjalv rdkna ut att det inte dr sa givande att fortsitta ha kontakt med
folk som har starka negativa monster eller beroendemonster. De vill
ju ha med dig i det de gor! I sin bok How fo attain enlightenment
ndmner James 39 olika typer! Men det kan till exempel handla om
arbetsnarkomaner, partyménniskor, romantiker, knarkare, gnéll-
spikar, religidsa fanatiker, konspirationsteoretiker, eller kriminella.
Om du sjdlv har haft nagot svart monster, vore det alltsa bra att
bryta med dem som du tidigare umgatts med for att i1 stéllet hitta
nya kontakter.

Pengar
Sanningen &r att vi inte behdver sd mycket pengar som vi

kanske har trott tidigare. Men det vi nu vill ha i stéllet {f6r prylar,
ndjen och trygghet ér frihet. Och da talar vi forstds om inre frihet,
vilket dr den enda riktiga friheten. Dessutom &r det sa att denna
frihet inte kostar nagonting! P4 kopet far vi inre trygghet och
tillfredsstéllelse.

Det talas nu allt oftare om “hallbar livsstil” (eller pa engelska
”sustainable lifestyle). Och det dr inte sd svart att inse att ménsk-
ligheten hér pa jorden, 1 den hir dualistiska drommen, som helhet
méste vilja en annan livsstil om vi ska dverleva pa sikt.

Nir jag gick 1 skolan var vi cirka 3 miljarder ménniskor pa
planeten och nu ar vi cirka 7 miljarder. Detta har skett pd bara 50
ar. Jorden har funnits i cirka 4,6 miljarder ar. Nyligen sdg jag en
bild som skulle visa tidsproportionerna for ménsklighetens tid pa
Jorden. Om vi antar att Jordens alder i stillet 4r 46 ar, har
ménniskor funnits hér 1 4 timmar. Den industriella revolutionen var
for bara en minut sedan, och pa den tiden har vi {orstort 50 procent
av all skog. I verkligheten d4gde den industriella revolutionen rum
for cirka 250 ar sedan, men resurser har forbrukats allt snabbare —
och vi dr som sagt mer dn dubbelt sd manga nu som for bara 50 &r
sedan. Den olja som vi i praktiken redan gjort slut pa, bildades
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under hundratals miljoner ar.

Allt det hér sdger oss att ménniskan kommer att tvingas byta
livsstil — och det snart! Den tid vi lever i nu dr en brytningstid pa
det séttet att det inte handlar om nagon tillfallig 1agkonjunktur, och
sedan atergar allt till det normala”. Och det kommer sdkert inte att
raicka med ldngdragna klimatdiskussioner diar man i1 bédsta fall
kommer Overens om att minska koldioxidutsldppet ndgra procent
under de ndrmaste decennierna. Jag bryr mig inte om de exakta
siffrorna, men jag vet att det dr for lite och for sent.

Vad du sjdlv kan gora — bade for dig sjdlv och som en forebild
for andra — dr att leva pd ett sitt som inte forbrukar oersittliga
resurser. Det finns manga sétt. Vi ménniskor har i dag allt vi
behover for att leva 1 overflod. Men vi kastar bort och forstor det.
Det som behdvs édr att ta tillvara det som finns och dela med sig av
det man inte behover. Det har talats om en “gdvoekonomi”. Om
detta skulle genomforas i full skala, kanske vi inte ldngre behdver
pengar som bytesmedel? Men det ligger 1 sd fall lite ldngre fram i
tiden.

Négra viktiga ledstjdrnor: Undvik att skaffa dig skulder. Lev
inte dver dina tillgdngar. Ge bort det du inte behover. Tank inte pa
att du absolut méste fa betalt. Ge gavor, och ta tacksamt emot om
nagon vill ge dig en gédva. Méanga har svart att ta emot, men genom
att ta emot det ndgon vill ge, ger du glddje till andra! Dra ner pa
dina utgifter. G& med i en bilpool. Véra bilar dr for ovrigt ett prakt-
exempel pa outnyttjade resurser. De flesta bilar stir oanvénda storre
delen av tiden. Jag tror att det bara &r taxibilar och vissa tjanstebilar
som anvdnds fullt ut. Och nédr de behover repareras, gér det ofta
utmirkt att anvdnda begagnade delar. Det finns dessutom gott om
privatpersoner som &dr hindiga nog att hjilpa till med enklare
reparationer.

Nér jag var nygift 1964, flyttade vi in i ett hus som var 70
kvadratmeter och tomten var pa 1400 kvadratmeter. Vi odlade var
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egen potatis och vi hade nédgra frukttrdd och bérbuskar. De flesta
familjer som kdper hus i dag vill ha allra minst 200 kvadratmeter
bostadsyta. Tomten kan didremot fa vara pa 3-400 kvadratmeter.
Huvudsaken ir att huset far plats och en pytteliten grasmatta. Men
det finns fortfarande otroliga méngder frukt som bara kastas bort
varje host. Och det finns stora ytor inomhus som aldrig anvénds.
Faktum &r att det finns massor av hus som stir tomma!

Vi kan sédga att det ingar 1 karma yoga att leva pa en enklare
niva. Det dr helt okej att spendera pengar, om det sker pa ett
mattfullt sitt. Det dr inte bra vare sig att vara Gverdrivet sparsam
eller Overdrivet slosaktig. Vissa ska ju ha den allra senaste
bilmodellen eller mobiltelefonen for att inte behdva skimmas infor
grannar och arbetskamrater. De som siljer, vill Overtyga oss om att
vi far ett formanligt pris. Hm ... “’pris”? Priset &r vad du betalar per
ménad! Och nog har du rdd med ndgra hundralappar till? Annars
far du vél utdka kortkrediten! Njae, vi ser redan i Grekland och i
Spanien vad det dér leder till. Och det sprider sig.

Forr i tiden hade man med sig smorgasar hemifran att dta pd
lunchen. Sedan blev det 1 stillet subventionerad lunch pa foretagets
personalmatsal. Nu éter véldigt manga lunch pa en restaurang for
cirka 100 kronor varje dag. Tdnk om du skulle donera 1000 kr 1
ménaden till ndgot som du vill stodja och i stéllet dta en enklare
lunch.

Forr odlade man gronsaker och potatis pa sin egen tomt. Jag har
som sagt sjilv varit med om det. Det krédver inte s& mycket arbete.
Annu biittre 4r det om man till exempel kan odla enligt si kallade
permakulturprinciper. Det innebér i korthet att man blandar olika
saker som trivs att vdxa tillsammans och som trivs pa den jord man
har. Och det finns sitt att undvika ogrds och ohyra. Pa sd sitt
behdver man ofta vare sig goda eller vattna eller rensa. Det racker
att skorda!
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Dirmed kommer vi in pd mat
Jag har 1 decennier kint att den naturliga fodan for oss

manniskor ar frukt. I princip alla tycker vi att det ar gott med frukt.
Pa nagot sitt har jag kint att det dr frukttradens Onskan att vi ska
dta upp deras frukter. Frukterna dr lagom sOta — men inte for
mycket. De ér lattsmélta och de innehaller ocksa vétska. Och de
innehaller oftast fron, som trdden vill att vi ska ge tillbaka till
naturen tillsammans med naturlig gédning!

I vediska termer ar frukt sartvisk foda, vilket innebdr att den
hojer livsenergin samtidigt som vi bevarar och stirker vart inre
lugn och harmoni. Vi har tidigare pratat om hur andra fédodmnen
kan vara rajasiska (t.ex. kaffe, starkt kryddad mat osv) eller
tamasiska (kott, alkohol, mjolprodukter som lidgger sig som en
klump i magen, mm). Om vi vill férbereda oss pa bésta sétt for att
hitta var inre frid, dr det béttre att dta en sattvisk kost, vilket dven
inkluderar rakost. Mejeriprodukter dr mindre l[dmpligt.

Det ultimata inom kost dr enligt min mening att enbart dricka
fruktjuicer (eller dta mycket saftiga frukter), men de flesta
manniskor dr inte redo for detta, da det i sig krdver ritt forbere-
delser och en gradvis 6vergang under lang tid. Men det dr mojligt!
Vissa hidvdar att man inte ens behover dricka, men det har jag sjalv
vildigt begransad erfarenhet av. En gdng var jag utan vatten en hel
vecka, men sedan var jag definitivt torstig!

Manga har genom &ren pastatt att det skulle vara farligt att vara
vegetarian och att vi behdver kott, men det dr motbevisat ménga
ganger om genom alla vegetarianer och veganer som levat och matt
gott under ett helt liv. Det finns ocksa gott om exempel pa de som
enbart atit frukt 1 decennier och som — just dirfor — varit karnfriska.
Sa allt dr maojligt! 1 princip kan vi klara av precis vad vi vill i den
hir skenbara verkligheten.

Sexualitet
Amnet sex dr stort. Sanningen dr att sex for de allra flesta
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manniskor ar fullproppat med vanemonster, rddslor, missupp-
fattningar och beroenden. Och det till den milda grad att vi knappt
langre vet vad “friskt sex” — eller vad vi nu ska kalla det for —
innebér over huvud taget. Om vi har tagit fel pa kirlek och ldngtan
efter att vara omtyckta, dd syns detta annu mera inom sexlivet.

Vi behover alltsa rikta vart sjdlvutforskande mot vart sexliv.
Hur tanker vi? Vad kédnner vi? Vad ar vi rddda for? Vad léngtar vi
efter? Och om vi fér det ... blir vi ngjda? Kéanner vi oss tillfreds-
stillda under en rimlig tid? Vi kan bara bli fria om vi observerar
och undersoker dven sexlivet. Vi kommer att uppticka att d&ven de
upplevelserna &r flyktiga och dvergéende.

Sjélvklart dr syftet med sexlivet att vi ska ha barn, men min
erfarenhet sdger mig att det ocksa kan vara en naturlig del av en
djupt forankrad omhet och ndrhet, men dir orgasm inte &r en
absolut nodvindig ingrediens. Visst kan det kdnnas skont med sex,
men det kostar som regel pd. Det finns olika former av orgasm,
men den utan jimforelse vanligaste tar mycket energi. Men 1 en
parrelation dér bada parterna kommunicerar érligt och &r inriktade
pa att utvecklas, kan sexlivet vara berikande.
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Kapitel 16 — Att undanrdja stress

Stress anses vara ett av ménsklighetens storsta problem. Men vad
ar stress for ndgot? Ordet stress kan betyda pafrestning helt enkelt,
men vi anvinder det oftast ndr vi menar att pafrestningarna ar for
stora. Och det kan rora sig om allt ifran att vi har lite for mycket att
gora pé jobbet — vilket latt avhjdlps genom att vi far vara lediga
over helgen — till s& kallad “post-traumatisk stress”, ndgot som
soldater kan uppleva efter att ha varit 1 krigssituationer under 1ang
tid. For att befria sig frdn ndgot sddant och mé ndgot s nér bra igen
kréver forstas “’lite” mer.

Det finns olika siitt att hantera det hir med stress. A ena sidan
kan vi 0ka vér inre stresstalighet pa olika sitt, till exempel genom
att meditera, motionera regelbundet, dgna oss at frigérande
andning, anvinda ndgon metod for kinslofrigorelse, utdva hatha
yoga eller g i samtalsterapi.

A andra sidan kan vi vilja en livsstil som innebér mindre stress
for oss. Hiar kommer bland annat karma yoga in pa flera olika sitt.
Dels kommer vi att kéinna oss mindre stressade om vi sldpper taget
om vara forvantningar eller farhdgor betréffande resultatet av véra
handlingar. Det &r ett stort steg ndr vi fullt ut inser att vi inte har
kontroll 6ver att uppfylla vara onskningar eller att undvika
oonskade situationer. Och det kan kénnas som att en stor borda
lyfts frdn vara axlar. Dels kommer karma yoga pa sikt innebéra att
vi véljer bort saker ur vart liv, ndr vi inser att de inte ger oss
nagonting ldngre — och kanske aldrig har gjort det heller!

For mycket aktiviteter dr stressande
Om vi har mycket utatriktade aktiviteter 1 vart liv, ar det
oundvikligt att detta stdller krav pad oss. I sjdlva verket &r det vi
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sjdlva som stiller kraven, men vi kan uppleva det som att vi blir ett
offer for det som hénder. Pa si sétt kan dven roliga saker leda till
stress. Man hor ofta minniskor sdga saker som Det dr bara for
mycket!” eller helt enkelt "Det dr mycket nu!”

Mainniskor som kénner sig stressade pa grund av alla krav som
de utsétts for pa jobbet, forsoker ofta — paradoxalt nog — att koppla
av genom dnnu mer aktiviteter. Visserligen kan det finnas aktivi-
teter som minskar stressen, och jag tinker da i forsta hand péa ratt
sorts motion, men for det mesta okar pafrestningarna &nnu mer
genom fritidsaktiviteterna och man narmar sig allt mera utbrind-
hetens avgrund.

Sanningen dr att det kréver badde kunskap och beslutsamhet for
att kunna gora ndgot som far varaktigt resultat pd det hdr omradet.
Det ér fullt forstaeligt om ménniskor gor okloka val om de inte
forstar hur det fungerar.

Hur vet du att du ér stressad?

Det finns 1 regel inte nadgon absolut grins for nir det blir for
mycket stress. Och det kan finnas ménga symptom. Det &r nér
stressiga situationer hela tiden avldser varandra utan att varvas med
avkoppling som det kan bli allvarligt.

Ett av de mildare symptomen, som kanske de flesta ménniskor
drabbas av, dr nér du trots en hel natts sémn kdnner dig trétt och
haglos pad morgonen. Du maste g& upp och aka till jobbet, men du
skulle mycket hellre ha legat kvar i singen och vilat mer. Ett virre
symptom &r ndr du under del av natten har legat somnlos, darfor att
du grubblat 6ver olika saker. Kanske har du tinkt pd problem pé
jobbet. Kanske oroar du dig for att inte klara av saker som du
kénner att du méste ta hand om pé ett eller annat sétt.

Oro kan vara bade orsak till och symptom pé stress. Och
paradoxalt nog kan vi bli stressade av att ha for /ite att géra — nigot
som 1 och for sig kanske dr séllsynt. Men jag har varit med om det
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pa en arbetsplats. Det tar emot att gé till chefen och sdga att vi inte
har full sysselséttning! Det kan ju leda till att vi pa sikt blir av med
jobbet. Eller att vi far andra uppgifter som vi inte alls gillar.

Om vi oupphérligt finns 1 stressande situationer, kommer vér
kropp att reagera. Det gor den 1 och for sig véldigt snabbt, men det
gor ingenting bara den far aterhdmta sig med jimna mellanrum.
Kommer inte nagra sddana pauser, sliter det emellertid pa kroppen,
och vi kommer att stdndigt ha hogre puls och mer adrenalin 1 blodet
an vad som é&r befogat. S& smaningom kan det yttra sig i
exempelvis ett tryck Over brostet, andndd, stindig trotthet, ont i1
magen. Vi kan 4 magkatarr eller magsér, hjartflimmer och mycket
annat.

I vérsta fall kan det leda till ndgot som har kallats plotslig
vuxenddd”. D4 har stressen gétt sa 14ngt att allt bara plotsligt slutar
fungera. Det kan foregds av virk 1 kroppen. Andra varianter &r
forstas hjartinfarkt, stroke, mm. Négot “lindrigare” (men 4ndd mer
eller mindre invalidiserande) r till exempel ME, kroniskt trotthets-
syndrom eller fibromyalgi. Ofta erkdnns inte dessa sjukdomstill-
stdind som “riktiga sjukdomar” av ldkare och forsdkringskassa,
vilket forstds gor situationen dnnu virre for den som drabbats.

Hur hanterar du din stress?

En stressad person lever med en stindigt hog aktivitetsniva i
kroppen. Detta medfor att den hér personen kdnner mer oro och
obehag, nir de forsoker koppla av. For det mesta forsoker de att
16sa detta pa ett av tva olika sétt (eller bdda). Det ena gér ut pé att
ge kroppen négot att gora dven pa fritiden. Vi har redan pratat om
det. Anledningen till att ménniskor gor sé ar att oron inte kénns lika
starkt. Det blir ett slags balans mellan kroppens tillstind av
alarmberedskap och det som pagér i det yttre. Dessa ménniskor kan
aven réttfardiga det infor sig sjdlva och andra med att de ar “aktiva
ménniskor”. De séger att de inte trivs med att sitta stilla. I den hér
kategorin finns dven arbetsnarkomanerna som tycker att det dr en
dygd att alltid vara sysselsatta. Men sanningen &r att de — om &n




104

kanske langsamt — graver sin egen grav.

Det andra sittet dr att bedova sig pa ndgot sitt. De mest
populdra metoderna ar att dricka alkohol, roka, dta tung (famasisk)
mat eller kanske ta lugnande medel, somntabletter och sa vidare.
Varfor ér det s& populdrt? Jo, det skapar en illusion av avkoppling.
Varfor sdger jag "illusion”? Du kan ju kdnna att du varvar ner, nir
du &ter gott och tar ett par glas vin pa fredagkvillen!?

Jag kan sjilv uppskatta ett glas vin, men jag vet att den berus-
ningseffekt som uppstar (om dn mild) inte dr ndgon avkoppling for
vare sig kropp eller sinne. Tvartom! Alkohol och f6r mycket mat —
och “fel” mat — skapar 1 stéllet annu mer stress. Det dr att forsoka
balansera rajas med tamas sa som jag har nidmnt tidigare i boken.

Sa dterigen — hur kan vi minska stressen i vért liv?
Det allra bésta dr att du inser vem du verkligen ar (sjilvet)!

Men, som James Swartz siger, det dr ju som att uppmana ndgon att
vinna pa lotteriet! Sa jag ska i stillet rdkna upp ett antal saker som
du kan gora, och det allra bista med de sakerna &r att de samtidigt
forbereder dig pé ett utmirkt sitt for att hitta ditt sanna jag, sjélvet,
medvetandet.

1. Meditation. GOr det till en vana att meditera regelbundet,
girna 2 x 20 minuter per dag. Enkel meditation dr battre dn ingen
meditation alls. Tva génger per dag ar tio ganger sa bra som en
ging per dag, men en ging per dag &r bittre 4n inte alls.

2. Motion. Det har gjorts undersokningar som visar att
promenader dr den bdsta medicinen mot depression — béttre dn alla
tainkbara mediciner eller terapier. Men gor inte detta till en
prestationssport! D4 motverkar det sitt syfte. Promenera varje dag.
Aven hir giller: lite &r béttre 4n inget. Men gi girna &tminstone
nagon kilometer.

3. Mat. At sattvisk mat, dvs frukt, ra gronsaker, sallad. Dra ner
pad annat. Drick mindre kaffe. Undvik eller minska pa tunga
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kolhydrater som mjol, potatis, ris, majs. Minska ner ditt intag av
kott, fagel och fisk. Minska dven konsumtionen av mejeriprodukter.
Drick vatten.

4. Mindre aktivitet. Kanske tycker du detta &r svart, men
forsok att se forutséttningslost pa vad du kan dra ner pa. Och om du
gOr nagot, gor det for att det ar roligt — inte for att du maste eller
bor eller for att inte gora andra besvikna eller ledsna.

5. Mindre prylar. Titta i ditt hem. Vad har du som du inte har
anvént det senaste aret? Se i garderoben. Vilka kldder anvinder du
ytterst sdllan eller inte alls? Sléng, silj eller skink bort dem. G&
sedan vidare och titta igenom vindskontor, kéllarutrymmen eller —
storboven, om du har — i ladan! Gor en lista 6ver allt som ska bort
och annonsera ut det p4 www.blocket.se. I bésta fall kan ndgon
komma och hdmta grejor inom nigon timme. Och det kénns
mycket befriande att bli av med allt som bara ligger och samlar
damm. Kanske far du dven en slant pa kopet!

Manga tinker inte pd att alla prylar ocksd skapar stress. Men
om du har saker, som hela tiden ger dig daligt samvete ... ”Ja,
herregud, det diir! Vad ska jag gora med det?” Eller bara kénslan
av att det dr knokfullt i alla utrymmen. Eller att du dndé inte hittar
det du soker.


http://www.blocket.se/
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Kapitel 17 — Efter och bortom upplysning

Min kénsla ar att den hir boken nirmar sig sitt slut. Som jag sa i
inledningen har jag haft ett minimum av planering nér jag har
skrivit den. I mycket stora drag har jag haft ett slags plan, och jag
har foljt 1 stort sett samma uppldgg som min guru James Swartz har
haft — &ven om jag forstas har framfort det pa mitt helt egna sitt.
Han har gett mig radet att studera hur han formedlar den hér
kunskapen och pé sé sitt lara mig hur jag ska gora det i min tur.

Pa ett sitt har jag redan sagt allt som behovs — eller rittare sagt
kan sdgas — for att du ska &terfinna ditt eget sanna jag, medvetan-
det, sjdlvet. Och det enda rdd som pé sitt och vis kan ges, ar att
talmodigt studera vidare. Om du — liksom jag — tilltalas och
fascineras av det som sigs, kommer du att s sminingom {4 nad”,
vilket innebér att det liksom klickar till. Négonting, nir du minst
anar det, kommer att {4 dig att inse vad det hela handlar om. Och
det kommer att kéinnas som en befrielse. Du forvandlas plotsligt
frén en “’sokare” till en finnare”.

Detta betyder i sin tur att du inte ldngre gar pa nagra kurser i
personlig eller andlig utveckling. Vad ska du dit att gora? Du
langtar ju inte efter nagonting! Okej, kanske vill du fortsitta att
finnas i ndgons nérhet, ndgon som du kénner har haft stor betydelse
for att du kommit dit dar du dr? Du kidnner kérlek och tacksamhet,
kanske. Men om gurun ar klok, kommer han eller hon att
uppmuntra dig att ga din egen vdg. Du behdver 1dmna din plats at
ndgon som bittre behdver den!

Da kommer vi in pd ndgot vasentligt. Jag har rakt igenom hela
boken aterkommit till vad det vi kallar upplysning ar for nagot. Det
ar inte vad folk i allménhet tror att det 4r — som om det skulle
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finnas ndgon allmént accepterad norm for detta! Hur som helst,
upplysning &r inte ett “hogre medvetandetillstind”. Det ar en
insikt! Och vad ar det vi inser? Vi inser 1 ett visst 6gonblick att vi
dr medvetandet. Det dr oerhort befriande, och chansen ér stor att du
brister ut i skratt av lattnad! Det ar i alla fall vad jag gjorde.

Men nu dterkommer vi till det hir med spréaket. Insikt, vad &r
det? Tyvérr kan det tolkas pa olika sdtt. P4 det sitt som jag har
anvént ordet, betyder det ndgot mer dn att forstd. Insikt kan annars
vara att “ja, just det, nu forstar jag”. Det dr ndgot som klickar till,
men dnda inte! Intellektet har fattat precis vad det handlar om. Men
det ricker inte.

I det ldget kan det hdnda att du tdnker "Nu dr jag upplyst!”
Redan dér bor varningsklockorna ringa. For den som blivit upplyst,
tanker séllan ”jag dr upplyst”. Det som hént dr ndmligen att det som
forut uppfattades som “jag” har forsvunnit! I stéllet brukar det vara
sa att man dr fullt upptagen med att vara fascinerad over allt som
finns runt omkring en. Allt & sd vackert och s& ... just
fascinerande!

Pé ett satt kan man séga att det dr den individuella personen
som blir upplyst — men bara i den bemérkelsen att den fOrstar att
den bara ér en rollfigur i sammanhanget. Det verkliga jaget, det vill
sdga sjdlvet, blir inte upplyst. Det dr vad det alltid har varit. Skill-
naden &r att du nu ver det. Du har kommit ihdg det. Men ingenting
har fordndrats. Du dr den du alltid har varit, men tidigare visste du
inte vem du var. Och det innebér en sddan gladje, for du dr kérleken
och evigheten. Detta dr det som kallas sat chit ananda.

Upplysningssjuka
Det kan hédnda att du under din process har upplevt fantastiska

medvetandetillstind och gudsuppenbarelser (jag kommer férmod-
ligen att prata mer om det i ndsta kapitel), och du kanske tycker att
du har forstétt att du faktiskt &r medvetandet. Sa du drar slutsatsen
att du med storsta sannolikhet ar upplyst. Men var forsiktig! Risken
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finns att du har drabbats av det som James kallar for
“enlightenment sickness”, dvs upplysningssjuka.

Du kanske kdnner att du maste fa dela med dig till resten av
viarlden om vad som har hint dig och vad som &r sant om var
tillvaro hdr. Men ta det lugnt! G4 tillbaka en gang till och se pé dig
sjalv. Jag upprepar: upplysning dr inte en upplevelse! Det &r 1
stillet en djupt kind insikt om vem du faktiskt dr. Det handlar om
att du har insett ndgot som du djupt inom dig alltid har vetat,
ndmligen vem du egentligen ér.

Som jag redan har beréttat fick jag min genomgripande insikt
redan for drygt sju ar sedan, den 18 november 2004 klockan 8 pa
morgonen. Allt sedan dess har det varit omojligt for mig att skriva
nagon bok, fastin jag fram till dess hade skrivit 14 bocker. Jo, for
resten, jag skrev en bok strax direfter, men den blev verkligen
ingen succé. Och jag har sedan forsokt vid tva tillféllen att skriva
om hur upplyst jag var. Mérkligt nog kom jag badda gangerna till
sidan 75, men sedan var det_tvérstopp. Den hdr géngen har jag
passerat sidan 76 och det kénns fortfarande helt okej!!!

Om du faktiskt dr upplyst har du inget behov av eller krav pé
dig sjélv att du ska bete dig pa nagot visst sitt, t ex med dnglalikt
tdlamod och att du i alla situationer ska “vara karleksfull”. Du har
ingen bild att leva upp till. Du bryr dig inte om vad andra anser om
ifall du ar upplyst eller inte. Och du é&r inte intresserad av att samla
anhingare runt omkring dig som ska “hjdlpa dig att sprida
budskapet” eller pa ndgot sitt sitta dig pa piedestal. Om du tycker
att du borde skaffa dig ett mera ”andligt” namn eller skégg eller kla
dig pd ndgot annat sitt, har du antagligen drabbats av upplys-
ningssjuka. Likasd om du hdvdar (infor andra, och kanske sjilv
tror) att Gud har talat om for dig vad du ska gora, till exempel att
du ska ga ut och gora manskligheten upplyst.

Om vi tinker oss att Gud finns i form av ndgot annat &n du, ar
Gud allsméktig och kan utan din hjélp gora vérlden upplyst. Och
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om Gud inte dr ndgot annat &n du sjdlv 1 en annan form, behdver
“han” inte tala om for dig vad du ska gora. Du gor det du ska gora
anda!

Om du tror att ditt "upplysta tillstand” ska gora det léttare for
dig att manifestera saker i fenomenvérlden, den skenbara verk-
ligheten, har du ocksa upplysningssjuka. Det dr forvisso majligt att
manipulera den hdr vérlden pa ett sitt som de flesta inte anar, men
det &r 1 sig en dtervandsgrand. Da tror du fortfarande att du kan bli
lycklig — eller lyckligare — genom nagonting utanfor dig sjélv,
medan sanningen ar att det inte finns nagonting “utanfor” dig sjélv.
Allt dr du, och vilken form det har dr ovésentligt. Det enda som
betyder nagot ar att du vet vem du dr!

Upplysningssjuka ar relativt latt att bota, som vil dr. Men det
forsta som krivs dr viss sjdlvinsikt. Du behdver se pa dig sjilv
“utifran”, vilket forstas innebér att du later medvetandet observera
vad ditt sinne och ego har for sig. Sé vi kan 1 stéllet kalla det for att
du behover se pa dig sjdlv "inifrdn”!

James sdger att den hir sjukan botas med en stark dos av érligt
sjdlvutforskande, en gnutta 6dmjukhet och ett enkelt liv borta fran
offentlighetens ljus. For detta dr ndmligen raka motsatsen till vad
egot vill!

Nér du ér upplyst (om vi kan sédga sd), dr du inte ldngre kritisk
mot dig sjdlv. Du tycker inte lingre att du méste vara pé ett visst
sdtt eller bete dig pa ndgot sdrskilt sdtt. Du har massor av tolerans
och kérlek for dig sjdlv. Det kan fortfarande hidnda att du blir
irriterad Over saker, men 6gonblicket dédrpd skrattar du at dig sjélv.
Det ar bara komiskt!

Den roll du har i den hér skenbara vérlden skoter sig mer eller
mindre sjidlv, om du inte ldgger dig 1 for mycket. Framfor allt
kénner du att du accepterar att det &r som det dr och att det blir som
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det blir! Ditt rittesnore ar ditt dharma, kdnslan for vad som ar
’réatt” for dig att gora. Och du kommer att veta vad som ér ritt. Du
bryr dig inte ldngre om att smita fran det, for du vet att du inte mér
bra av att gora nagot annat.

Vad blir nésta steg efter upplysning?
Svaret dr egentligen enkelt: det finns inget nésta steg! Man hor

ibland ménniskor séga: “Upplysning &r bara borjan. Utvecklingen
fortsétter 1 all odndlighet!” Men detta dr ett resonemang utifran ett
dualistiskt synsétt. Och upplysningen innebir insikten om advaita,
icke-dualitet.

Visserligen fortsatter livet efter upplysning, men det innebér
bara att pd ytan fortsatter virt liv pa ungefir samma sitt som
tidigare. Vi har framgangar och motgéngar. Vi kan bli sjuka. Vi kan
inleda relationer. Det viktigaste &r att det inte finns ndgot lidande
langre. Darfor soker vi inte lingre med ljus och lykta efter nagot
som ska befria oss. Och det gor att vi kan njuta i fulla drag av livet
precis s som det gestaltar sig!
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Kapitel 18 — Var kommer Gud in i det har?

Som vi redan pratat om, betyder Vedanta ungefir “den kunskap
som innebdr slutet pa sokandet efter kunskap”. Veda betyder
kunskap, och anda eller anta betyder slut. Det dédr kan tolkas pé
flera sétt.

Ett sdtt fr vi fram om vi stéller oss fragan: ”Vad ér det som gor
att vi soker efter kunskap?”” Och svaret dr enkelt uttryckt att vi vill
bli lyckliga. Vi soker efter sinnesfrid. Vi vill ha trygghet och njut-
ning. Vi vill kdnna att vi utvecklas och blir ”béttre”” som méanniskor.
Och i det kan ingd att vi vill hjdlpa oss sjidlva och andra att fa ett
bittre liv.

Allt det dir hianger ithop med var tro pa en dualistisk tillvaro.
”Du” finns hér, och allt annat finns ”ddr ute”. Och det som finns
utanfor dig dr da inte bara andra méanniskor, saker, Jorden, uni-
versum — utan ocksa din egen kropp, dina kinslor, dina tankar.
Samt dessutom alla foreteelser och skeenden som dger rum i denna
dualistiska virld, inklusive minnen av det forflutna och forestall-
ningar om en framtid. Du interagerar med allt detta pd olika sitt.
Ibland kan du kdnna dig som ett offer for det som hénder. Ofta
forsoker du dstadkomma forandringar genom dina handlingar. Men
du upplever att det finns mycket som du inte har kontroll dver.

Vad dr det for kunskap som skulle fa dig att kénna att oavsett
vad som pagéar i denna skenbara verklighet, d4r du innerst inne
lycklig i alla fall? Det dr kunskapen om advaita, icke-dualitet (eller
enhet). Det dr bittre att sdga “icke-dualitet” dn “enhet”. Varfor? Jo,
det paradoxala dr att i sjélva ordet “enhet” tycks dualiteten ligga
inbyggd! Hur da?
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Ordet “enhet” gor att vi fragar oss “Enhet mellan vad da?”. Vi
kanske tdnker att vi vill vara ett med alla andra ménniskor. Alltsa,
”du” - som star hdr — vill vara ”ett” med dem som star darborta!
Och det uppfattas ocksa ofta som liktydigt med kérlek, karleken for
allt och alla (ddrute”?). Men advaita fungerar inte pa det sittet.
Icke-dualiteten gér djupare &n sd. Den dr vetskapen om att du dr
allt! Det finns inget annat, och det har aldrig funnits ndgot annat.

Mirk vél att detta inte dr nagra tjusiga teorier, som nagra
skdggiga, dldre médn har suttit pad en bergstopp i Himalaya och
dromt fram. I stéllet dr det nagot som vi alla — du och jag — kan
uppticka! Vi kan inse att det ar s& hir det dr! Om du har lést allt i
den hidr boken fram till hit, finns mgjligheten att du héller med mig.

Névil, var kommer Gud in 1 allt det hdr? Om Gud 4r ndgot som
skiljer sig fran dig och frin alla andra, “vanliga” méanniskor och
resten av “’skapelsen”, var finns Gud? Ar inte Gud ocksa en del av
den dualistiska villfarelsen? Och varfor kallar jag det for en
villfarelse? O;!

Vi har tidigare pratat om olika nivaer av verkligheten. Om vi
anvinder liknelsen med ett dataspel eller att vi tittar pa en langfilm,
ar det klart att det som utspelar sig 1 filmen eller 1 spelet inte i
ndgon absolut bemirkelse dr “verkligt”. Andd har det ett slags
skenbar verklighet, och vi kan delta 1 den vérlden med stort
engagemang. Konsekvensen av insikten om advaita dr darfor att
dven Gud ingar 1 spelet sa att sdga. Och darmed ar du — i din icke-
dualistiska kdrna, dvs medvetandet eller sjdlvet — nagot som
innefattar Gud. Vi kan sédga att du d@r Gud och att du dr Kirleken.

Nir vi har kommit hit i resonemanget, blir fragor som ”Tror du
pd Gud?” ritt meningslosa. Det dr ndstan som om nagon skulle
fraga dig “Tror du att du finns?” Sjalvklart finns du! Annars skulle
du inte vara medveten, och du skulle inte kunna uppleva den
dualistiska vidrlden. Du skulle inte se allt det som pagér — eller
verkar pagd! Andi ... 4r frigan pa négot sitt befogad. Finns det
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nagon Gud? Och hur fungerar det egentligen, nir du ber till Gud
och faktiskt fir svar eller konkret hjdlp? For sa ar det ju for
mangder av minniskor. Och vi vill ju gidrna kunna forklara saker
som héander!

Det finns modeller som ar avsedda att underlitta en forstaelse
av det hiar. Men sjdlva modellerna &r ocksd en del av det som vi
sjdlva verkar ha skapat. Jag tinker inte ga in pa detaljerna i det. Lat
mig bara ta det i stora drag. Personlighetens jag”, vilket &r vért
fonster ut mot den skenbara verkligheten, har kallats for en
”gudagnista” - atrman pa sanskrit. Nu talar vi andd om sjélvet, fast i
en individualiserad form.

Ut6ver detta har vi som individer en undermedveten del, en
medveten del (med sinne, intellekt och ego) samt vara organ for att
interagera med omgivningen, dvs sinnesorgan och handlingsorgan.
Det undermedvetna innehéaller véra vasanas, dvs priglingar, vanor,
monster, gamla minnen. Och dessa vasanas styr i stor utstrackning
(om inte helt!) vad vi gor i livet. Detta behdver inte vara helt fel.

Det ar dven sa att vi via vart undermedvetna ar i kontakt med
allt annat” medvetande. (Det finns inget “annat” medvetande, men
vi kan uppleva det sd). Och det samlade undermedvetna kan ses
som “Gud”. Ett annat namn pa det dr Ishwara. Sjélvklart kan vi
kommunicera med Ishwara eftersom det egentligen dr en aspekt av
oss sjilva. Och 1 den utstrickning som vi kan kénna av vart
dharma, kan vi sjdlva kdnna vad som ar “ritt” for oss. Det innebér
att om vi ber om négot, och det stimmer med vart dharma, da ar
det oundvikligt att vi far det!

Egentligen &r det viktigt — enligt min mening — att vi inte ser
Gud som nagot “ddruppe” eller ndgot ouppnaeligt, eftersom det pa
sikt kan hindra oss fran att inse vart eget sanna jag, sjdlvet. Det &r
nog darfor som jag inte dr ndgon varm anhédngare av bhakti yoga,
dven om jag vet att detta kan vara en hjélp pa végen i ett visst skede
for minga. Och drligt talat har jag sjdlv ocksé tidvis varit inne pa
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den linjen!
Jfde*He W kR )

Jag har tidigare pratat om meditation och att det kan ha sina
risker att meditera for mycket, innan du har befriat dig frén en stor
del av dina kéinsloméssiga blockeringar. Men om vi fOrutsétter att
du under Gverinseende av nagon ldrare har kommit forbi det
hindret, kan en period av intensiv meditation hdja méngden sattva
inom dig — vilket dr detsamma som att du (om é&n tillfélligt) har en
okad grad av frid och harmoni. Det blir d& mojligt att eventuellt ha
en “epiphany”, dvs en gudomlig uppenbarelse eller gudsupplevelse.

Vad dr dé detta? Djupast sett dr det en oerhort stark kontakt med
sjdlvet och det kan upplevas pad ménga olika sitt. Som jag tidigare
har ndmnt i1 forbigdende hade jag en sddan upplevelse i samband
med att jag deltog 1 forberedelseveckorna infér TM-sidhipro-
grammet pa 1970-talet.

Det &r nist intill omdjligt att beskriva ndgot sadant — tycker i
alla fall jag. Jag vaknade tidigt en morgon och grét av lycka for att
jag kdnde Guds nérvaro sa enormt starkt. Jag var sa tacksam! Och
till min egen stora forvaning skrev jag en dikt, som jag sedan har
atergivit 1 atminstone en av mina tidigare bdcker, formodligen i
Viick upp din kérlek! som kom 1991.

Je*He @ XKD

Vi borjar ndrma oss slutet pa denna bok, och det avslutande
kapitlet ger lite ssmmanfattning och rad for hur du kan ga vidare.
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Kapitel 19 — Hur gar du vidare?

Hur kénns det nu? Om du inte tidigare var bekant med de tankar
som forts fram hér, kanske du ar 1att omtumlad? Eller rent av for-
argad? Det kan hinda att du till och med har fatt den omvilvande
insikt som det innebdr att uppticka att du &r sjélvet. Men realistiskt
sett ar det inte sannolikt att det har skett efter en enda genom-
lasning av den hér boken ... ©

Sa vad gor du nu? Mitt rad ar: 1as boken igen! Det hér dr inte ett
amne som man omedelbart tar till sig. Och nér du ldser om alltihop,
har du en grund att std pa som gor att du léttare forstar det hela.
Faktum é&r att du behover smilta det. Och det underlittas ocksa av
att du gor de Gvningar som jag har foreslagit.

Lat karma yoga bli en del av din vardag. Vad &r nu det igen? Jo,
det handlar om att frigora dig fran forestéllningen att du blir lycklig
av att fa uppfyllt dina onskningar eller klara dig undan det du ar
radd for. Nér jag sdger ’rddd for” menar jag dven sadant som du
“hatar” eller av andra anledningar vill undvika till varje pris.

Min personliga erfarenhet med karma yoga ar att du kan 6nska
dig vad du vill, men att du sedan far 6verldmna resultatet till en
“hogre makt” — i forvissningen att du far det som &r det bésta for
dig. Tank pa historien med mannen med sonen och hidstarna. Det ar
omojligt att pa forhand avgdra vad som ar “bast”.

Tink ocksi igenom avdelningen med kvalifikationer. Ar det
nagot dir som du kdnner att du skulle behova utveckla mer? Ha det
1 sa fall bara i atanke. Redan det faktum att du & medveten om
behovet gor dig mer 6dmjuk, och det for dig i sin tur nérmare
malet. Kom ihdg att du inte behdver vara “perfekt”. Som jag
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namnde, utgdr kvalifikationerna pa sétt och vis en beskrivning av
en kénsloméssigt mogen person. Det handlar alltsd bland annat om
att ha distans till sina kdnslor. Hur det kidnns inom dig ir inte en
slump, och det &r inte ndgon annans fortjanst eller fel” att du mar
som du gor. Inte heller ditt eget fel!

Tank ocksa pa att kinslor dr 6vergaende — precis som alla andra
upplevelser. Jag menar emellertid inte att du ska undvika att kénna
nagot — snarare tvirtom! Men se kénslorna som véxlingar 1 vadret.
Vissa dagar dr det solsken och andra dr det regn. Det dr ingens fel
och det dr 1 stort sett inget vi kan gora &t det. Om du é&r ledsen, grat.
Och om du ér glad, le eller skratta. Ibland 4r det dock klokt att gora
det i sin ensambhet eller tillsammans med nagon annan som forstar.
Du har ofta inte sé stor gladje av att ndgon trostar dig (dvs forsoker
fa dig att sluta gréta till exempel) eller spar pa forestdllningen att
det 4r omgivningens fel att du mar som du gor.

Ténk mycket pa sjélvet! Anvand sjilvutforskande. Granska dig
sjalv for att f4 reda pa varfor du tdnker som du gor och vad du
innerst inne vill. Frdga: Vad ténker jag om det hdr? Vem dr det som
tinker sa? Vad tror jag om det som pagér? Ar det sikert att det ér
sant? Vad vet jag egentligen helt sdkert om det hir?

Grunden till kénslor — och ddrmed till lidande — &r ofta gamla
tankemonster, som egentligen inte behover avspegla nagon san-
ning. Titta noga pa det och forsok se vad som bevisligen &r sant. Du
kommer att upptécka att det egentligen bara finns en enda sak som
du helt sékert kan séga dr sant: att du finns! Du finns dirfor att du
ar medveten. S& medvetandet dr den enda absoluta sanningen.

Vad kan du gbra mera?

Du kan meditera. Och du kan ldsa andra bocker. Tyvérr finns
for nirvarande, s& vitt jag vet, inget annat pa svenska. Grund-
killorna for Vedanta &r annars:

* Bhagavad Gita
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* Upanishaderna
* Brahma Sutras

De texterna &r relativt létta att fa tag i pa engelska, men arligt
talat kraver de en kunnig uttolkning for att man ska forstd dem rétt.
De ar utformade med hjdlp av historier och liknelser och 1 poetisk
form. P4 James Swartz's hemsida www.shiningworld.com gar det
att hitta en hel del material, bland annat en tolkning av just
Bhagavad Gita.

Upanishaderna dr en samling texter som finns i anslutning till
de stora vediska verken Rig Veda, Sama Veda, Yajur Veda och
Atharva Veda. Det finns dtminstone ett hundratal upanishader, men
man brukar tala om 10-12 texter som de viktigaste. Aven hir &r det
emellertid ganska klurigt att pa egen hand forstd vad forfattarna har
velat fa fram.

Ovrig litteratur som kan vara givande? Jag vill i forsta hand
rekommendera:

* How to attain enlightenment av James Swartz.
*  The Book of One av Dennis Waite.

Bédda dessa bocker gér att bestdlla t.ex. via www.adlibris.com

eller www.bokus.com. Det finns mer litteratur, men de hér ar bland
de bésta som jag stott pa. Sedan finns det nagra bocker av ’neo-
advaita”-typ, men de ar tyvérr inte till sa stor hjilp, d4ven om de i
och for sig kan vara inspirerande.

Hur hittar du en larare?

Det som kan verka svarast dr att hitta en bra ldrare. Men det
sdgs att ndr du ar redo, kommer den rétta lararen att dyka upp! Nu
tror jag vil inte att dyka upp” nodvindigtvis maste betyda att du
sitter ddrhemma 1 din ensamhet och plotsligt ringer denna ldrare
fran ingenstans!

Men pa nagot sitt far du en impuls och det kinns dé ritt att


http://www.bokus.com/
http://www.adlibris.com/
http://www.shiningworld.com/
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folja den. A andra sidan har jag hort talas om hur folk har sékt och
sokt, och de ldrare som verkade lovande till en borjan kanske
visade sig mindre ldmpliga efter ett tag. Det 4r omojligt att sdga hur
just din process kan se ut nir det géller det hér.

Hur hittar du mig?
Det absolut bésta sittet att fi4 kontakt med mig, om du vill
nagonting eller vill stdlla nagon fraga, det dr att skicka ett mejl till:

curt@livingcreators.com

Jag/vi har ocksd en egen hemsida:

www.livingcreators.com

men den &r 1 skrivande stund inte uppdaterad pa linge. Kanske
kommer jag att ldgga ut information om vedanta dér sa smaningom.

Jde¥He @ o¥THe Q]

35 35

Lycka till! Kom ihdg: Du vet innerst inne vem du dr. Nir du
aterupptécker det, kan det néstan kdnnas lite genant att du inte har
sett det tidigare. Och @nd& kommer det att innebdra att ditt liv tar en
helt ny vandning!


http://www.livingcreators.com/
mailto:curt@livingcreators.com
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