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Virkelighedens natur

Det forste skridt i enhver treening er at gere sig fortrolig med selve treenin-
gens ramme. I sport ma man for eksempel forst gere sig fortrolig med reg-
lerne, udstyret, spillebanen og sa videre. I meditationspraksis ma man, for
man reelt kan lade indsigt i virkeligheden opsta, farst gere sig fortrolig med
selve virkelighedens natur.

Det er vigtigt at veere klar over, hvad der menes med ordet “virkelighed”.
Der findes to hovedtyper af forstaelse: konceptuel forstaelse og erfaringsba-
seret forstaelse. Det er vigtigt, at man er bevidst om forskellen mellem disse
to typer forstdelse fra begyndelsen af sin praksis, for at handle under indfly-
delse af en forkert forstaelse af virkeligheden betyder, at man ikke kan
skride frem pa vejen mod sand forstaelse.

Konceptuel forstaelse betyder at se virkeligheden som opbygget af koncep-
tuelle enheder — mennesker, steder og ting. Det er det paradigme, vi byg-
ger vores almindelige, hverdagslige liv pa; det er ngdvendigt for at kunne
leve sit liv i verden, men ubrugeligt i praksisen med at forsta virkeligheden,
eftersom det hviler pa koncepter, der opstar i sindet. I denne forstand er det
slet ikke en egentlig beskrivelse af virkeligheden.

Nar du for eksempel knyter fingrene pa handen, skaber du det, vi kalder en
knytnaeve; nar du abner handen, forsvinder knytnaeven. Spegrger vi, hvornar,
hvor og hvordan knytneeven opstod og ophgarte, bliver det klart, at dens eksi-
stens udelukkende hviler pa sindets egen genkendelse af knytnaeve-koncep-
tet. Ingen knytneeve opstod egentlig nogetsteds andet end i dit eget sind.
Det er det, der menes med, at den er et koncept.

Iagttagelse af koncepter kan ikke fgre os til at forsta virkeligheden. Det til-
skynder snarere til vildfarelse, for koncepterne giver et skin af stabilitet, til-
fredshed og kontrollerbarhed. En knytneeve kan for eksempel vaere et nyt-
tigt redskab, som er konstant og kontrollerbar hele livet. Desvaerre geelder
det samme ikke for den underliggende virkelighed, og at bygge pa knytnae-
ven kan derfor i veerste fald bringe skuffelse — for eksempel nar vi bliver
gamle, syge og dar.

Forskere, der anerkendte de konceptuelle enheders begreensning som be-
skrivelse af virkeligheden, forsggte at adskille disse enheder og opdage,
hvad der faktisk findes bag for eksempel den hand, der knytter knytneeven.
Denne undersggelse forte til opdagelsen af celler, molekyler, atomer og



endda subatomare partikler og til sidst til en kortleegning af hele universet
pa et upersonligt firedimensionelt gitter (tre rumlige og én tidsmaeessig di-
mension), inden for hvilket enhver del af virkeligheden blev forstaet at
eksistere.

Sa nyttig den videnskabelige forklaring end er til at beskrive det fysiske uni-
vers omkring os, hviler den stadig pa en konceptualisering af det, som ligger
uden for ens egen erfaring. Den kan derfor stadig ikke frembringe den type
forstdelse af virkeligheden, der er ngdvendig for at bryde fri fra sine vildfa-
relser og de darlige vaner, der bygger pa dem. Man kan for eksempel be-
regne med stor preecision naturen og samspillet mellem alle de mange fysi-
ske partikler, der udger afhaengighedssystemerne i hjernen, og komme ikke
det mindste neermere faktisk at leegge sine egne atheengigheder fra sig.

For at ens meditationspraksis skal lykkes, er det nagdvendigt at gennemga et
skifte mod et erfaringsbaseret paradigme, der opgiver enhver forudfattet fo-
restilling om tid, rum eller identitet. Nar man ser en knytnseve, ma man
treene sig i at adskille synsoplevelsen fra genkendelsen af knytneeven. Man
ma opgive knytnaeven selv som koncept og fokusere udelukkende pa oplevel-
sen og den mentale aktivitet (genkendelse, perception, vurdering og sa vi-
dere), der er forbundet med den.

Ifolge den moderne videnskab eksisterer det fysiske univers uafheengigt af
iagttageren. Virkeligheden er ifglge den moderne videnskab upersonlig; den
fortseetter med at fungere efter arsager og betingelser, uanset om vi er be-
vidste om den eller ej. Knytneeven (eller det, der udger knytneeven) eksiste-
rer uafheengigt af vores oplevelse af den. Desveerre er det netop dette, der
gor det moderne videnskabelige paradigme uegnet til at kultivere selvreali-
sering, eftersom det kreever en konceptualisering af noget, der ligger uden
for ens erfaring.

Det er ikke, fordi der er noget galt med videnskabelig teori — teori alene er
blot ikke steerk nok til at fore til indre forandring pa samme made som erfa-
ringsbaseret iagttagelse. For meditationspraksisens skyld er det ikke ngd-
vendigt at betvivle den videnskabelige teoris sandhed (det vil sige, hvorvidt
upersonlige entiteter faktisk eksisterer eller ej); det er kun ngdvendigt at
flytte sit synspunkt, sa man ser virkeligheden som forbigaende gjebliksople-
velse under selve meditationen. Pa den made kan man fokusere pa oplevel-
sens blotte byggesten, fri for mental konceptualisering; frem for blot at leere
om afheengighedens natur kan man for eksempel iagttage sine egne mgnstre
af afheengig adfeerd og direkte forstd, hvordan de fgrer til stress og lidelse.



Set fra det personlige erfaringsperspektiv er virkelighedens byggesten fak-
tisk ret begreensede. Begyndende mediterende behgver kun at beskeeftige
sig med to aspekter af virkeligheden: det fysiske og det mentale. At percipi-
ere virkeligheden ud fra disse to aspekter burde vaere nok til at flytte ens
synspunkt veek fra konceptualisering og hen mod erfaringsbaseret
iagttagelse.

Efter en eller to dages intensiv praksis — eller leengere, hvis man praktise-
rer i daglige sessioner — burde en begyndende mediterende kunne adskille
oplevelsen i dens fysiske og mentale aspekter. Endvidere burde man kunne
skelne to sandheder om det fysiske og det mentale aspekt:

1. at de opstar og ophgrer uden rester, og

2. at de adskiller sig fra hinanden i natur.

Den forste sandhed er et definerende element i den erfaringsbaserede for-
staelsesform; konceptuelt kan entiteter bestd i lang tid, uforanderlige og
ubeveegelige. Erfaringsmeaessigt kan en entitet derimod kun eksistere ét gje-
blik; nar en oplevelse ender, ophgrer entitetens fysiske og mentale aspekter
(det vil sige selve oplevelsen). Fordi vores sind fungerer alene pa baggrund
af erfaring, ma forstaelsen tilsvarende udvikles pa baggrund af den blotte

erfaring.

Meget af vores stress og lidelse skyldes i sidste ende vores fastklamring til
entiteter, som vi ser som vedvarende og stabile. Vores forhold til andre men-
nesker giver os for eksempel lidelse pa grund af vores fastklamring til kon-
ceptet om den anden person og om forholdet; nar forholdet ender, lider vi
over tabet af personen og selve forholdet.

Forstar vi derimod virkeligheden som opbygget af gjeblikkelige oplevelser,
er der ingen mulighed for skuffelse over tab, eftersom der ingen vildforsta-
else af vedvaren eller stabilitet er.

Psykisk sygdom giver et godt eksempel pa, hvordan entiteter faktisk forhin-
drer os i at blive fri for lidelse. At identificere en tilstand som en bestemt
sygdom kan skabe en fglelse af hjeelpelgshed, eftersom entiteter per defini-
tion er atomiske (det vil sige udelelige). “Kuren” bliver dermed afhaengig af
faktisk at fjerne “sygdommen”.

Som med det fysiske atom er virkeligheden dog ved alle psykiske sygdomme
— selv dem med organisk oprindelse — at de kan deles op i mindre entiteter.
En skizofren kan for eksempel ikke undga at opleve hallucinationer, men



hvis vedkommende kan iagttage hver hallucination som alene en oplevelse,

vil vedkommende kunne baere hallucinationerne uden at lide under dem.

Med dette for gje instrueres den mediterende i at begynde med at kultivere
en forstaelse af erfaringens forbigdende natur. For eksempel at bevaegelsen
af hgjre fod opstar og ophgrer sammen med bevidstheden om bevaegelsen,
og at de sammen udger en enkelt oplevelse. Bevaegelsen af venstre fod er en
helt anden oplevelse; intet faores fra den ene oplevelse til den neeste. Ingen
varig entitet eksisterer inden for erfaringens ramme.

Dette kaldes “gjebliksdad”. Faktisk er det den eneste ded, der erkendes at
eksistere i den ultimative virkelighed. En persons dgd er ikke noget, vi kan
percipiere erfaringsmeessigt; det er et koncept, som vi intellektuelt pafgrer
en entitet uden for os selv, og noget, vi formoder venter os et sted i fremti-
den. I lyset af vores erfaring vil der kun nogensinde veere forbigaende feeno-
mener, der opstar og ophgrer, indtil de endelig ophgrer helt i dedsgjeblikket.

Egentlig kan vi ikke engang veere sikre pa, hvad der sker ved dgden. Set fra
vores egen erfaring har vi intet at sammenligne med — for sa vidt vi ved,
kunne vores erfaring fortseette pa ubestemt tid. Dette er faktisk den fore-
trukne opfattelse i vores tradition, og enkelte mediterende heevder endda at
kunne huske tidligere liv eller at have haft neer-deds-oplevelser, efter at de-
res hjerne var holdt op med at fungere. Hvad enten det forholder sig sadan
eller ej, er det vigtige at opgive konceptualiseringen af entiteter, der eksiste-
rer fortsat fra gjeblik til gjeblik, til fordel for de empirisk iagttagelige ople-
velser, som kun varer ét enkelt gjeblik.

Nar man iagttager maven stige og falde, burde en begyndende mediterende
pa samme made kunne percipiere en tydelig begyndelse og ende ved savel
stigningen som faldet. Man burde kunne skelne mellem de to oplevelser og
opfatte dem som adskilte faenomener frem for en enkelt entitet (maven), der
stiger og falder. Ligeledes burde man opleve fornemmelser af smerte og
gleede som opstdende og ophgrende, ligesom tanker og falelser. Kort sagt
burde man na til forstdelse af, at intet varer leengere end den tid, det tager
en oplevelse at foregd; set fra erfaringens synspunkt eksisterer der ingen
varig eller stabil entitet overhovedet.

Den anden sandhed handler om evnen til at skelne det fysiske fra det men-
tale og forsta deres vaesentlige naturer. Man burde for eksempel kunne iagt-
tage, at nar maven stiger, er der bade stigningsbevaegelsen og det sind, der
er opmaerksom pa beveegelsen.



Det er umiddelbart abenlyst, at et menneskes andedraetssystem arbejder
uafbrudt dag og nat gennem hele livet. Hver indanding far mellemgulvet til
at treekke sig sammen, hvilket speender maven. Hver udanding medferer en
tilsvarende udspeending. Dette er en forklaring pa andedraettet efter det mo-
derne videnskabelige paradigme.

Set fra erfaringens synspunkt er der imidlertid en anden faktor involveret i
andedreettet, nemlig den bevidsthed, der tillader oplevelsen af andedreettet
at finde sted. Bevidstheden er én ting, og andedraettets fysiske manifestatio-
ner er en anden; de er ikke det samme, og dog kraeves begge, far oplevelsen
kan finde sted.

Det fysiske aspekts natur er at preesentere sig for det mentale aspekt; det
mentale aspekts natur er at blive bevidst om det fysiske aspekt gennem én
af de fem sanser. Begge er blot aspekter af en enkelt oplevelse; hverken
krop eller sind bestar leengere end den tid, det tager en enkelt oplevelse at
forega.

Dette er for gvrigt grunden til, at fokus pa selve andedreettet ikke anbefales
som middel til at forstd den erfaringsbaserede virkelighed, da andedreettets
ind- og udgang er konceptuelt. Kun tryk- og temperatureendringerne er re-
elle pa erfaringens plan.

Evnen til at adskille virkeligheden i dens fysiske og mentale komponenter
gor det muligt at skelne mellem objektiv virkelighed og subjektive reaktio-
ner pa den — for eksempel at adskille fysisk ubehag fra mentalt oprer, eller
fysisk velbehag fra begeer. I betragtning af den lidelse, der bor i reaktivite-
ten, er dette et afggrende skridt pa vejen mod frihed.

For at opsummere er de forste skridt i ens forstaelse af virkeligheden:

1. Skabe sig et erfaringsbaseret syn pa virkeligheden;
2. lagttage, at hver oplevelse opstar og ophgrer uden rester;

3. lagttage, at oplevelsen kan adskilles i adskilte fysiske og mentale
komponenter.

Nar man har naet disse tre mal, siges man at vaere begyndt at forsta virke-
lighedens natur. Selvom denne forstaelse kan synes ubetydelig i sig selv, vil
den bane vejen for videre erkendelse af virkelighedens natur og er derfor et
afgegrende forste skridt i meditationspraksisen.

Al teorien i dette kapitel har til formal at beskrive og forklare det, som den
mediterende selv skal forstd; den er ikke ment som erstatning for den fakti-
ske praksis, og enhver, der leeser dette materiale uden at praktisere efter



den teknik, der er skitseret i forste bog! (eller en tilsvarende praksis), vil
neppe kunne veerdseette dets sande betydning. Jeg opmuntrer dig derfor
endnu en gang til at tage dig tid og gere dig umage med selv at erkende
disse sandheder.
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Arsag og virkning

Nar erfaringens natur forst er blevet klar for den mediterende som beskre-
vet i foregdende kapitel, vil den mediterende begynde at laegge meerke til,
hvordan enkelte oplevelser forholder sig til hinanden arsagsmaessigt, sa de
pavirker — ja, endda helt frembringer — fremtidige oplevelser. Hvor det for-
ste vidensstadie handler om forstaelsen af de erfaringsmeessige faenomeners
natur, handler denne viden om forstaelsen af sammenhangene mellem de
erfaringsmeessige faenomener; det er viden, der kommer til den mediterende
gradvist, efterhdnden som vedkommende fortsesetter med at iagttage de fire
fundamenter for mindfulness, som de er beskrevet i forste bind om at medi-
tere. Denne viden beskrives som forstaelsen af kausalitet, ofte omtalt som

“kammaloven”.

I moderne tid er begrebet kamma velkendt, men darligt forstaet. Kamma ses
ofte som en lov, der tildeler konsekvenser til ens handlinger — visse handlin-
ger har positive resultater, andre negative. Faktisk, som en mediterende
hurtigt vil opdage, er det ikke ens fysiske handlinger, der pavirker ens frem-
tid pa nogen meningsfuld made, men snarere sindets tilstand, mens handlin-

gerne udfgres.

For at na til denne forstaelse anbefales det, at en, der har naet den viden,
der er skitseret i foregaende kapitel, fortseetter med den samme praksis, der
forte vedkommende til det stadie. Hvis gangmeditationen begynder at fales
alt for enkel, kan man pa dette tidspunkt dele gangtrinnet op i to dele og no-
tere “lgfter”, efterhanden som man lgfter foden lige op, sa den svaever pa
hgjde med den anden ankel, og “saetter”, efterhanden som man fgrer foden
ned og ud i en lige linje, sa den hviler én fodleengde fra, hvor den stod for.
Den ggede kompleksitet hjeelper med at holde ens opmeerksomhed og
skeerpe ens bevidsthed, hvilket muligger en mere preecis iagttagelse af ople-
velserne og sammenheengene mellem dem.

Efterhanden som man iagttager de oplevelser, der opstar og ophgrer fra gje-
blik til gjeblik under meditationspraksisen, vil man komme til at genkende
mgnstre af arsag og virkning, der styrer ens erfaring pa en meget reel made
— en slags naturlov. Tidligt i praksisen vil man leegge meerke til enkle kaus-
ale sammenhaenge: gnsket om at stda op (mentalt), der fogrer til, at man star
op (fysisk), eller at sta op (fysisk), der forer til en bevidsthed om at sta op
(mentalt). Under iagttagelsen af maven stige og falde kan man blive op-



maerksom pa sindet, der venter pa, at maven stiger (mentalt), efterfulgt af at
maven stiger (fysisk), eller at maven stiger (fysisk), der forer til erkendelsen
af, at maven har rejst sig (mentalt).

Hvis denne slags iagttagelser ikke med tiden kommer af sig selv til den me-
diterende, anbefales det at laegge seerlig meerke til intentionen om at skifte
stilling og notere for eksempel “vil sta op” eller “vil saette sig”, for man rej-
ser sig eller seetter sig. At notere den mentale intention hjaelper med at kul-
tivere en bevidsthed om den kausale sammenheeng mellem krop og sind.

Et andet almindeligt tegn pa dette vidensstade er sindets notering af det se-
kventielle mgnster i mental distraktion — for eksempel at iagttagelsen af
maven afbrydes af et indfald, der far én til at vandre fra maven, hvilket igen
faorer til en bevidsthed om distraktionen, hvilket igen ferer til, at man note-
rer tanken, hvilket fgrer til, at tanken fader ud, hvilket fgrer til, at man ven-
der tilbage for igen at iagttage maven stige og falde.

Nar denne slags sekventiel iagttagelse optraeder ofte, kan den mediterende
faole, at de ikke er i stand til at holde sindet i det nuveerende gjeblik. Viden
om de kausale sammenhange mellem faenomener er dog et vigtigt stadium i
indsigtens fremskridt og bgr noteres objektivt. Til sidst er det netop denne
slags menstergenkendelse, der vil fgre én til at forsta, hvordan visse men-
tale tilstande forer til lidelse; hvordan vrede for eksempel forer til smerte og
sygdom, og hvordan gradighed ferer til stress og skuffelse.

Det er mentale sammenhaenge som disse, der danner grundlag for kamma-
loven; mens almindelige fysiske og mentale faenomener fungerer efter arsag
og virkning som beskrevet ovenfor, gor de det som regel uden bestemte kon-
sekvenser, hverken positive eller negative. Visse mentale aktiviteter derimod
— for eksempel dem, der bygger pa gradighed, vrede eller vildfarelse — har
bestemte konsekvenser savel for ens fysiske krop og omgivelser som for ens
sindstilstand.

Hvis man for eksempel traeeder pa en myre uden bevidsthed, eller ved et
uheld dreeber en flue, mens man forsgger at redde den fra en edderkoppes
net, kan resultatet veere en fglelse af skyld eller fortrydelse — men det kan
lige sa godt veere ligegyldighed, eftersom ens intentioner ikke var rettet
mod at skade. Hvis man derimod bevidst placerer gift omkring sit hjem for
at udrydde en myretue, eller hvis man slipper hjeelpelgse insekter ned i en
edderkoppes net, vil resultatet uundgaeligt veere en gget tilbgjelighed til



grusomhed og ufglsomhed over for andres lidelse. Gennem iagttagelse af ar-
sag og virkning pa denne made ser man vigtigheden af ens mentale tilstand

i bestemmelsen af ens fremtid.

Det er dette vidensstade, der fgrer én til at se, hvordan mentale tilstande
som gradighed, vrede, arrogance, hovmod og sa videre medferer bade nega-
tive forandringer i kroppen — som ferer til speendinger, treethed, hovedpine
og sa videre — og negative mentale vaner, der forstyrrer ens indre fred og
heelder én til at handle og tale pa mader, der skaber lidelse for én selv og

andre.

Ligeledes ser man, hvordan mentale tilstande som keerlighed, medfglelse,
objektivitet, tilfredshed, talmodighed og sa videre farer til positive fysiske
gevinster som lavere blodtryk, afslapning, ordentlig fordgjelse og sa videre,
samt har abenlyse mentale fordele og kultiverer positive karaktermeessige
traek og vaner, der fgrer én til stgrre indre fred og forbedrede sociale sam-
spil og relationer.

Dette stadium er maske det forste tydelige eksempel pa en klar fordel ved
objektiv iagttagelse af virkeligheden. Det faktisk betragtes som en afge-
rende sejr for en mediterende at na dette vidensstade; en mediterende, der
er i stand til at se de kausale sammenhange mellem fysiske og mentale fee-
nomener, forstas at have bestaet en afggrende prove i spgrgsmalet om, hvor-
vidt vedkommende vil veere i stand til at na de hgjere vidensstadier. Der si-
ges, at hvis en sddan mediterende fortsaetter sin praksis, er vedkommende
garanteret at na de hgjere erkendelser uden tvivl, da de har bevist deres
evne til at skelne rigtigt fra forkert pa baggrund af deres egen direkte
iagttagelse.

En sadan mediterende behgver ikke leengere at tro pa tro, at ens handlinger
(eller snarere de mentale tilstande bag ens handlinger) har konsekvenser;
pa grund af deres direkte iagttagelse af arsag og virkning kan de justere de-
res adfeerd efter det, der bringer sand gavn til dem selv og andre. Denne vi-
den om kausalitet er saledes et vigtigt skridt pa vejen til fred — et skridt,
der ikke bgr tages let pa eller afvises som ubetydeligt.

Det er vigtigt at bemeerke, at denne viden — ligesom det forste vidensstade,
der er beskrevet i foregaende kapitel — ma opsta uden opfordring eller til-
skyndelse; man kan ikke blot rationalisere sig til denne slags indsigtsviden.
Indsigtsviden kan kun opsta sandt og segte gennem meditationspraksis sva-
rende til den, der er skitseret i forste bind i denne serie. Enhver, der tror, at



de blot ved at leese eller studere eller endda logik og refleksion vil komme til
at forsta disse enkle sandheder, tager bestemt fejl og er demt til aldrig at
opleve frugterne af sand indsigtsviden.

Med det for gje lad mig endnu en gang gentage opfordringen til at seette
disse undervisninger i praksis; ovenstaende er skrevet ikke som erstatning
for meditationspraksisen som undervist i fgrste bind, men blot som en vej-
ledning til at hjeelpe dem, der rejser meditationsvejen, med at genkende
milepalene pa deres monumentale rejse mod sand fred, lyksalighed og fri-
hed fra lidelse. Matte I alle finde denne vej og falge den til dens mal.



Indsigtens ufuldkommenheder

Det er pa dette punkt i ens praksis, at sand indsigt i virkelighedens natur be-
gynder. Nar man ser de kausale sammenhange mellem krop og sind, begyn-
der man naturligt at modsta visse indgroede tendenser og erkender ofte for
farste gang, at visse opbyggede vaner er en arsag til stor lidelse for én selv
og andre.

Gennem fortsat praksis begynder man at foretraekke objektiv, ikke-reaktiv
iagttagelse, neeret af den konstante selvpamindelse om enhver oplevelses
natur, fri for bias eller fortolkning. Det er pa dette stadium, at den medite-
rende for alvor begynder at udvikle feerdigheder som talmodighed, ligesin-
dethed og visdom. Frem for blot at bgje sig for sine begeer og modviljer be-
gynder man at udholde ubehagelige fornemmelser og sta imod den umiddel-
bare trang til at tilfredsstille begeeret, hovedsagelig pa grund af erkendelsen
af, at denne reaktivitet er en reel arsag til stress og lidelse.

Det er denne slags erkendelse, der fgrer til det neeste vidensstade, som byg-
ger pa en fordybende forstdelse af, at erfaringens genstande er uveerdige til
den beseettelse, vi normalt giver dem. Nar man ser lidelsen forarsaget af
fastklamring til forbigaende begeersobjekter, begynder man at indse, at det
netop er forbigaenheden, der geor dem uveerdige til begeer; nar man ser li-
delsen forarsaget af modvilje mod ligeledes forbigdende ubehagelige ople-
velser, begynder man at indse, at ogsa de er uveerdige til en sadan modvilje,
da ogsa de vil forga i deres egen tid og efter deres egen plan.

For denne forstaelse nar at beere frugt, er det dog almindeligt, at sindet gor
oprer og treekker sig tilbage for den pludselige ophobning af ustabilitet, in-
tethed og kaos, der opstar, nar man hverken laengere jager det behagelige
eller flygter fra det ubehagelige. I begyndelsen vil erfaringen af virkelighe-
den snarere faore én til at sege en erstatning for det forgeengelige, stres-
sende og ukontrollerbare. Som fglge heraf vil en ny mediterende tendere til
at klamre sig til hvad som helst, der ved forste gjekast forekommer blot no-
genlunde stabilt, tilfredsstillende eller kontrollerbart. Sadanne genstande
for fastklamring kaldes “indsigtens ufuldkommenheder”, hvoraf ti opregnes i
teksterne.

1. obhasa (“oplysning”) — Nogle mediterende oplever enestdende kon-
centrationsbarne visioner under deres praksis, som kan distrahere dem
fra genstanden for klar opmeerksomhed og mindfulness. Nogle ser steerke
lys eller foler, at rummet er lysere, selv med lukkede gjne. Nogle ser far-



ver eller former danse bag gjenlagene. Nogle ser visioner af religigse
symboler eller naturlandskaber. Alle disse er almindelige biprodukter af
meditationspraksisen, men enhver af dem kan blive en forhindring, hvis
man klamrer sig til dem som stabile, tilfredsstillende eller kontrollerbare,
eftersom de i virkeligheden er ingenting af det. Visioner af enhver art ber
noteres som beskrevet i fgrste bind, som “ser, ser...”, indtil de forsvinder
eller ikke leengere er en genstand for sindets interesse. Enhver fastklam-
ring til visionen bgr pa samme made noteres som “kan lide, kan lide...”.

. hana (“viden”) — I lgbet af meditationen pa sine tanker og folelser kan
man glide ind i en tilstand, hvor man forsgger at lgse de forskellige verds-
lige problemer i sit liv og ofrer den mentale udvikling til fordel for fysisk
succes og velstand. Man kan begynde at spekulere i forretninger eller
personlige relationer og forsgge at finde lgsninger pa disse og andre
verdslige dilemmaer. Pa grund af den forhgjede sindsklarhed, den brin-
ger, er meditation saerdeles velegnet til at levere sadan viden. Faktisk si-
ges det meditative sinds kraft at have fa reelle graenser pa det verdslige
omrade. En mediterende kan finde sig selv i at lade dybe indsigter opsta
om sine verdslige anliggender eller endda have visioner eller empatiske
erkendelser af andre vaesenters fysiske og mentale tilstande. Mens sadan
viden og indsigt har veerdi pa det verdslige omrade, er den ubrugelig i
praksisen med mental udvikling og bgr, efter en fast selvpamindelse om
meditationens sande formal, noteres objektivt som “teenker, teenker...” el-
ler “ved, ved...”.

. piti (“henrykkelse”) — Under meditationen kan man glide ind i én af
mange ekstatiske tilstande, som ligeledes bliver en distraktion fra praksi-
sen. Nogle mediterende begynder at rokke frem og tilbage, tilsynela-
dende uden vilje; nogle fgler sig lette, som om de svaever; nogle begynder
at grine eller greede ukontrolleret; nogle foler energi flyde gennem krop-
pen eller sla dem som et lyn. Der findes mange typer oplevelse, der kunne
klassificeres som “henrykkelse” i denne forstand. Det vigtige er, at ingen
af disse oplevelser er iboende gavnlige; de er alle forgeengelige, utilfreds-
stillende og ukontrollerbare, uanset hvor meget de ma synes om det mod-
satte. Det er kun ved at notere dem objektivt som “svajer, svajer...” og sa
videre, at man begynder at se dem for, hvad de er. Hvis man, selv efter at
have noteret en ekstatisk oplevelse leenge, finder, at den neegter at op-
hgre, anbefales det at jogge sit sind tilbage til virkeligheden ved at be-
kreefte sit engagement i objektiv iagttagelse, til hvilken sadanne oplevel-



ser er darligt egnet. Ofte kraever det en reel selvkritik, som at sige til sig
selv “Stop!” for at treekke sindet ud af dets optagethed af den generelt
behagelige fornemmelse af den ekstatiske oplevelse.

. passaddhi (“ro”) — Sindsro regnes som et positivt resultat af medita-
tionspraksisen; faktisk er de fleste punkter pa denne liste ikke iboende
skadelige. Som hos de andre kan et roligt sind dog blive en arsag til selv-
tilstreekkelighed. Mange mediterende, der tidligere har praktiseret uden
en leerer, kommer til os og spgrger, hvad de skal geore, nar de opdager, at
deres sind er blevet sa stille, at de ikke har noget tilbage at vaere op-
marksomme pa. Svaret er selvfglgelig, at man bgr veere opmeerksom pa
roen selv som “stille, stille...” eller “rolig, rolig...”. Hvis der er en nydelse
ved oplevelsen, bgr ogsa den noteres som “kan lide, kan lide...”.

. sukha (“lykke”) — Selvom dette er blevet behandlet tidligere, fortjener
det at naevnes igen, simpelthen pa grund af de behagelige folelsers forfor-
ende kvalitet; de bgr ikke skydes bort eller undgas, men de bgr heller
ikke klamres til eller beseettes af. De skal iagttages objektivt ved at minde
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sig selv om “lykkelig, lykkelig...”, ellers vil de uundgaeligt fare til fastk-
lamring, selvtilstraekkelighed og skuffelse, nar de senere er

utilgeengelige.

. adhimokkha (“beslutsomhed”) — Dette henviser til den tillid, der kom-
mer fra vellykket meditationspraksis. Sadan tillid er naturligvis vigtig,
men som naevnt tidligere kan den, nar den er adskilt fra visdom, fore til
distraktion og afsporing. Ofte lader nye mediterende deres tillid over-
manne deres meditationspraksis, efterhanden som de reflekterer over de-
res succes og opnaelse. De kan begynde at planleegge mader at opmuntre
andre til at praktisere eller teenke pa mader at gengeelde deres leerere og
statter. Eller de kan blot ligge og veelte i deres selvtryghed og tro, at de
har ndet en overmundan tilstand af veeren. Disse forskellige tilstande bgr
noteres, idet man minder sig selv om deres forskellige naturer som tidli-
gere anvist.

. paggaha (“streeben”) — Nogle mediterende bliver hyperenergiske og
foler, at de kan praktisere dag og nat uden stop. En mediterende kan fole
behov for at ga hurtigt frem og tilbage for at aftappe sin energi; en anden
kan veere tilbgjelig til at dyrke fysisk motion. Selvom indsats er vigtig i
meditationspraksisen, ma den deempes af koncentration. Man bgr notere
energien, nar den bliver tydelig, uden at bukke under for begaeret om at
give den et udlgb uden for meditationspraksisen.



8. upatthana (“neaerveer”) — Dette henviser til den arvagenhed, der brin-
ges af den konstante mindfulness-praksis. Som et resultat af praksisen er
man i stand til at rette opmeerksomhed mod ethvert emne — fortid, nutid
eller fremtid — uden forhindring eller besveer. Det bliver en forhindring,
nar man tager noget, der ligger uden for det nuvaerende gjeblik, som gen-
stand for iagttagelse. Nogle mediterende fastlaser sig pa minder fra forti-
den; andre pa planer for fremtiden; nogle skaber historier eller fantasier
med en sadan klarhed og detalje, at de bliver fuldsteendig opslugt af de-
res maskinerier. Alle disse aktiviteter bgr ses som distraktioner fra vejen
og noteres med passende erindring og tankeklarhed rettet mod den bag-
vedliggende oplevelse, der gav anledning til dem.

9. upekkha (“ligesindethed”) — Ligesom lykke kan ro veere forfgrende i
sit treek og fa en mediterende til at glemme sin praksis til fordel for blot
at ligge og veelte i tilstanden af neutralitet. Desuden kan ligesindethed
fore til vildfarelser om oplysning, nar man reflekterer over, at man ikke
leengere er hjemsggt af tiltreekning eller frastedning. Saddanne tanker bgr
noteres, efterhanden som de opstar, og man bgr minde sig selv om “rolig,
rolig...” som tidligere anvist for at undga at gere mere ud af den forbiga-
ende tilstand af ro, end der er grund til.

10. nikanti (“trang”) — For mange mediterende vil der opsta en laengsel ef-
ter de andre punkter pa denne liste. For andre vil der opsta begeer efter
sansenydelse, rettet mod enten fortidige eller nutidige oplevelser. Endnu
andre kan klamre sig til et begeer efter selve indsigten og gnske eller un-
dre sig over, hvornar de positive resultater, endnu urealiserede, vil
komme til dem. Alle disse bgr anerkendes som skadelige forhindringer for
sand forstaelse af virkeligheden og noteres derefter.

Forst nar denne slags oplevelser er opgivet, og man er i stand til fuldt ud at
begribe, hvad der er den sande og rette vej til mental udvikling (det vil sige
klar og objektiv genkendelse af virkeligheden, som den er, uden nogen form
for partiskhed eller udledning), vil man kunne veerdseette den enkle kends-
gerning, at ingen oplevelse er veerd at klamre sig til. Denne enkle sandhed
udger hovedparten af resten af vejen og vil blive behandlet i naeste kapitel.

Med det for gje bgr mediterende laegge meerke til de mange mader, hvorpa
man kan blive distraheret fra vejen og lokket ind i en falsk opfattelse af sta-
bilitet, tilfredshed og kontrol af meditationspraksisens mange behagelige og
endda positive biprodukter. Mediterende ma sta rede til at iagttage sadanne
oplevelser med et klart sind og minde sig selv om disse oplevelsers sande
veesen ved hjeelp af enkle mantraer, der fanger deres natur klart og koncist i



overensstemmelse med den praksis, der er beskrevet i forste bind i denne
serie. Nar de er i stand til dette, vil de veere klar til at traede ind i sfeeren af
sand og dyb indsigt i virkelighedens natur.



Indsigtsvejen

Som behandlet i foregaende kapitel afhaenger ens evne til at skride frem pa
vejen til sand fred af, hvordan man reagerer pa erfaringens genstandes ka-
rakteristika. Uanset ens overbevisninger og meninger om de forskellige
slags erfaringsmeessige feenomener deler de alle tre karakteristika:

1. De er alle forgeengelige — hverken i os selv eller i verden omkring os er
der noget, vi kan holde fast i som stabilt, varigt eller sikkert; alle oplevel-
ser er ustabile, uforudsigelige, forbigaende og upalidelige.

2. De er alle selvlgse — hverken i os selv eller i verden omkring os er der
noget, vi kan holde fast i som mig, mit eller selvet, da alle erfaringsmees-
sige feenomener er forbigaende og opstar og ophgrer efter arsager og be-
tingelser; de er som fglge heraf ogsa ukontrollerbare.

3. De er alle utilfredsstillende — hverken i os selv eller i verden omkring os
er der én eneste ting, der virkelig kan tilfredsstille os, da alle oplevelser
er forgeengelige og ligeledes selvlgse og ukontrollerbare.

Mens disse karakteristika let forstas intellektuelt som geeldende for erfarin-
gens genstande, er det kun gennem indsigtsmeditationspraksisen frem til
dette punkt, at man kommer til at se — ved at udlede af sin meditative erfa-
ring — at hele virkeligheden udelukkende bestar af det forgaengelige, selv-
lose og dermed utilfredsstillende. Af denne grund kan den mediterende pa
dette punkt begynde at vakle i sin praksis og desperat sgge tilbage til den
behagelige illusion om stabilitet, substans og tilfredshed.

Nogle mediterende overvejer endda at opgive praksisen, efterhanden som
de opdager, at meditationsoplevelsen blotlaegger kaosset i deres sind og
spaendingen og smerten i deres kroppe uden at byde pa nogen tilflugt fra
dette nggne syn pa virkeligheden, som den er. De kan fole sig utilstraekke-
lige, simpelthen ikke lige til opgaven med at mgde deres sinds sande natur.
Eller de kan fgle, at praksisen selv er problemet; da den fra begyndelsen er
blevet lovsunget som “vejen til fred”, er det forstaeligt, at meditationspraksi-
sen pa dette punkt kan komme under tvivl.

Uanset deres vanskeligheder vil de fleste mediterende, der falger denne me-
ditationsteknik — enten med en laerers opmuntring eller gennem egen be-
slutsomhed — komme til at se forskellen mellem det, der er vejen, og det,
der ikke er, da deres praksis indtil nu har veeret baseret udelukkende pa ob-
jektivitet. Nar man anvender denne objektivitet savel pa den ra virkelighed



af verdslig erfaring som pa den mere behagelige illusion, der praesenteres af
de forskellige “seerlige” tilstande, der er neevnt i sidste kapitel, nar man til
den gradvise erkendelse af, at hele virkeligheden blot er en sekvens af ople-
velser, der er vaerdige til hverken begeer eller modvilje, og at sand fred og
lykke ikke kan bero pa sadanne oplevelser.

Denne gradvise erkendelse udger resten af indsigtens vej frem til det ende-
lige punkt, hvor man klart og fuldt ud erkender, at intet er veerd at klamre
sig til, og ens sind slipper helt taget og realiserer sand fred, ligesom en fugl,
der forst flyver bort, nar den slipper sit tag pa treeet. I dette kapitel ser vi pa
den gradvise vej til dette mal; drgftelsen af fredens realisering udskyder vi
til neeste og sidste kapitel.

Indsigtsvejen frem til den endelige realisering er gradueret i en serie af sta-
dier, der afgreenser forskellige tilstande af abenbaring, efterhanden som sin-
det gradvist nar til fuldkommen forstaelse af virkeligheden. Mens det gene-
relt anses for uhelpfuldt for en ny mediterende at vide for meget om disse
stadier eller at studere dem i dybden, er forudgaende viden om en disposi-
tion af den generelle vej argumenterbart bedre end ingen viden overhove-
det, da det vil hjeelpe én til at heelde sig i den retning.

Det er vigtigt at bemeerke, at man begr bruge disse stadier ikke som et detal-
jeret vejkort, men som en generel vejledning til praksisen som helhed, af
flere grunde: for det farste er hver mediterendes vej unik, og at geette, hvor
man er pa vejen, er langt bedre overladt til en kvalificeret leerer med erfa-
ringen fra at have guidet mange mediterende ad vejen; for det andet vil ens
vision altid veere slgret med hensyn til én selv — uanset ens evne til at vur-
dere fremskridt pa indsigtens stadier — da det er ens subjektivitet, der ud-
gor hovedparten af selve udfordringen i meditationen; og endelig, vigtigst af
alt, er fastlasning pa sit fremskridtsniveau mest tilbgjelig til at skabe for-
ventning og falsk bekreeftelse af overfladisk indsigt i ens straeben efter at na
det neeste niveau.

Af disse grunde opmuntreres der til forsigtighed, ikke kun med hensyn til de
enkelte fremskridtsstadier, der er skitseret nedenfor, men ogsa med hensyn
til selve konceptet om fremskridt generelt. Et sandt mal for ens praksis kan
kun opnas i det nuveerende gjeblik, i forhold til, hvorvidt man virkelig forstar
det nuveerende gjebliks erfaring, som den er, uden bias eller udledning.
Langsigtet fremskridt er faktisk et darligt mal for ens succes, bade pa grund
af sindets kompleksitet med hensyn til konflikten mellem ens gamle, usin-
dige vaner og ens nyere, mere sindige vaner om sindets klarhed, og pa
grund af den iboende vanskelighed ved selvbedgmmelse generelt.



Det til trods er en grunddisposition af vejen uundveerlig for den aspirerende
mediterende uden et neert forhold til en leerer; det er med dette i tankerne,
at folgende disposition gives, skent det ma forstas godt, at disse stadier vil
opsta af sig selv gennem praksisen med klar iagttagelse og ikke ma forveks-
les med intellektuel reflektion.

1. Nar den mediterende er lykkedes med at skelne mellem det, der er vejen
(objektiv iagttagelse), og det, der ikke er (at undga virkeligheden eller
klamre sig til bestemte oplevelser), vil man begynde at veerdseette den
enkle sandhed, at alle feenomener opstar af intet og ophgrer uden rester.
Denne vigtige iagttagelse vil give et solidt fundament for videre erkendel-
ser og regnes som den farste af indsigtserkendelserne.

2. Gradvist vil sindet skifte og fokusere mere pa ophgrets aspekt; den medi-
terende kan fgle, at deres praksis ikke skrider frem, efterhanden som de
ikke leengere ser helheden af iagttagelsesobjekterne, men kun fanger
dem, i det de opharer. Det er pa dette stadium, at den mediterende be-
gynder at indse, at intet eksisterer uden for det nuvaerende gjebliks erfa-
ring; nogle mediterende vil iagttage, at rummet omkring dem og endda
deres kroppe synes at veere “forsvundet”, efterhanden som de mister de-
res fastlasning pa den konceptuelle virkelighed og indser, at nar en ople-
velse ophgrer, ophgrer den entitet, den repraesenterer, ogsa. Denne ind-
sigt markerer et afggrende skift fra konceptuel til ultimativ virkelighed og
er lige sa vigtig som den foregaende.

3. Sindets fastlasning pa erfaringens opher forer til flere erkendelser i raek-
kefolge. Forst kommer erkendelsen af farerne ved selvtilstreekkelighed og
dermed fastklamring, eftersom alt, hvad vi holder af, kunne forlade os et-
hvert gjeblik. Faktisk bliver denne erkendelse sa skarp, at nogle medite-
rende begynder faktisk at fgle frygt for almindelige objekter, efterhanden
som de handterer den blotte bevidsthed om alle ting i verdenes selvlgs-
hed og upalidelighed. Denne frygt er dog ikke nyttig og ber noteres syste-
matisk som “bange, bange”, uden at lade den tage kontrol over sit sind.

4. Derefter begynder man at miste sin forgudelse af sansernes genstande; i
begyndelsen kan dette fore til folelser af veemmelse og symptomer pa
mindre fysisk sygdom og mentalt ubehag, efterhanden som man afdeek-
ker tidligere uerkendte negative aspekter ved sine begaers objekter.

5. Til sidst nar man til punktet, hvor hele erfaringen vil fremsta som smag-
lgs og ugnskveerdig. Mens denne erkendelse i sidste ende vil fgre til stor
fred og lykke, nar ens indsigt har modnet, medfgrer den pa dette tids-
punkt ofte kedsomhed og angst, efterhanden som sindet fortseetter med



at sgge efter en oplevelse, der er stabil, tilfredsstillende og substansfuld.
Alligevel er denne viden et vendepunkt, hvor sindet — tidligere steerkt
heaeldet mod jagten pa sanselig tilfredsstillelse — begynder at vende sig
bort fra sansnydelse, efterhanden som beviserne begynder at vise uafvist,
at dens jagt i sidste ende er frugteslgs og bygger pa fejlsluttede antagel-

ser og overbevisninger.

. Pa et eller andet tidspunkt i denne proces vil den mediterende generelt
komme til endnu et vejkryds, hvor konflikten mellem ens gnske om frihed
og ens gnske om at klamre sig til sanselighed nar sit hgjdepunkt. Uden
ordentlig vejledning kan en mediterende pa dette punkt beslutte at op-
give meditationspraksisen, efterhanden som frihedstrangen misvises af
ens indgroede begeer, hvilket fgrer én til at tro, at en tilbagevenden til
sanselig nydelse vil befri én fra ens nuveerende knibe. For stgrstedelens
vedkommende varer sadanne tanker dog ikke laenge, da ens indsigt gene-
relt er steerk nok til at se fejlen i et sddan reesonnement. Til sidst — enten
gennem en leerers vejledning eller gennem egen sindsstyrke — vil man
bekraefte sandheden om, at frihed fra fastklamring er den eneste made at
veere sandt lykkelig pa, og fortsaette pa sin ve;j.

. P& dette punkt begynder praksisen for alvor. Hvor den mediterende for
dette punkt sandsynligvis var i konflikt om praksisen, har de nu en klar
og uhindret vision af vejen, efter endelig at have gjort fuldsteendig op
med deres tvivl og forbehold over for praksisen. Neeste praksisstadium er
pa én gang sveerere og langt lettere end det sidste, efterhanden som man
begynder at mgde virkeligheden frontalt uden nogen usikkerhed eller be-
teenkeligheder. Pa dette stadium burde erfaringens tre karakteristika
blive yderst tydelige for den mediterende. Det kan forekomme, at ens
praksis er blevet svaerere, eller at man er gaet tilbage i sin praksis; i vir-
keligheden gar sindet blot igennem alt, hvad det tidligere undgik at for-
holde sig til, og erstatter usindige vaner med mere sindige.

. Til sidst vil den sindseffektivitet, der er kultiveret i den foregaende viden,
beere frugt, og den mediterende vil begynde at fgle praksisen blive grad-
vist lettere, samtidig med at den bliver gradvist mere virkningsfuld. Man
vil vide, at man har naet indsigtspraksisens zenit, nar ens praksis bliver
uanstrengt og uhindret, og ens tendens til at demme eller reagere pa er-
faringen fader helt bort. Pa dette stadium vil den mediterende blive fuld-
steendig ligesindet over for alle feenomener og se dem alle klart for forste
gang, ganske enkelt som de sandelig er.



Efter at have gennemgaet hvert af ovenstaende stadier i raekkefglge kom-
mer den mediterende til punktet, hvor de endelig er i stand til virkelig at
slippe og veere fri fra fastklamring. Det kan siges, at den mediterende pa
dette punkt har naet tilveerelsens zenit, en tilstand, der kun overgas af dens
frugt, som vil veere genstand for dreftelsen i naeste kapitel.

Igen — det kan ikke understreges nok, at ovenstaende beskrivelse kun er
nyttig som generel vejledning og ikke egnet til detaljeret sammenligning
med eller analyse af ens egen praksis. Dybdegaende viden om indsigtens
stadier bruges bedst af en leerer til at vurdere en students fremskridt pa
vejen, men en generel viden om vejen er ogsa nyttig for en studerende, for-
udsat at den ikke giver anledning til forventning eller intellektualisering af
ens praksis. Mediterende bgr opmuntres til at se fremskridt alene i det nu-
veerende gjebliks klarhed og fokusere deres opmeerksomhed pa at kultivere
denne klarhed som en vane. Al indsigt i virkeligheden afheenger af dette og
har det som tilstraekkelig arsag til sit opstden. Matte alle veesener kunne
praktisere og selv erkende disse indsigter.



Frihedens erkendelse

Frihed er et ord med lige sa mange forskellige betydninger som ordet fred. I
vores meditationstradition er de dog en del af den samme erfaring; frihed
betyder frihed fra lidelse, og fred er resultatet af netop denne frihed. I dette
sidste kapitel ser vi pa, hvordan meditationspraksisen fogrer til fuldkommen
frihed og fred, og drefter resultatet af at opna sand spirituel oplysning.

Efterhanden som en mediterende skrider frem gennem vidensstadierne og
ser forgengelighedens, utilfredsstillelsens og selvlgshedens natur i al verds-
lig virkelighed, vil de finde sig selv stadig friere fra lidelse og opleve en sti-
gende fred som resultat. Denne verdslige fred er dog ikke meditationens
sande mal, da den ikke er sikker mod potentiel tilbagegang hos den medite-
rende. Det er ikke sagt, at der findes et mal ud over frihed fra lidelse og
fred, men at den frihed og fred, der er meditationens sande mal, transcende-
rer verdslig erfaring, og den, der realiserer dem, er ikke laeengere modtage-
lig for at falde tilbage i konflikt og lidelse.

Transcendent frihed fra lidelse kaldes nibbana og misforstas ofte som en
slags himmel eller salig tilstand af erfaring. Sandheden om nibbana er, at
den er den enkle konsekvens af at slippe. Vores almindelige erfaring af det
verdslige afheenger af vores konstante begaer og fastklamring til erfaringen,
hvilket igen skyldes vores uvidenhed om den erfaringens utilfredsstillende
natur. Efterhanden som vi begynder at se neermere pa vores oplevelser gen-
nem meditationspraksisen, begynder vi at sendre vores perspektiv og ser
klart, at de ting, vi troede var veerd at begeere og klamre sig til, ikke er det.
Denne synsklarhed fogrer igen til en sveekkelse af vores greb om erfaringens
genstande, indtil der kommer et gjeblik af fuldkommen klarhed, hvor sindet
slipper sit tag om erfaringen helt.

I praktiske termer vil den mediterende begynde at opleve en stigende forfi-
nelse af perceptionen, indtil ethvert objekt, der opstar, ses med fuldkommen
objektivitet uden nogen reaktion pa eller begeer efter noget objekt overhove-
det. Pa dette tidspunkt vil den mediterende fgle sig fuldkommen ligesindet
og opmeerksom uden noget begeer eller nogen modvilje. Alt, hvad de ople-
ver, vil synes at ophgre, sa snart det er opstaet, med opmaerksom notering,
der fortseetter uhindret i stadig leengere perioder. Under en af disse perio-
der vil der til sidst opstéd en fuldkommen iagttagelse af et af de tre karakteri-
stika: enten forgaengelighed, lidelse eller selvlgshed. Eksempler pa en sadan
oplevelse er:



« I tilfeelde af forgeengelighed kan man opleve en uregelmaessig eller uven-
tet beveegelse af maven, hurtig, da den netop var langsom, overfladisk, da
den netop var dyb og sa videre.

. I tilfeelde af lidelse kan man opleve en stivhed eller ubehagelighed i ma-
vens beveaegelse.

. I tilfeelde af selvlgshed kan man opleve en glidende beveegelse af maven,
fuldsteendig uaftheengig af ens vilje eller intention.

Enhver sadan oplevelse kommer til den mediterende pa deres praksis’ zenit
uden nogen seerlig undersggelse eller intention. Man bgr aldrig forsgge at
fremkalde eller opsgge sadanne oplevelser, da det ud over at gge ens ego og
fastklamring neeppe vil gore nogen forskel.

Efter at have oplevet et af de tre karakteristika med fuldkommen klarhed
som beskrevet vil sindet treede ind i fuldkommen overensstemmelse med
den enkle sandhed, at intet nogensinde kunne veere veerd at klamre sig til;
sandheden om, at fastklamring per sin natur er en nyttelgs og forgeeves akti-
vitet. Denne overensstemmelse er ikke en intellektuel viden; det er som at

vide, at noget eksisterer, fordi man ser det lige foran sig.

Det neeste @gjeblik, der folger direkte efter denne visions fuldkommenhed, er
oplevelsen af nibbana, som er uden nogen opstaen eller ophgr af fysiske el-
ler mentale feenomener. Faktisk vil der ikke engang veere nogen erindring
om oplevelsen bagefter, da der ikke var noget at erindre ved dens opstaen
eller ophgr. Den er ganske bogstaveligt overmundan, da den er den eneste
tilstand uden for opstane feenomener. Den er som flammens sluknen eller

lyskontaktens afbrydelse.

Oplevelsen af nibbana kan vare alt fra et par korte gjeblikke til timer eller
endda dage i sjeeldne (og som regel avancerede) tilfeelde. I hvert tilfeelde vil
der veere samme ophgr af erfaring efterfulgt af ingen genkaldelse af noget i
den tid, man var i den tilstand. Det er vigtigt at forsta, at beskrivelser af
nibbana altid vil have begreenset veerdi og potentielt veere vildledende, hvis
man aldrig selv har oplevet den. Det er ligeledes let at forveksle tilstande
som s@vn eller trance med nibbana, da der findes mange typer tilstande, der
efterlader én med lidt eller ingen erindring om oplevelsen. Nibbana er unik,
idet den udspringer af en fuldkommen forstaelse af virkeligheden og dermed
involverer fuldsteendig lgsrivelse fra erfaringen.

Fordi der ikke er nogen erindring forbundet med oplevelsen af nibbana, vil
man kun kunne genkende oplevelsen bagefter. Denne genkendelse har fem
dele, som falger:



. Man vil huske, hvad der farte til oplevelsen, som beskrevet ovenfor om de

tre karakteristika;

. Man vil forsta, at der skete noget, at der var et ophgr af al erfaring,

selvom man ikke vil vide, hvor leenge, uden at se pa uret;

. Man vil have en dyb folelse af fred i forbindelse med oplevelsen, og sindet

vil fgle sig fuldstaendig forfrisket og vagent pa en made, man aldrig har
folt for;

. Man vil veere bevidst om en forandring i sine mentale evner og indse, at

visse usindige vaner eller tilbgjeligheder er fuldsteendig fraveerende;

. Man vil veere bevidst om eksistensen af yderligere usindige vaner og til-

bgjeligheder, mere subtile end de foregaende og nu farst modtagelige for
ens bevidste opmarksomhed.

For en mediterende, der har naet vejens ende og er blevet en arahant, vil

kun de fire forste erkendelser opsta, da der da ikke findes yderligere usin-

dige kvaliteter ved sindet at fjerne.

En person, der har gennemgaet ovenstaende proces, kan med rette betrag-

tes som én, der har oplevet oplysning. Selv et kortvarigt glimt af nibbanas

ophgr er nok til at effektuere en dyb og uoprettelig forandring. Efterfal-

gende oplevelser af opher farer til yderligere forfinelse af karakteren, indtil

den mediterende kan beskrives som veerende fri fra mental urenhed fuld-

steendigt. Denne gradvise rensning opdeles i fire stadier, som fglger:

1.

Den farste oplevelse af fuldkomment ophgr frier en mediterende fra uren-
heder vedrgrende synspunkter og overbevisninger. En, der har oplevet
ophegr blot én gang, vil ikke have nogen tilbageveerende forkerte syns-
punkter eller tvivl om, hvad der udger frihed, oplysning eller vejen.

. Efterfolgende oplevelser af ophgr vil svaekke ens partiskheder og preefe-

rencer for modvilje og tiltreekning. Hver oplevelse af ophgr vil yderligere
rense sindet og tillade én at blive stadig friere fra disse skadelige sindstil-
standes herredgmme.

. Til sidst nar man til et punkt, hvor man er fri for enhver afheengighed af

eller modvilje mod sansernes objekter. Pa dette punkt er alt, hvad der er
tilbage, resterende umaterielle ambitioner og modviljer samt tilstande
som distraktion og hovmod.

. Endelig, gennem vedholdende anvendelse af mindfulness i fineste grad og

opnaelse af ophgr til punktet af fuldkommen sindsklarhed, vil man fri sig
fra al uvidenhed og vildfarelse og ikke tillade nogen yderligere arsag til li-



delse, stress eller skade for én selv eller andre at opsta. Pa dette punkt
kan det siges, at man har naet meditationspraksisens sande mal. Denne
proces og dens opnaelser beskrives her primeert for at klarlaegge, at me-
ditationspraksisens sande mal ikke blot er midlertidig verdslig stresslet-
telse. Denne beskrivelse er ikke ment som fokus for den mediterende un-
der deres mentale udvikling, men snarere som en pamindelse om medita-
tionspraksisens dybde og kraft til at effektuere sand og varig forandring.
Den bgr tjene som opmuntring til den mediterende om, at det, de foreta-
ger sig, er noget dybt og veerdigt al den tid og den indsats, de matte an-
vende pa det.

Dette slutter anden del af How To Meditate, skrevet til gavn for avancerede
mediterende for at forsgge at seette enkle ord pa disse dybe og i sidste ende
erfaringsbaserede undervisninger. Som altid er den sande sandhed inde i
dig, og sand realisering ma komme for dig selv gennem din egen praksis.
Disse ord er blot en vejledning til at fgre dig til den realisering for dig selv;
veer aldrig tilfreds med intellektuel viden eller forstaelse. Matte alle, der lae-
ser dette, have gavn af det ved at bruge det til at fremme deres praksis og
opna sand frihed fra lidelse.



