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Forord till den svenska utgdvan

Du haéller nu en liten skattkista i dina hiander. Nar jag siager
”du” tianker jag pd dig som tycker att meditation verkar
trakigt eller jobbigt. Jag tinker pa dig som inte hittat ndgon
meditationsmetod som fungerar i lingden — eller som aldrig
ens forstatt vardet av meditation. Jag tinker pa dig som ar
trott pA murarna mellan religioner eller som inte orkar med
fler andliga lirare som anvinder stora ord utan att sjalva
bottna i dem. Jag tanker ocksa pa dig som torstar efter djup
livsvisdom som inte later ihalig, akademisk eller abstrakt.
Vilkommen till friskt vatten fran en klar killa.

Innan Adyashanti fick detta namn var han en ung man
pa USAs vastkust som hette Steven Gray, som lade all sin
lediga tid pd att tdvla i mountainbike. En dag i tjugoarsal-
dern stotte han pa ordet ”upplysning”. Darefter blev hans
liv aldrig mer detsamma: Han lade all sin lediga tid pa
meditation istdllet for pa cykling och efter nagra ar hade
han sitt forsta uppvaknande, som det kallas i buddhistisk
tradition.

Idag dr Adyashanti en ilskad andlig ldrare, kind 6ver
hela virlden. Fran den zenbuddhistiska traditionen har han
fatt med sig en sillsynt formdga att vara kirnfull och tro-
vardig kring det som dr svart att formedla. Hans tilltal ar



alltid djupt manskligt, hans humor varm och inkluderande,
och han bygger broar snarare an murar mellan olika tradi-
tioner och religioner.

For mig ar Adyashanti den som gjorde meditation till na-
got héllbart och njutbart. Jag hade redan varit buddhistmunk
i den thailindska skogstraditionen i tio ar nar jag for forsta
gangen horde en cd dar han formedlade sin tidlosa visdom.
Hans ord blev nyckeln till en dorr — en dorr som 6ppnade
vagen till ett inre landskap jag langtat efter hela livet.

Dittills hade jag gjort samma misstag i min meditation
som Adyashanti sjalv beskriver i borjan av boken du nu hél-
ler i din hand, till dess att hans larare sade till honom: >Om
du forsoker besegra ditt sinne i strid kommer du for alltid
att kriga.” Att forsoka tvinga sina tankar till tystnad ar, som
sd manga uppticker, inte en framkomlig vig i meditation.
Meditationen blir dd anstrangande och forcerad; som en
knuten hand. Jag forsokte meditera pa detta satt i manga ar.
Numera kallar jag det ”flugsmalle-metoden”: att ta upp en
inre flugsmalla och forsoka klamma till och fa tyst pa varje
stackars tanke som bubblar upp. Meditation blir da nagot
jobbigt och kinns nastan alltid som ett misslyckande.

Adyashanti 6ppnar upp ett helt annat spar. Ibland kallar
han det att ”anstringa sig utan anstrangning”. Det kan ock-
sd kallas den Oppna handens meditation. Allt fir komma,
vara och gd som det vill. Vi blir ett rofyllt stilla vittne till var
virld, utan att vara i ndgon som helst konflikt. Adyashanti
anvinder ibland det engelska begreppet ”pure awareness”



for detta tillstind. D4 jag inte kunde finna nagon bra over-
sattning till svenska for detta uttryck hittade jag pa ett ord.
Jag kallar det ”varsevarande”.

Sedan jag upptickte Adyashanti har jag lyssnat pd manga
tusen timmar av hans undervisning, last alla hans bocker
flera ganger och deltagit i en veckolang retreat med honom
en gang om dret i tio ars tid. For mig har han varit just friskt
vatten fran en klar killa — en levande paminnelse om att
det gdr att resa genom sitt eget liv med latt bagage, utan att
skapa onodigt psykiskt lidande for sig sjalv och andra.

S4 trots att den hdr boken ar liten till omfanget, var sa
saker: du haller sprangstoff i dina hiander. I borjan kan det
vara lite obekvamt och genant att bli pdmind om att det
mesta av svarigheterna vi upplever i vdra liv ar sjalvpatagna
och frivilliga. Men sd smaningom vicker den insikten en
annan insikt: att det gar att leva sitt liv i frihet frdn inre
skuggor, utan oro eller psykologisk radsla. Sakta blir ord
som frihet och virdighet mer dn bara just ord; de blir istéllet
dina foljeslagare pa livets stig. D4 finns det egentligen ingen
vag tillbaka.

Jag vill tacka Peter Fowelin pd Dana Forlag for att du
tagit initiativet till att ge ut Sann meditation och dirmed
introducera Adyashanti for svenska ldsare. Du kdnns som
en andlig bror. Tack ocksd Viryabodhi for en fingertopps-
kanslig, vacker och exakt 6versittning av Adyashantis ord.
Virlden har aldrig behovt dem mer an nu.

Sa sla dig till ro, och njut av det friska vattnet fran den



klara kallan. Kanske upptacker du att du lingtat efter dessa
ord hela livet. Kanske kanner du igen dig sa mycket att
nackhdren stiller sig pa dnda.

Oavsett vilket, sa ar min Overtygelse att livet aldrig kom-
mer att bli sig riktigt likt igen.

Asa i norra Halland den 1 juni 2018
Bjorn Natthiko Lindeblad



DEL ETT

Tillat allt att
vara som det ar

Vi ska underséka hela forestallningen om
meditation; vad meditation ar, varfor vi
mediterar och vad meditationen kan leda till.
Vi ska utforska det jag kallar sann meditation.
N&r jag presenterar det kommer du att inse att
detta dr nagot mycket specifikt och ocksa att det ar
nagot ganska annorlunda dn det manga ar vana vid att
hora. Men forst av allt, lat mig beratta lite om mig sjalv.



Sluta kriga med sinnet

Min bakgrund finns i zenbuddhismen, och i den traditio-
nen har meditation varit den framsta praktiken. Inom zen
mediterar man ofta mdnga timmar om dagen i en sittande
meditationsstillning och under en viss langd i tid. Efter att
ha mediterat pa det hir sittet under manga ar insdg jag att
jag inte var sdrskilt bra pa det. Jag tror att mdnga man-
niskor uppticker samma sak nir de borjar meditera: att de
inte ar sarskilt bra pad det. Sinnesintryck och tankar tranger
pd, kroppen vill vrida och rora pa sig och det ar svart att
bli lugn och stilla. Min upplevelse i borjan var diarmed att
meditation faktiskt var ndgot mycket svart, och likadant ar
det for manga av de manniskor jag moter.

Jag utovade sittande meditation pa olika retreater och
aven hemma. Hemma brukade jag sitta mellan en halvtim-
me och en timme varje dag, ibland lite lingre. Nir jag akte
pa retreat mediterade jag mycket lingre pass. Och egent-
ligen var min meditation ldngt ifrdn det man menar med
meditation. Det handlade istallet mycket om en kamp; att
jag forsokte stilla sinnet!, kontrollera mina tankar och sitta

10m det engelska ordet ”mind”: Det finns alltid ord som &r svara att
Oversdtta och finna motsvarigheter till inom svenskan. Ett av dem ar
”mind”. Vanligtvis dversdtter jag ordet med ”sinne” men ibland med
”medvetande”, ndr det ligger ndrmare i betydelse. Sinne dri den bety-
delsen det mentala sinnet och det sjdtte sinnesorganet, utéver de fem



stilla, men utan att lyckas sarskilt val — med undantag for
ett fatal magiska stunder dd meditationen bara tycktes ske.
Eftersom jag i borjan inte var sdrskilt ”begdvad” i medita-
tion — alltsd i att kunna kontrollera mitt sinne och stiga in
i ett meditativt tillstind - insdg jag efter ndgra ar att jag
madste finna ett annat sitt att utova meditation pa. Det var
dd jag borjade undersoka det jag nu kallar sann meditation.

En dag pratade jag med min ldrare och hon sa: ?Om
du forsoker besegra ditt sinne i strid kommer du for alltid
att kriga.” Det hon sa slog an en ton hos mig, och i det
ogonblicket insdg jag att jag hade betraktat meditationen

mer fysiska sinnesorganen. ”Mind” pa engelska inbegriper mer dn blott
huvud och tankar; det inkluderar ocksa formagan att uppleva kanslor
och att forsta och reflektera, till och med de mer intuitiva sidorna i vart
vdsen, foraningar, men ocksa inre bilder. ”Mind” &r i buddhistiska sam-
manhang ofta en 6versattning av ”citta” pa pali, vilket ibland 6versatts
med sinne/hjarta, vilket antyder att det &r mer an den rationella sidan
av vart vasen. Darav foredrar jag “sinne” och hoppas att ldsaren vénjer
sig vid dess djupare innebord i dessa andliga sammanhang.

Enligt Cambridge Dictionary dr den framsta betydelsen hos ”mind”
denna: "The part of a person that makes it possible for him or her to
think, feel emotions, and understand things." (https://dictionary.
cambridge.org/dictionary/english/mind). Enligt Oxford Living English
Dictonaries ar de tva forsta betydelserna: (1.) "The element of a person
that enables them to be aware of the world and their experiences,
to think, and to feel; the faculty of consciousness and thought.

(2.) A person's ability to think and reason; the intellect." (https://
en.oxforddictionaries.com/definition/mind). Overs. anm.



just som en strid med mitt eget sinne. Jag hade helt enkelt
forsokt kontrollera mitt sinne; att stilla det, att £ det att bli
tyst. Plotsligt slog det mig: ”Herregud, for alltid ar en fruk-
tansvart lang tid. Jag maste hitta ett helt annat sitt att se det
har pd. Om jag inte vill strida med mitt sinne for evigt maste
jag finna ett annat sitt att meditera.” Utan att ens vara sir-
skilt medveten om det borjade jag pa ett stillsamt men ocksa
mycket djupt sitt att undersoka hur jag skulle kunna vara
i det jag kdnde, med hela min minskliga upplevelse — och
ddarmed inte langre strida.

S4 jag borjade meditera pd ett annat vis. Jag slippte mina
idéer om vad meditation antogs vara. I mitt huvud hade jag
en massa olika forestillningar om meditation. Den skulle
vara fridfull, sd att jag kinde pd ett sarskilt vis och for det
mesta var lugn, och den skulle ocksd leda mig in i ett djupt
existentiellt tillstind. Men eftersom jag inte lyckades be-
mastra den meditationsteknik som jag hade lirt mig, var jag
tvungen att finna ett sitt att meditera som inte kretsade runt
en teknik. Jag satte mig darfor ner och lit min upplevelse
helt enkelt bara vara, pa ett djupt sitt. Jag forsokte sluta
kontrollera det jag upplevde. Pa sa vis borjade jag uppticka
vad sann meditation dr. Fran denna tidpunkt, fran det har
skiftet — da jag borjade rora mig bort ifrdn att fullinda en
teknik eller en disciplin till att faktiskt slippa taget om tek-
niken och disciplinen — forandrades mitt sitt att meditera.

&



En oskuldsfull attityd

Vira idéer om meditation ir ofta firgade av vara tidigare
erfarenheter: vad vi hort och lart oss om den, vad vi tror
meditation dr och vart vi tror att den bor leda oss. Medita-
tion kan tjdna en hel racka med olika syften. En del min-
niskor mediterar for att ma battre fysiskt och psykiskt eller
for storre lugn i kropp eller sinne. En del manniskor medi-
terar for att vdacka upp subtila energikanaler och centra i
kroppen, det som ofta kallas chakran. Andra mediterar for
att de vill odla kirlek och medkinsla eller for att de vill
uppna férindrade medvetandetillstind. Ater andra medite-
rar for att de vill lara sig vissa andliga eller psykiska forma-
gor — det som kallas siddhis. Och utover det kan meditation
ses som en hjilp till att vakna upp och bli upplyst. Det ar
den har formen av meditation — som en vag till andligt upp-
vaknande och upplysning — som egentligen intresserar mig.
Det ar vad sann meditation handlar om.

I det sammanhanget spelar det ingen roll om meditation
ar helt nytt for dig eller om du har mediterat en lingre tid.
Vad jag upptackt ar att din tidigare historia eller erfarenhet
egentligen inte har ndgon betydelse. Det som betyder nagot
ar den attityd vi har med oss in i var meditationsutdvning.
Det viktigaste av allt dr att vi nirmar oss meditationen med
ett Oppet sinnelag; med en dkta och oskuldsfull attityd. Med
detta menar jag en attityd som inte dr fiargad av det for-
flutna, av vad vi hort eller last om meditation i var kultur,



i medier eller genom var andliga och religiosa tradition. Vi
maste med andra ord niarma oss meditationen pa ett sitt
som ar frascht och oskuldsfullt.

Som andlig larare har jag mott ett stort antal manniskor
som mediterat i manga, mdnga ar. En av de vanligaste sa-
kerna jag far hora fran dem ar att de i grunden kinner sig
ofordndrade, trots att de mediterat si linge. Den djupa inre
omvandlingen — den andliga uppenbarelsen — som medita-
tionen kan erbjuda dr nagot som de flesta av dem inte ser
roken av, trots att de dgnat sig at meditation under lang tid.
Det finns faktiskt ocksd goda och specifika skal till att en
del meditationsovningar inte leder till denna omvandling,
och det giller dven den sortens meditation som jag sjalv
dgnade mig at. Det framsta skailet till detta ar faktiskt utom-
ordentligt enkelt och ddrfor sa ldtt att missa: Vi ndrmar oss
meditationen med fel attityd. Vi utfor var meditation med
en kontrollerande och manipulerande attityd, och det ar
den egentliga anledningen till att meditationen leder oss in
i det som upplevs som en dtervandsgrand. Mitt budskap ar
att det uppvaknade sittet att leva, det upplysta tillstdndet,
ar det naturliga tillstindet. Hur skulle kontroll och manipu-
lation ndgonsin kunna leda oss till vart naturliga tillstdind?

&
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