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Inledning

Att forska ar en oséaker process. | bast fall har man en aning i vilket riktning man ar pa
vag, men det ar sallan man vet var man landar. Detta ar bade det vackra och det svara
med att forska. Vagen till den lic-uppsats du nu haller i handen har varit lang och krokig,
aven om jag sa har i backspegeln kan se att det hela tiden fanns en linje och rikting.
Grundambitionen har hela tiden varit den samma - att battre forsta fenomenet meditation.
Det ar meditationens psykologiska effekter som sttt i den absoluta forgrunden, dar den
theravadabuddhistiska meditationsteknik vipassana speciellt varit i sokljuset. Jag har i
huvudsak arbeta utifran en induktiv, kvalitativ och humanistisk infallsvinkel dar individens
upplevelser och erfarenheter statt i centrum. Malet har varit att inte endast presentera
dessa erfarenheter i en deskriptiv form, utan soker efter monster och koppla dessa till
psykologiska teorier. Darigenom komma vi forhoppningsvis en liten bit narmare en
forstaelse for fenomenet meditation.

Jag har sen min ungdom nart en nyfikenhet och ett intresse for Osterlandska tankar. Som
sa manga med mig var det zen-buddhismen som forst fangade intresset och blev
inkdrsporten for ett vidare studie. Min forsta direkta kontakt med meditation blev genom
att lasa och folja Kapleaus bok Zens tre pelare. Jag laste bocker som Watts The way of Zen
och Jack Kerouacs Dharma bums och dromde om a&ventyrlig andlighet, mystika
upplevelser och upplysning, drémmar som jag sa smaningom kom att forsoka forverkliga.
Verkligheten kom dock att skilja sig fran de forestallningar jag da hade.

Vintern 1991/92 var jag pa resande fot i Asien. Efter en besvérlig tur i Indien drog jag till
Thailand med ambitionen att leva en tid i ett buddhistiskt tempel. Under en resa aret innan i
Asien hade jag fatt tag pa boken The meditation temples of Thailand och utifran denna bok
valt ut ett tempel som l&at lampligt — Wat Ram Poeng strax utanfér Chaing Mai i norra
Thailand. Jag hade aven under aret last de bocker jag kom 6ver om vipassanameditation.
Det fanns dock vid denna tid férhallandevis fa bocker tillgangliga om denna teknik. Min
plan var att skriva min C-uppsats om vipassanameditation och jag ville inte bara rapa upp
och idissla det jag last i amnet. Jag ville krydda framstallningen med eget ihopsamlat
material och egna erfarenheter. Den primara drivkraften till tempelvistelsen var nog dock
av mer personliga art — langtan efter nagot mer an det jag hade, efter en forandring. Jag
kom saledes att under knappt en manad bo i ett buddhistiskt tempel och genomga en
intensiv meditationsretratt. Det var utan jamforelse det svaraste, jobbigaste och
sméartsammaste jag frivilligt gjort i mitt liv. Trots dessa besvarligheter och trots att jag inte
upplevde nagon radikal forandring vaxte mitt intresse for meditation.

Fardigstallandet av min C-uppsats drog ut pa tiden da min davarande handledare, Hans
Akerberg, allt for tidigt lamnade detta jordeliv. Han smittade mig med sin passionerade
karlek till den humanistiska psykologin, fenomenologin och respekten for den enskilda
individens upplevelser. En langtan att fa fortsatta med ett fordjupat studie av mitt &mne
vaxte fram under denna tid och sommaren 1994 antogs jag till forskarutbildningen. Jag
gav mig genast i kast med ett mer systematiskt studie av meditationstraditionernas egna
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texter, dar ett speciellt intresse riktades mot vad som populért ibland kallas for
buddhismens psykologi. En presentation av dessa studier ges i kapitel 1. Under denna tid
paborjade jag ocksa ett narmare studie av den kognitiva psykologin. Delar av dessa
vedermodor dyker upp i kapitel 4.

Vintern 1995 akte jag tillbaka till Thailand. Intentionen med resan var primart att etablera
kontakter med nagot eller ndgra tempel som jag kunde anvanda som bas for
ihopsamlandet av empiriskt material. Mitt intresse var vid denna tid i huvudsak inriktat
mot ett studie av det intensiva bruket av meditation i meditationsretratter. Mina idéer och
planer fick ett mycket gott mottagande av tempelledningen i Wat Ram Poeng. Jag passade
aven pa att intervjua meditationslararna vid templet och nagra personer som precis
genomgatt en langre retratt. Jag fick aven tillgang till templets adressregister Gver de
personer som genomgatt en retrétt. Jag genomgick aven sjalv annu en retrétt vid templet.
Utdrag fran dagboksanteckningar fran denna retratt och fran retratten 1992 finns
atergivna i kapitel 1.

val hemma och tillbaka till institutionens kallare valde jag ut 50 adresser fran
tempelregistret av personer som hade genomgatt en retratt under det senaste aret. En enkét
med bade dppna och lasta svarsalternativ skickades ut till dessa personer. Endast 12 svar
kom in trots pAminnelser. Svaren var ojamna och spretiga och svara att systematiskt
bearbeta. Trots detta gav enkaten manga intressanta och anvandbara fingervisningar. Jag
rorde mig i ett omrade dar ingen egentlig tidigare empiriskt baserad forskning bedrivits.
Alla fingervisningar var valkomna.

Innan jag gick vidare med nya faltstudier och ny materialinsamling satte jag av nastan ett
ar till att ga igenom all tidigare meditationsrelaterad forskning jag kunde finna. Jag blev
uppriktigt forvanad over den stora mangd forskning som hade gjort kring fenomenet
meditation. An mer forvénad blev jag nér jag bérjade forsta hur lite all denna forskning
kommit fram till. Utvalda delar av denna forskning presenteras i kapitel 2.

Jag planerade att aterigen bege mig till Thailand och Wat Ram Poeng vintern 95/96.
Tyvarr lyckades jag inte denna gang fa ihop tillrackligt med pengar for detta projekt. |
samrad med min handledare beslét jag mig for att tillfalligtvis rikta mitt sokarljus mot ett
annat hall. Under genomgangen av den meditationsrelaterade forskningen véxte en tanke
och en fraga sig allt starkare. Denna forskning tycktes indikera mot att meditationens effekt
i stort satt handlade om placebo och vila. Fragan var: varfor fortsatter manniskor
egentligen att meditera? For att finna nagon form av svar pa detta inleddes ett antal
intervjuer med méanniskor som mediterat regelbundet under 6 — 27 ar. En systematisk
genomgang och granskning av dessa intervjuer presenteras i kapitel 3.

Vid 7™ Symposium for Psychology of Religion i Barcelona lade jag fram ett paper dar
tankar fran den kognitiva psykologin lankades samman med mina meditationsstudier. Idén
som presenterades var att se meditation som en vag till att uppna och forbattra
méanniskans férmaga till metakognition. Metakognition handlar om férmagan att
observera, och i sin férlangning aven modelera, de egna kognitiva processerna. Detta
begrepp forklaras narmare i forsta delen av kapitel 4.



Efter att ha last Daniel Golemans bok Kénslans intelligens (1997) foll &nnu en pusselbit pa
plats och ett nytt steg togs i sékandet efter, och skapandet av, en mgjlig férklaringsmodell
rorande meditationens vasen och effekt. | Golemans bok presenterades emotionell
intelligens som férmagan att fa de kognitiva och kanslomassiga delarna i psyket att
harmonisera. Emotionell intelligens handlar om att ha kontakt med och framgangsrikt
kunna hantera sina tankar och kanslor och att kunna skapa och bevara relationer. |
intervjumaterialet hade det tydligt framgatt att den viktigaste effekten meditations gav
upphov till var en 6kad formaga till observation och narvaro. Detta ledde till att dessa
personen i okad utstrackning kunde betraktade sina kanslor och tankar pa ett mer neutralt
och ickereaktivt satt. Meditation presenteras i kapitel 4 som en vag till att stimulera och
utveckla den emotionella intelligensen.

Arbetet och fardigstallandet av detta arbete har dragit ut pa tiden. Jag har under merparten
av tiden endast kunnat arbeta med mina studier och forskning pa deltid, under helger och
kvallar. Mitt karfackliga engagemang och arbetet som doktorandombudsman har tagit
lejonparten av min tid och energi under de senaste aren. For att denna lic-uppsats har
kunnat komma till stand har jag forst och framst min handledare, Antoon Geels, att tacka.
Jag vill &ven tacka alla mina vanner som stétt mig, hjalpt mig och som funnits kvar trots
forsummelse fran min sida. Ett speciellt tack till Peter Habbe for alla metodologiska och
vetenskapsteoretiska diskussioner vi haft under aren. Jag vill dven rikta ett varmt tack till
de personer jag intervjuat och som 6ppenhjartligt och generést delat med sig av sina ofta
mycket personliga tankar och erfarenheter.

Stockholm i april 1999
Tim Nordin



Kapitel 1
Den traditionella meditationen

Inledning

Meditation &ar ett mangtydigt och svarfangat begrepp. Ordet meditation har sitt ursprung i
det latinska ordet meditari som betecknar ett tillstand av djup reflektion och koncentrerad
tankeverksamhet. Ordet har i sin grundbetydelse en klar kognitiv fargning. Denna
fargning har mist sin lyster och ersatts med att bli en beteckning for vissa andliga
ovningar, funna framfor allt i asiatiska traditioner. Aven om ordet meditation ibland
anvands for att beteckna vissa metoder och tekniker inom de kristna, de muslimska, de
judiska och de skriftlosa folkens traditioner, sa kommer detta studium att koncentrera sig
pa de Osterlandska traditionerna. Det ar framfor allt den buddhistiska meditationen som
kommer att sta i blickfanget.

| féljande kapitel kommer vi att titta narmare, och diskutera, olika meditationsdefinitioner.
Vidare kommer en theravadabuddhistisk meditationstradition och teknik att narmare
presenteras som ett exempel pa hur meditation i praktiken kan fungera inom sin egen
kontext. | avsnittet darefter lyfts bruket av meditationsretratter fram. Dessa retratter
praglas av ett intensivt och reglerat meditationsbruk och &r ett fenomen vi finner i samtliga
etablerade meditationstraditioner. Men forst foljer en kort presentation av de stora
meditationstraditioner som idag aven ar valetablerade i vastvarlden.

De stora meditationstraditionerna

Meditation kan har sagas vara ett paraplybegrepp for en samling speciella tekniker med
speciella mal. Dessa tekniker och mal ar forankrade i en religios tradition och kontext.
Dessa olika traditioner har olika historiska bakgrunder, olika begreppsapparater, olika
metoder och ibland olika epistemologiska och ontologiska utgangspunkter. De vanligaste
och mest spridda teknikerna och traditionerna i vastvarlden idag ar, inom buddhismen:
zen, vipassana och tibetanska traditioner och inom hinduismen: yoga, bhakti, tantra och
trancendeltal meditation (TM). Nagra sardrag hos dessa meditationstekniker kommer
mycket kort att presenteras nedan. De flesta av dessa traditioner kommer att pa olika satt
berdras i det vidare arbetet.

Zen

Zen, eller Ch'an, dess kinesiska bendmning, &ar kanske den mest kanda
meditationstraditionen for de flesta av 0ss. Zen har sina roétter i det vi kallar for den
mahayanska buddhismen och tog sin form i Kina under 500-talet och Japan under 11 -
1200-talet. Det finns idag tva huvudtraditioner; Soto och Rinzai.



Rinzai betonar var egen buddhanatur. En natur som vi alla har inom oss men som vi av
olika orsaker inte ser. Sittande meditation (zazen), dar meditatoren foljer sin andning, inte
sallan genom att rdkna sina andetag, anvands huvudsakligen. Rinzai anvander sig garna
av koan-ovningar. En koan &r en form av gator som meditatdren intuitivt ska hitta svaret
pa. En av de mer kanda koans ar "Hur later ljudet fran en hand som klappar?". Dessa
koan ska vara ett hjalpmedel for att bryta igenom manniskans dualistiska varldssyn och
dar igenom skymta verkligheten som den &ar och se sin buddhanatur. I rinzai lagger man
stor vikt vid de plotsliga genombrotten, de sa kallade satoris. En satori kan vara av olika
grad och djup. I denna tradition spelar &ven lararna (roshi) en stor roll och leder ofta sina
meditatOrer tamligen handfast och avgor meditatOrens framsteg.

Sotozen formades av Dogen, en fargstark och karismatisk munk, pa 1200-talet i Japan.
Sotozen lagger tonvikten vid det stilla sittandet, vid zazen. Ofta anvands inga speciella
tekniker for att halla sinnet fokuserat utan meditatoren riktar sin uppméarksamhet pa sjalva
sittandet och pa vad som dyker upp i medvetandet under detta sitande. Anvéandandet av
koans forekommer men intar ingen framtradande position. Sotozen lagger heller inte lika
stor vikt vid de plotsliga satoris. Traditionen stravar efter att bryta ned murarna mellan det
andliga och det profana, mellan zazen och de vardagliga bestyren. Meditation blir en
livshallning och inte en isolerad teknik. (se t. ex. Cleary 1997, Kapleau 1995, Suzuki 1973)

Vipassana

Vipassana ar en meditationsform som aterfinns i vad vi kallar for den
theravadabuddhistiska traditionssfaren. Dess foretradare havdar att det &r samma metod
som ledde Siddharta Gautama till upplysningen och sitt buddhaskap. Denna tradition
skiljer mellan koncentrationsmedition (samadhi) och insiktsmeditation (vipassana).
Samadhi leder till olika nivaer av absorption medan vipassana stravar efter medvetenhet
och narvaro. Ofta kombineras dessa tva metoder sa att man i den sittande meditationen
koncentrerar sig pa sin andning samtidigt som man ar uppméarksam pa vad som dyker
upp i sinnet. En form av gdende meditation ar inte ovanlig inom denna tradition. Malet ar
Okad insikt, ’att se verkligheten som den ar”” och upplysning. Vagen dit beskrivs ofta som
en trappa med olika steg. Denna tradition och teknik kommer att narmare presenteras i del
1.2 Vipassana - en buddhistisk meditationstradition. (se t. ex. Goldstein & Kornfield 1988,
King 1992, Nyanoponika Thera 1973)

Tibetanska traditioner

De tibetanska traditionerna och metoderna & manga och inte sallan tamligen disparata.
Traditionerna har sina rotter i den mahayanska buddhismen men &r éven inspirerad av
pre-buddhistiska element fran Bon-traditionerna. Vad galler meditationen &r det framfor
allt bruket av olika former av mantra, symboler och visualiseringstekniker som ar
framtradande. Bruket av mantra, fixerade ljud och ord, anvands som fokuseringsobjekt i
meditationen och representerar ofta olika aspekter av gudomar, energi och kraft. Bruket
av symboler tar sig ofta uttryck i anvandandet av mandala. Dessa mandala kan vara
abstrakta symbolyttringar eller avbilder av olika gudomar i bestdmda formationer. En
mandala kan anvandas som ett meditationsobjekt, men anvéands oftare som symboliska
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beskrivningar av den andliga verkligheten. Inte sdllan anvands olika rituella bruk som en
del av meditationen. Ett stort intresse riktas &ven mot olika satt att kontrollera och aktivera
energifloden i var kropp, energi som loper genom speciella chakra. De tibetanska
meditationsteknikerna utmarks av en mycket stor artrikedom och specialisering. (se t. ex.
Chogyam Trungpa 1987, Sogyal 1996, Tucci 1992)

Yoga

Begreppet Yoga har i vastvarlden en mangfacetterad betydelse. Ibland anvéands begreppet
synonymt med meditation och ibland ses yoga som kroppsliga gymnastiska évningar, sa
kallad hatha-yoga. Yoga ar en samling meditationstekniker som har sitt ursprung inom
hinduismen och som fick sin systematiska beskrivning i Yogasutra. Malet for denna
tradition ar att blottlagga och na fram till sin inneboende andliga essens, purusha och att
befria purusha fran de materiella banden och uppna enhet med det absoluta, att na
moksha. Vagen dit bestar, enligt Yogasutra, av 8 steg. De tva forsta stegen ar av etisk
natur. De tva nasta stegen beskriver de fysiska momenten, vilka framfor allt beror
kroppsstallningar och andningsévningar. Anvandandet av olika andningstekniker ar en
central bestandsdel. Andningen och medvetandet ses som nara sammanbundna. Det femte
behandlar koncentration, uppOvandet av en riktad koncentration som utestanger yttre
stimuli. De tre sista stegen behandlar olika koncentrationsnivaer, dar den hégsta nivan,
samadhi, star for ett tillstand bortom det materiella, ett uppgaende i den andliga principen.
(se t. ex. Eliade 1969, Bohm 1998)

Bhakti

Bhakti &r en rdrelse inom den hinduiska traditionen. Denna rdrelse och tradition kanske
inte alltid primért ses som en meditationstradition och enligt manga meditationsdefinitioner
passar den inte riktigt in. Men det &ar en tradition som ar inflytelserik och betydelsefull i
Indien och har aven satt spar pa vasterlandsk mark. Denna tradition anvéander sig av
framfor allt dans, sang och chanting (upprepande av boner, fraser och ord). Hangivenhet
och kérlek ar nyckelord och riktas oftast mot Vishnu eller Krishna. Genom att ’chanta”
renas och riktas sinnet. Olika rituella bruk &ar av central betydelse. Hari Krishnardrelsen
tillhor denna tradition. Bhakti har aven influerat manga andra andliga rorelser som vi
idag ser i vast till exempel Sathya Sai Baba och bagwan. (se t. ex. Eidlitz 1955, Rothstein
1997)

Tantra

Tantra har sitt ursprung inom hinduismen och sarskilt dess shivaitiska tradition. Denna
tradition har aven paverkat den tibetanska buddhismen. Inom denna tradition ar “’energi”’
nyckelbegreppet. Shakti, Shivas kvinnliga aspekt, star for denna energi. Den mest kanda
meditationstekniken &r kundaliniyoga. Enligt denna teknik har manniskan olika chakra,
energicentra, som kan aktiveras. Dessa olika chakra star for olika andliga nivaer och
utvecklingsfaser. Denna frigorelse kan astadkommas i meditationen genom olika
visualiserings- och koncentrationstekniker, inte séllan i kombination med mantra. Andra
framtradande metoder inom denna tradition &r bruket av mudras, vilket oftast i
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meditationsutdvandet tar sig form i olika hand- och fingerstallningar och bruket av
yantras, geometriska diagram och bilder som representerar abstrakta bilder av
gudomar/energier. (se t. ex. Guenther & Chogyam 1997, Samuel 1995)

Trancendental Meditation (TM)

TM presenterar sig inte sallan som icke-religids och anvander sig av ett psykologiskt
inspirerat sprakbruk. TM legitimerar sig ofta inte genom en historisk religios forankring i
nagon av de stora meditationstraditionerna utan genom vetenskapligt baserade ansprak.
Trots detta har TM ett ursprung i en religi6s tradition och kontext, den hinduiska. Den
indiska gurun Maharishi Mahesh Yogi grundade rérelsen i slutet pa 50-talet. TM kom att
under 60 och 70-talet fa fotfaste och spridning i de flesta vastlander. TM gor ansprak pa
att vara en teknik som leder till storre psykiskt och fysiskt valbefinnande och hogre
medvetandenivaer. Den vanligaste metoden ar bruket av mantra. Dessa mantra delas ut
av lararen, som har en central och styrande roll, och ségs vara personliga och anpassade
till individens behov. (se t. ex. Maharishi Mahesh Yogi 19 , Holen 1989)

1.1 Att definiera meditation

Meditation ar ett komplext och disparat fenomen. Det finns en mycket stor mangd olika
tekniker och metoder som har olika anvandningsomrad och olika mal, med en egen
historisk forankring och sin speciella terminologi. Att forsoka hitta nagra klara och
odiskutabla regler for vilka tekniker som ska bendmnas som meditation, och inte som
nagot annat rituellt bruk, ar i praktiken omajligt. Lat mig ta ett konkret exempel: Vid en
meditationsretratt i ett thailandskt tempel fick jag instruktioner att forst géra tre mycket
langsamma rituella bugningar dar jag féljde alla mina rérelser, vilket tog ca 10 minuter.
Darefter praktiserade jag en langsam gang i en timme, varefter jag satte mig ned i
lotusstallning och féljde min andning i en timme. Vilka av dessa évningar var meditation?
Enligt traditionens synsétt var samtliga 6vningar meditation. Jag blev &ven instruerad att
gora alla mina bestyr langsamt och medvetet. Nar jag at, nar jag tvattade, nar jag gick och
sd vidare. Ar att tvitta l&ngsamt och medvetet ocksd att rakna som meditation?
Traditionen sjalv ger ett tydligt jakande svar pa denna fraga.

Michael West, initierad meditationsforskare och bland annat redaktor for den
valrenommerade boken The Psychology of Meditation, skrev:

Under arens lopp har jag last redogorelser for de meditativa traditionerna i
hinduismen, buddhismen, sufismen, judendomen, kristendomen och schamanismen.
Min erfarenhet har varit den, att efter en liten stunds lasning eller studium blir
blicken glasartad och jag marker hur jag sjunker ned i de vagor av férvirring som
larda vetenskapsman, avsiktligt eller oavsiktligt, skapar fér simmaren i dessa séllan
trafikerade vatten. ... Foljaktligen skapas snarare forvirring an forstaelse.(citat i
Fontana 1996)
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Trots svarigheter att pa ett adekvat satt beskriva fenomenet meditation far detta dock inte
forlama oss och hindra oss fran att forsoka narma oss problemet, dra i de olika tradarna
och forsoka lyfta fram vissa typiska attribut, beskrivningar och mal.

Det finns, som jag ser det, tva huvudvéagar att beskriva den traditionella meditationen: i) en
teknisk beskrivning och ii) en effekt- och malorienterad beskrivning. Den senare typen av
definition ar betydligt ovanligare. Det forsta vagen handlar om att definiera meditation
utifran dess metod, dess teknik, dess mer yttre manifestation. Den andra vagen handlar om
att definiera meditation utifran vad den gor, vad meditation leder till, dess mal.

1.1.1 Meditation - en del i ett strre sammanhang

Traditionellt sett ar meditation alltid en integrerad del i ett stérre sammanhang. For dessa
meditationstraditioner ar det en omojlighet att kunna skilja ut meditationstekniken fran sitt
etiska/religiosa sammanhang. Lat oss ta buddhismen som exempel. Detta synséatt ar dock
pa inget vis unikt for buddhismen. Samma férhallande ser vi aven inom samtliga
Osterlandska meditationstraditioner. | foljande stycke anvéands palitermer, inom parenteser
anges ibland termen pa sanskrit. Palitermernas stavning utgar ifran T W Rhys Davids &
W Stedes Pali-English Dictionary (1993).

Den grundlaggande doktrinen inom buddhismen &ar de fyra adla sanningarna. Den forsta
sanningen uttrycker ett existentiellt missnoje — dukkha (6versatts oftast med lidande men
ligger narmare begreppen otillfredsstallelse och disharmoni). Den manskliga tillvaron
upplevs som fylld av lidande, ofullkomlighet och frustration. Den andra sanningen talar om
manniskans livstorst som far henne att hanga fast vid tillvaron. Men tillvaron ar i sin
grund stadd i en standig forandring likt en flod. Vagen till att upphédva lidandet ar att inse
detta och inte forsoka halla fast vid nagot som inte gar att halla fast vid. Den tredje
sanningen sager att det finns en vag ut ur detta. Den fjarde sanningen beskriver denna vag
- den attafaldiga vagen. Den attafaldiga vagen framstalls ofta som atta ekrar i ett hjul,
alla maste vara pa plats for att hjulet ska kunna rulla. Dessa atta delas ofta in i tre

grupper:

1. Rétt uppfattning - Samma Ditthi
2. Rétt avsikt - Samma Sankappa
3. Rétt tal - Samma Vaca
4, Ratt handlande - Samma Kammanta
5. Ratt utkomst - Samma Ajiva
6. Ratt strdvan - Samma Vayama
7. Réatt medvetenhet - Samma Sati
8. Ratt koncentration - Samma Samadhi

Den forsta gruppen handlar om insikt och visdom, den andra gruppen handlar om moral,
den tredje om meditation. Vi ser har att det vi oftast kallar for meditation endast ar tva
bestandsdelar (ratt medvetenhet och ratt koncentration) i ett betydligt storre komplex. Enligt
det buddhistiska synsattet kan meditationen inte bli meningsfull om inte de andra
komponenterna ocksa finns dar.
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1.1.2 Meditationsdefinitioner - teknik och effekt

Meditation ar en familj tekniker med manga gemensamma namnare. Det ar dessa
gemensamma namnare som i foljande star i férgrunden. Vi far dock inte glomma att det
finns vissa grundldggande skillnader mellan framfér allt hinduiska och buddhistiska
teleologiska och ontologiska antagandena. Tonvikten i detta arbete ligger pa de
buddhistiska traditionerna.

En teknisk beskrivning

Nar det talas om meditation far nog de flesta av oss en inre bild av en man sittandes i
lotusstallning med ett lugnt och fridfullt uttryck i ansiktet. Helt fel &r inte denna bild. Den
utan jamforelse vanligaste kroppsstéllning ar hel eller halv lotusstallning. Denna stéllning
anvands for att den gar att anvanda under langre tider utan att kroppen belastas fel. Det
finns dock en stor mangd olika kroppsstallningar. Ibland anvands vissa kroppsstallningar
eller kroppsrorelser for att uppna vissa bestamda mal, till exempel frigérandet av olika
energier i kroppen. Vissa tekniker anvander sig av langsamma och bestamda
kroppsrorelser. Den vanligaste kroppsrérelsen ar olika typer av gang. Gemensamt for
samtliga kroppsstallningar och kroppsévningar ar att minska den fysiska aktiviteten och
minska strommen av all den yttre information och stimuli som standigt bombarderar vara
sinnen.

Att minska den fysiska aktiviteten och minska mangden yttre stimuli & dock inget
sjalvandamal, det ar bara en forutséttning for att bringa de mentala processerna i ordning.
Vart sinne liknas ofta vid en skock vilda apor som skranar, hoppar och far at olika hall
standigt och jamt. Meditationstraditionerna har utarbetat ett antal tekniker for att kunna sa
att sdga tamja och koppla dessa apor - vara tankar och vart sinne. Det handlar saledes
om olika tekniker for att uppna fokusering och koncentration. Den vanligaste metoden ar
att anvanda andningen som objekt. Andningen finns alltid dar och ar i standig rorelse. Ett
mycket bra fokuseringsobjekt med andra ord. Oftast féljer man diafragmans rorelse eller
luftens gang genom nasan. Andra kroppsliga objekt kan vara hjartslagen eller pulsens
gang. Inte sallan anvands olika kroppsdelar som fokuseringsobjekt.

Det ar inte bara fysiska objekt som anvands. De flesta traditioner har tekniker som
fokuserar pa olika kanslor. Den vanligaste av dessa metoder ar, inom buddhismen, metta-
meditation och inom hinduismen bhakti. Metta star for kéarlek och medkéansla och bhakti
for karlek och hangivenhet. Meditatéren frammanar dessa kanslor och koncentrerar sig
pa dem. Andra kanslor kan vara lugn och frid, men &ven kénslor av smérta kan anvandas
som fokuseringsobjekt.

Bruket av mantra aterfinns i de flesta meditationstraditioner. Ett mantra &r ett ord, en
stavelse eller en hel mening. Ett mantra har ofta en betydelse, ett symbolvarde. Det kan
handla om gudanamn, boner, symbolladdade fraser, men kan ocksa vara meningslosa
ljud. Ofta har dessa ord och meningar en stark betoning pa vokalerna. Det mest kanda och
spridda mantrat ar OM som har en kraftig markering av sin vokal, man liksom glider pa
vokalen. Ett mantra kan uttalas hogt, eller tyst i sinnet. Det vanligaste ar att man later
mantrat félja andningens rytm. Vid mantrameditation efterstravas en stark och riktad
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koncentration. Meditatéren fokuserar sig pa sitt mantra, inte de eventuella bakomliggande
betydelserna, och asidosatter alla andra stimuli och medvetandeprosesser som dyker upp.

Anvandandet av olika visualiseringstekniker ar ocksa utbrett. Dessa kan ta sig mycket
olika form. De kan delas upp i externa- och interna objekt. De externa objekten finns
utanfor meditatéren och utgors av olika synliga fokuseringsobjekt. Det kan vara en
ljuslaga, en gudabild, en mandala, ett glansande féremal m.m. De interna objekten &r
skapade och visualiserade i meditatorens fantasi och medvetande. Det kan vara ljus och
farger, olika gudabilder, bilder av Buddha m.m. Dessa visualiseringstekniker har ocksa
som sitt mal att skapa ett riktat och koncentrerat sinne.

Utifran dessa olika metoder och beskrivningar kan foljande tekniska definition
presenteras: Meditation &ar en teknik som anvander en reglerad och ofta last
kroppsstallning vilket leder till en inhibering av yttre perceptioner och stimuli. Medvetandet
riktas och fokuseras mot en bestamd psykologisk och/eller fysiologisk process.

Meditationens effekt och mal

Forhallandet mellan meditationens effekt och meditationens mal ar langt ifran
okomplicerat. Ibland kan meditationens effekt vara malet, ibland ses meditationens effekter
som ett hinder for malet. Det kan bero pa de olika traditionernas synsatt och vilken niva
meditatoren befinner sig pa. Olika manniskor kan anvanda meditationen olika. Manniskor
kan anvanda meditation som ett medel till att uppna vitalitet och valbefinnande. Det finns
olika former av magiska och esoteriska rorelser inom de buddhistiska och hinduiska
traditionerna. Dessa kommer dock inte att behandlas har da de ej ar uttryck for de
traditionella och konventionella synsatten och malen. Vad ar da meditationens effekt och
vad ar malet?

Lat oss borja med malet. Samtliga traditioner talar om var tillvaro som ofullkomlig,
otillfredsstallande, forljugen och i disharmoni. Manniskan lever inte ut sin fulla potential,
ser inte tillvaron som den egentligen ar, ar bunden av olika bojor och lever i en illusion.
Méanniskan har dock en mojlighet att kunna bli fri, upplyst och transformerad till en hogre
niva, dar vi blir "sanna" méanniskor. Meditationen kan darfor ses som en form av
fralsningsvag. Det ar med hjalp av meditationen manniskan kan na dessa tillstand.

Den buddhistiska traditionens yttersta mal ar buddhaskap, den fullt upplysta manniskan.
Men att bli en Buddha, att bli upplyst, handlar dock inte om att bli en gud. Vi far inte
glomma att Gautama sjalv avled under stor sméarta av en sjukdom. Nej, det handlar
snarare om att komma i harmoni med verkligheten som den &r. Nibbana (nirvana,
sanskrit) blir ett psykologiskt tillstand och ett reellt mal som betecknar total harmoni. Rune
Johansson sager: ’den aldsta buddhismen var en rent psykologisk metod som ledde till ett
nytt psykologiskt tillstand eller en ny personlighetsstruktur som var fri fran lidande.
Buddha sjalv kallade ibland detta tillstand for ’hélsa’ (aroga, pali), &ven om den vanliga
ben&dmningen var nirvana.” (Johansson 1982, s7).

Meditationsteknikerna ar framtagna och skapade for att na dessa hdgre nivaer och
transformationer. Men vagen dit &r lang och mycket sker under resans gang. Samtliga
traditioner ar dverens om att det ar ytterst svart att na den ultimativa frigérelsen, men
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meditationen ses inte som bortkastad moda bara for att denna niva inte uppnas. Med hjalp
av meditationen kan manniskan borja battre se sin egen och omgivningens sanna natur
och uppnéa 6kad harmoni, frid och gladje. Manniskan har potentialer att utvecklas och
mogna, meditationen &r en teknik som stimulerar denna utveckling. Detta &r en utveckling
som kan ske @ven utan hjalp av meditation, men samtliga traditioner tycks vara éverens
om att de hogre nivaerna endast kan nas med hjalp av disciplinerad meditation, andliga
ovningar och ett ratt och reglerat leverne.

Meditationsteknikerna stravar efter att skapa ett riktat och fokuserat sinne. Olika tekniker
har skapats for att uppna dessa tillstand. Det kan sagas finnas tva olika huvudvégar och
mal; den ena stravar mot dkad koncentration och tillstand av absorption, den andra till ett
medvetet och narvarande sinne som foljer de mentala och fysiska processerna. Den forsta
vagen leder till, efter mycket traning och hart arbete, att kroppsfornimmelserna i det
narmaste upphor, perceptionen inhiberas kraftigt och ett tillstand av absorption intraffar.
Det finns olika nivaer av absorption. Inom hinduismen ar detta den mest brukade vagen.

Dessa metoder finns dven inom buddhismen. Theravadabuddhismen talar till exempel om
atta olika absorptionsnivaer, de sa kallade jhanas. De fyra forsta kallas for materiella och
de fyra sista for formlosa (icke-materiella). | det forsta jhana uppnas en obruten
koncentration p& meditationsobjektet. Detta medfér att tankar och stimuli fran vara sinnen
sa gott som helt avtar. Kanslor av gladje och frid uppstar. | det andra jhana lamnas
meditationsobjektet och observationen/
medvetenheten riktas mot gladjen, friden och kéanslan av full koncentration. Det tredje
jhana kannetecknas av en hogre finkéanslighet dar aven gladjen upplevs mer subtilt och
dar friden, jamnmodet och stillheten blir det priméara objektet. | det fjarde jhana 6verger
meditatoren all form av mental njutning (gladje, frid) och soker endast stillhet. Stimuli fran
de mentala processerna har helt upphort. 1 de formlésa jhanas blir koncentrationen,
absorptionen, sa djup och subtil att medvetandet inte riktas mot nagot objekt
Overhuvudtaget. Meditatoren kan inte langre bli stord av externa stimuli eller mentala
processer utan bestammer innan sittningen hur ldnge han/hon ska vara “borta”.
(Mahathera 1988, Guenther 1974) .

Den andra vagen stravar efter ett vaket och narvarande sinne. Detta sinne ska dock bara
observera, inte vara delaktigt i skeendet. Aven har anvands ett visst matt av koncentration.
Den idealiska nivan for detta kallas i Visuddhimagga, en klassisk meditationsmanual fran
300-talet, for access concentration” och betecknar en niva dar den riktade medvetenheten
stadigt kan fixera varje fysisk och mental impuls som gor sig gallande. Meditatéren haller
sin uppmarksamhet riktad mot sitt meditationsobjekt, ett ljud hors, meditatdren blir
medveten om att ett ljud horts och nér ljudsensationen upphér ar han medveten om det och
atergar till sitt priméra objekt. Kanslor och tankar dyker upp, meditatéren ar medveten om
dem och ser dem utan att reflektera och snart ser han dem forsvinna. Detta ska leder till
en Okad formaga att se sig sjalv, sitt psyke och sin omgivning och hur dessa é&r
konstituerade och hur de forhaller sig till varandra. Denna metod vander sig primart inte
mot innehallet i de mentala processerna utan mot processerna i sig sjalva och deras
forhallande till varandra. (Buddhaghosa 1975, Thera 1962)
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Malet &r, inom samtliga traditioner, att uppna en sann forstaelse av sig sjalv och sin
omgivning och att leva efter denna forstaelse. Under meditationens gang ségs formagan till
sjalvinsikt 0ka, men meditationstraditionerna stravar efter nagonting mera - efter en
grundlaggande transformation och férandring. Malet ar inte bara att veta vad som ar rétt
utan aven att naturligt gora det som ar ratt. Vissa grundlaggande psykologiska processer
altereras. Aggressivitet, begar, hat, sexuella behov, med mera, sags helt kunna férsvinna
efter dessa, ofta plétsliga, transformationer och ett tillstand av frid, gladje och jamnmod
intrader.

Meditationens effekt och mal kan utifran detta definieras som: Meditationsteknikerna leder,
genom traning, till en 6kad formaga till fokusering och bibehallen koncentration vilket
leder till 6kad formaga till medveten observation eller till olika nivaer av absorption. Malet
ar en okad forstaelse for, och anpassning till, tillvarons sanna natur. Detta nds genom
gradvis utveckling och/eller genom plétsliga forandringar.

1.2 Vipassana - en buddhistisk
meditationstradition

| denna del kommer vi att ndrmare bekanta oss med en utvald meditationstradition. I ett
kapitel som behandlar frdgan vad meditation ar och gor, ar det av fundamental vikt att
forsoka forsta hur meditation framstélls och anvénds i sin egen tradition och kontext. Detta
kommer att exemplifieras genom en presentation av nagra huvudtankar fran den
theravadabuddhistisk meditationstradition.

Theravadabuddhismen gor ansprak pa att vara den ursprungliga skolan, den riktning som
ligger narmast Buddhas egen undervisning. Dess kanon ar den paliférfattade Tipitaka.
Tipitaka bestar av tre olika delar, de tre korgarna. Dessa ar: Sutta Pitaka, som bestar av
fem olika band (Nikayas) och ar ordnade efter suttornas langd. Dessa skrifter innehaller
framfor allt tal och dialoger av och med Buddha. Vinaya Pitaka, bestar av tre olika
samlingar. Dessa innehaller foreskrifter och regler for framfor allt munkforsamlingen.
Har finns de 227 regler en theravadabuddhistisk munk har att f6lja. Abhidhamma Pitaka,
bestar av sju olika band. Har aterfinns en systematisk beskrivning av manniskan och
hennes villkor.

Andra icke-kanoniska verk av betydelse for theravadabuddhismen ar Milinda Panha, som
aterger ett samtal mellan kungen Milinda och munken Nagasena och ar férfattat ca 100
e.Kr. Visuddhimagga, forfattat av Bodhaghosa pa 300-talet &ar en systematisk
meditationsmanual nara knuten till Abhidhamma litteraturen. Visuddhimagga spelar en
mycket central roll vid meditationsundervisningen.

Presentationen kommer att centreras kring tre olika falt. Férst kommer vi att fa se nagra
av de grundantaganden som theravadabuddhismen bygger pa, dess verklighetsuppfattning
och manniskosyn. Darefter kommer en presentation av den idag vanligaste
theravadabuddhistiska meditationstraditionen - vipassana. Till sist far vi se hur denna
traditionen framstéller de olika nivaer meditatdren passerar pa sin vag mot upplysning.
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1.2.1 En buddhistisk varldsaskadning

| foljande kommer nagra centrala begrepp och utgangspunkter inom
theravadabuddhismen att i korthet presenteras. Det finns alltid en risk i att kort och
schematiskt presentera mycket komplexa idéer, inte minst da de aktuella
tankekonstruktionerna hor hemma i en for oss tamligen fraimmande idétradition och
vetenskapshistoria. Det finns &ven skillnader, som brukligt, inom det véasterlandska
forskarsamfundet hur de olika begreppen har &versatts och forklarats. Detta ar ett
problemomrade som inte berors har. Nedan féljande text kan dock férhoppningsvis tjana
som ett stod i det vidare resonerandet kring meditationens effekt och mal. Presentationen
och Oversattningarna bygger pa ett kompilat av framst foljande studier: Theravada
meditation (King 1992), Eastern Psychology (Hall & Lindzey 1978), The Psychology and
Philosophy of Buddhism (Jayasuriya 1976), Buddhismens Psykologi (Johansson 1982),
The principles of buddhist psychology (Kalupahana 1987), Philosophy and psychology in
the Abhidharma (Guenther 1974).

De flesta av de nedan presenterade begrepp och tankar &r inte unika for
theravadabuddhismen, det &r antaganden som finns inom hela den buddhistiska sfaren.
Presentationen lagger tonvikten pa psykologiskt orienterade begrepp, buddhismens
psykologi. Dessa tankegangar och dogmer aterfinns framfor allt i Abhidhamma Pitaka. Att
har tala om psykologi ar pa satt och vis missvisande da termen och begreppet psykologi ar
en vasterlandsk skapelse. Men menar man med psykologi "Vetenskapen om manniskors
satt att uppfatta, uppleva, handla och reagera” (Egidius 1994) sa kan man utan problem
kalla manga av buddhismens dogmer for psykologi. Har finns dock en stor och viktig
skillnad - den véasterlandska psykologin bygger pa teorier och antaganden som prévas,
forkastas och omformas. Detta géller inte for den sa kallade buddhistiska psykologin som
gor ansprak pa att utgd ifran och presentera absoluta sanningar.

Siddharta Gautamas och de efterféljande buddhisternas syn pa verkligheten och pa hur
kunskap ser ut och genereras skiljer sig pa manga punkter markant och fundamentalt fran
det vasterlandska vetenskapliga synséttet. Den buddhistiska varldsbilden befolkas av en
mangd gudar och demoner. Dessa varelser har dock en tamligen marginell betydelse for
méanniskan. Det ar dock inte ovanligt att man kan diskutera och fa kunskap fran dessa
varelser. Allt och alla, utan undantag, ar dock understallda vissa grundlaggande
naturlagar - Dhamma (dharma). Dessa lagar kan vi aldrig stalla oss 6ver eller lara oss
att kontrollera och manipulera.

Dhamma

Dessa naturlagar som styr orsak och verkan kallas Niyama Dhammas och delas in i fem
olika kategorier:

» Lagen rorande tidigare handlingar - kamma (karma).

Det man sar far man alltid forr eller senare skorda. Detta ar den centrala och for
méanniskan den mest intressanta lagen da det ar har som hon har en majlighet att forandra
och forbattra. Manniskans mojlighet att valja &ar ett grundlaggande antagande.

» Lagen rérande tankarna och de mentala processerna.
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Vara tankar och psykologiska processer foljer vissa banor och regler. Aven har kan den
fria styrda viljeakten operera i vissa avseenden.

e Lagen rérande arv.

Har handlar det i férsta hand om nedarvda fysiologiska likheter mellan féralder och barn,
inte om kamma.

* Lagen rérande energi.

Dessa lagar ror forhallanden som vi skulle kalla for naturlagar. Det handlar har om
lagarna som bland annat styr vadret, ldrandet och forandringar i den externa véarlden.

e Lagar rorande fenomenen.

Har aterfinns, kort och gott, de dhammas som inte tacks av de andra fyra.

Det ar de tva forsta komplexen av dhammas som buddhismen i huvudsak intresserar sig
for. Buddhismen var i sin grund mycket pragmatisk. Buddha konstaterade att det fanns
vissa grundlaggande lager, dhammas, varifran dessa kom och varfér de sag ut som de
gjorde var fragor som Buddha lamnade darhan. Det Buddha och hans efterfoljare
intresserade sig for var manniskans foérhallande till dessa lagar. Buddha sag att det fanns
en dissonans mellan hur verkligheten, dhammas, fungerade och hur vi ménniskor sag och
forholl oss till dem. Verkligheten och dess lagar gar inte att forandra men var uppfattning
och vart forhallande till dessa gar att modellera, ansag Buddha.

Anicca, anatta, kamma och dukkha

Buddhismen ar centrerat kring fyra grundantaganden och nyckelbegrepp - anicca, anatta,
kamma och dukkha. Anicca, ar ett begrepp som betecknar att allt befinner sig i en stéandig
forandring och rorelse. Detta ar en fundamental grund inte bara for de manskliga
psykologiska processerna utan for hela tillvaron. Anatta ar mer exklusivt knutet till det
méanskliga psyket och betecknar att vi aven saknar ett bestdende jag. Begreppet kamma
anvands har i en bred mening och betecknar lagen om orsak och verkan. Dukkha,
lidandet, ar en konsekvens av var okunskap, var oférmaga att se dhamma, det vill séaga
verkligheten som den &r och leva i harmoni med dess natur.

Medvetandestrommen

Medvetandet och kroppen ar uppbyggt och sammansatt av en mangd element/partiklar.
Hela tillvaron ar uppbyggd av enheter som uppstar och férsvinner mycket snabbt. Dessa
enheter ar sjalvstandiga entiteter men star i en direkt paverkan av tidigare enheter. Denna
strém liknas ofta vid en flod, dar det fér en yttre betraktare ser det ut som om floden var ett
enhetligt fenomen, men floden i sig, dess vatten, forandras och ersatts standigt. Manniskan
och tillvaron ar uppbyggd av en otroligt stor mangd sadana enheter. Alla dessa ror sig
efter vissa lagar- dhammas. Olika partiklar har olika lagar att folja. Nar dessa enheter,
och enhetskedjor, mots kommer &ven detta att folja vissa regler. Buddhismen menar sig ha
identifierat ett antal sddana enhetstrommar och orsakskedjor, av central betydelse for
manniskan
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Shandhas

Manniskan bestar av en kombination av fem faktorer - de fem Shandhas. Dessa ar:

* Rupa - form och kropp, men aven de kroppsliga kdnslorna. Rupa &r konstituerad av
de fyra elementen, de fyra mahabhutas - jord, eld, vatten och luft. S& dven rupa ar en
aggregation, en sammansattning. Rupa ska inte ses som nagot materiellt och dar av
vasensskilt fran de andra fyra Shandhas. | buddhismen gors ingen klar skillnad mellan
rupa och nama (tanke, namn), mellan ande och materia. Dessa skapar och
konstituerar varandra.

* Vedana - kanslor. Det handlar har dock inte om kénslor typ karlek, rédsla, sorg m.m.
utan om forhallandet till det upplevda. Det finns saledes tre former av vedana -
behagliga, obehagliga och neutrala.

« Sanna - sensation, perception, medvetande, forestdllning men dven i viss man
begreppsmassig kunskap.

e« Sankhara - Detta ar ett besvarligt begrepp. Verksamhet, skapelseprocess,
livsprocessen. Far de olika mentala faktorer att samverka.

« Vinnana - Medvetande om bade kroppen, kanslorna och sensationerna.

Dessa fem faktorer/processer skapar och konstituerar manniskan. Jagat ska sékas inom
dessa Skandhas, inte som nagot eget styrcentrum utan som ett resultat av samverkan.
Dessa fem shandas behandlas i Abhidhamma ofta utifran tre olika aspekter: Mentala
element - cetasikas, medvetande/medvetenhet - citta och kroppen - rupa. De tva forsta
kommer att presentera i nastkommande stycken medan rupa inte kommer att behandlas
narmare har.

Cetasikas

Dessa mentala element &r 52 till sitt antal. Dessa kan delas in i fyra olika grupper: 1) De
som finns i varje tankeenhet. Dessa 7 faktorer ar: Kontakt (phassa), kéanslor (vedana),
vilja (cetana), perception (sanna), uppmarksamhet/koncentration (ekaggata), energi/fysiskt
liv (jivitindriya) och uppmarksamhet/medvetenhet (manasikara). 2) De som kan existera
oberoende om tanken &r moralisk eller omoralisk. 3) De som finns i moraliska tankar. 4)
De som finns i omoraliska tankar. Dessa faktorer ar alltid i varierande grad verksamma i
medvetandet. Dessa kan ses som ett ramverk for medvetandet och dess psykologiska
processer.

Citta

Begreppet citta ar ett mangfacetterat och komplicerat begrepp. Det ar knappast
forvanande att vi inte har nagot motsvarande begrepp da dess huvudsakliga vikt, och dar
av ocksa dess svarighet beror pa idén och antagandet att vi inte har nagot jag. Jaget
fungerar for oss vasterlandningar som det naturliga centret och navet i vart medvetande.
Citta ar den centralt organiserande kraften i vart medvetande. Citta ar centrum for
manniskans motivation, kanslor, tankeverksamhet och till viss del moral. Citta ar barare
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av den personliga profilen och konstitution. Det &ar detta citta som kan transformeras till en
hogre psykologisk niva och renhetsgrad. Vilket slutligen leder fram till upplysning.

Kusula & Akusula faktorer

De omoraliska faktorerna, akusuala, framstélls ofta som tre: Moha - sjalvbedrageri,
villfarelse, okunskap. Denna faktor ses som den priméara roten till det méanskliga lidandet.
Dosa - hat, aggression, hetsighet, ilska. Raga - begar, langtan, stravan (ibland anvands
istéllet termen Lobha som mer betecknar girighet). Det handlar har egentligen inte om
onda och omoraliska faktorer utan snarare om att vissa faktorer ar ohalsosamma och
otjanliga da de leder till lidande och sméarta. Det ska papekas att det ar den mentala
instéllningen, mer &n sjalva handlingen, som féder och géder karma-effekter. Med andra
ord sa ar det tanken bakom handlingarna som réknas.

Néar de halsosamma faktorerna, kusala, opererar ar de ohdlsosamma motsvarigheterna
undertryckta, de kan inte samexistera i citta. Vissa kusala ar kraftfullare &n andra. Nar
Panna (visdom) och/eller Sati ("’mindfulness’) ar aktiva tenderar flera goda faktorer att
aktiveras. Dessa tva faktorer kan fortrycka alla akusala samtidigt.

Nibbana

Nibbana (nirvana) ar pa satt och vis en atergang till det normala och friska tillstandet.
Buddha konstaterade att manniskan var sjuk (den forsta sanningen bland de fyra
sanningarna), han stallde en diagnos om orsaken till denna “’sjukdom™ (den andra
sanningen), att méjlighet till bot fanns (tredje sanningen) och hur boten sag ut (den fjarde
sanningen). Boten var den attafaldiga vagen som &r buddhismens kérna och centrum.
Buddhismens mal ar dock inte endast en dragligare tillvaro, utan en total transformation
av vissa psykologiska processer. Denna vag till frigorelse tycks i Abhidamma endast
kunna nas genom meditation. Det ar dock viktigt att se att meditationen inte gar att
frikoppla fran moral och visdom. Meditationen stravar efter att blottlagga och
medvetandegdra bakomliggande faktorer och system. Genom denna process kan de
forstas, neutraliseras och évervinnas. ”Att se tingen som de verkligen ar” ar en standigt
aterkommande sats inom buddhismen.

Sjalva Upplysningen tycks dock vara nagonting annat. Ar alla de ratta mentala faktorerna
pad plats, nar panna (visdom), sila (moral) och samadhi (koncentration/meditation)
samverkar utan nagra stérande och negativa mentala faktorer kan ett super-mondéant
tillstand intrada och ett radikalt mentalt skifte &ger rum. Denna transformation leder till att
de skadliga och ohdlsosamma mentala faktorerna (akusula) huggs av vid roten och slutar
att vara verksamma psykologiska komponenter.

1.2.2 Vipassana

Begreppet vipassana kommer fran palitermen vi-passati och betyder att se pa manga
satt™, det vill saga att se objektet noga, frdn manga olika vinklar och att se objektets olika
sidor, att lara sig forsta dess sanna natur. Vipassanatradition anvander termen for att
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beteckna insikt och visdom. Det handlar inte har om konventionell kunskap och logiska
slutledningar utan om en mer intuitivt genererad kunskap och insikt.

Vipassana har sitt starkaste faste i Thailand, Burma och pa Sri Lanka. Denna teknik ar
idag den mest spridda och anvanda meditationsformen i dessa lander. Aven i vastvarlden
har denna metod bdrjat sprida sig och fa fotfaste. Denna meditationstradition &r inte en
homogen rorelse med en uppsattning fixerade tekniker och en central ledning. Det finns
olikheter mellan olika larare, tempel, traditioner och lander.

Vipassana har, enligt sina foretradare, sitt ursprung och sin direkta grund i Buddhas egna
utsagor och undervisning. Vipassanametoden utgar och grundar sig pa framfor allt tva tal
av Buddha. Dessa aterfinns i Satipatthana Sutta som ingar i Majjhima-nikaya och
Mahasatipatthana Sutta som aterfinns i Digha-nikaya. Dessa tva texter ar sa gott som
identiska, med undantag for de Fyra &adla sanningarna som infogats i slutet av
Mahasatipatthana Sutta. Det forsta stycket i Satipatthana Sutta &r ett koncentrat av hela
texten. Den lyder :

There is this one way, monks, for the purification of beings, for the overcoming of
sorrows and griefs, for the going down of sufferings and miseries, for winning the
right path, for realising nibbana, that is to say, the four applications of mindfulness.
What are the four ?

Herein, monks, a monk fares along contemplating the body in the body,
ardent, clearly conscious (of it), mindful (of it) so as to control the covetousness and
dejection in the world; he fares along contemplating the feelings in the feelings,
ardent, clearly conscious (of them), mindful (of them) so as to control the
covetousness and dejection in the world; he fares along contemplating the mind in
the mind, ardent, clearly conscious (of it), mindful (of it) so as to control the
covetousness and dejection in the world; he fares along contemplating the mental
objects in the mental objects, ardent, clearly conscious (of them), mindful (of them)
so as to control the covetousness and dejection in the world. (Thera 1962)

Satipatthana &r en paliterm. Den forsta delen sati betyder uppmarksamhet eller
medvetenhet och betecknar framfor allt en god och ratt sadan. Den sjunde faktorn i den
attafaldiga vagen heter pa pali- samma sati (’samma”=rétt, riktig). Patthana harhor fran
palitermen upatthana som betyder placera nagot nara sitt sinne” det vill séga att halla
nagot narvarande, att forbli varse och betecknar ett skeende i nuet.

Sati och satipatthana Oversatts i de engelska texterna med ’mindful’ eller ’mindfulness™.
Att finna en adekvat och anvandbar svensk Oversattning &ar inte helt latt. Mojliga
Oversattningar kan vara: uppmarksamhet, medvetenhet, observation och aktgivande. |
texten ovan namns fyra olika huvudobjekt foér denna Satipatthana: kroppen, k&nslorna,
medvetandet och mentala objekt.

Det har talats tidigare om att meditation ar en metod uppbyggd av olika tekniker med
ibland olika mal. Inom vipassanatraditionen gors ofta en atskillnad mellan
samadhimeditation och vipassanameditation. Samadhi Oversétts oftast med koncentration.
P& engelska Oversatts termen med “one-pointedness™, vilket far sagas ligga narmare
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grundbetydelsen &n det svenska ordet koncentration. Dess paligrund betecknar ett
ihopsamlande, att fora ihop. Ordet samadhi anvénds ofta synonymt med termen samatha,
men samatha betecknar ett tillstdind av lugn, en gladjefylld frid (’serenity’). |
samadhimeditation lar sig meditatéren att rikta uppmarksamheten mot ett bestamt mal och
diskriminera allt annat. Enligt framfor allt foretradare fér vipassana kan dessa 6vningar
leda till tillstdnd av lycka och frid, men meditatoren lar aldrig kanna sitt sanna jag, se
verkligheten som den é&r, forstd dhamma och na upplysningen.

Vipassana i praktiken

De tva grundlaggande 6vningarna inom vipassana ar gaende meditation och sittande
meditation. Det finns dock larare som inte anvander sig av den gaende meditationen.

Den gaende meditationen

Under den gaende meditationen foljer personen vissa bestamda fotrérelser. Ofta uppmanas
meditatoren, framfor allt i bérjan av praktiserandet, att mentalt notera sina rorelser.
Medan personen lyfter foten tanker hon “lyfter””, medan hon ror foten framat noteras
framat” och medan man satter ned foten gor man en mental not “’satter ned”. Alla
rorelser gors sakta och medvetet. Handerna placeras i ett fast grepp antingen pa ryggen
eller pa magen. Fotterna flyttas fram cirka en decimeter varje gang och blicken ar riktad ett
par meter framfor fotterna. Blir personen under gangen stord av ett ljud ar hon medveten
om detta och noterar hor”” och fortséatter med sin gang. Ser hon nagot som fangar
medvetandet noteras detta; ’ser”. Nar tankar eller kanslor dyker upp noterar man aven
detta, varefter personen atergar till sin gang.

Den sittande meditationen

| den sittande meditationen uppmanas meditatdren att sitta med benen i kors, garna i halv
eller hel lotusstallning. Ar detta for svart for personen gar det bra att sitta pa till exempel en
stol, dock utan att anvanda ryggstodet. Det priméra ar att ryggen ar rak.

I meditationen uppmanas oftast personen att rikta sin uppmarksamhet mot bukens rorelser
under andningen. Utan att &ndra andningens naturliga rytm riktas hela uppmarksamheten
mot bukens havande och sjunkande. Meditatéren uppmanas att mentalt, tyst i tanken, géra
en notering av bukens rorelse. Vid inandning sager hon tyst i tanken ’stiger” och vid
utandningen faller”. Efter ett tag borjar personen ocksa lagga marke till mellanrummen
mellan ut- och inandningen.

| meditationen ar saledes den primara uppmarksamheten riktad mot andningen, men bryts
denna uppmarksamhet av andra tankar eller kdnslor uppmarksammas och noteras aven
dessa. Detta kan konkret ta sig uttryck i att personen féljer sin andning. Snart har hon
dock forsvunnit bort i en tanke. Sa fort hon blivit medveten om detta gors en tyst mental not
tanker”, utan att fasta nagon vikt, eller analysera, vid tankens innehall, och riktar ater
sin uppmarksamhet mot andningen. Nagon minut senare hor personen en hund skalla i
grannskapet och gor en mental not av detta och atergar till det priméara
meditationsobjektet. Snart upptécker personen att hon aterigen ar langt borta i en
tankekedja, gor en mental not och atervéander till andningen. Efter en stund borjar smértan
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smyga sig pa, hon gér en mental not ’smarta ™, utan att vardera kanslan som bra eller
dalig, och fortsatter. Kanslor av tristess, angest, gladje etcetera ska bemdtas pa samma
satt - utan vardering, utan att strava for eller emot.

1.2.3 Meditationens olika steg

| vipassanatraditionen framstélls ofta meditationen som foljande vissa stadier och tillstand.
Dessa stadier och nivaer benamns som de 16 yanas. Dessa yanas (benamns ibland som
nanas) finns systematiskt beskrivna och framstéllda i Visuddhimagga. Visuddhimagga
sammanstalldes av Buddhaghosa pa 500-talet och far raknas som en av
theravadabuddhismens viktigaste skrifter. Boken kan séagas vara en sammanfattning av
Tipitaka och framfor allt da Abhidhamma Pitaka. Boken bestar av tre delar. Den forsta
delen behandlar Sila, de moraliska aspekterna, den andra delen handlar om Samadhi,
meditationsdvningar som leder till en riktad koncentration och den tredje delen handlar om
Panna, utvecklandet av insikt.

Det ar i den tredje delen vi finner de 16 yanas beskrivna. Foljande presentation har dock
vissa tillagg som inte finns i Visuddhimagga - en ndrmare preciseringar och konkretisering
av vad som kan upplevas i de olika stegen. Dessa ar hamtad fran boken The Path to
Nibbana. Forfattaren Ven. Phra Dhamma Theerarach Mahamuni var fram till sin dod
1988 overhuvud for meditationsmastarna i Thailand.

1. NAMARUPA PARICCHEDA NANA

| detta yana forstar meditatoren skillnaden mellan kroppen (rupa) och medvetandet
(nama). Bara dessa tva existerar. Medan man sitter, star eller gar ser man att kroppen och
dess rorelser ar rupa medan medvetandet om kroppen och dess rorelser &r nama. Nar
meditatdren till exempel hor forstar hon att det ar en skillnaden mellan sjélva ljudet och det
upplevda ljudet.

2. PACCAYA PARIGGAHA NANA (”Knowledge of discerning the condition of
mentality/materiality”).

| vissa fall &r Rupa orsaken till Nama, till exempel nar magen lyfter sig vid inandning och
medvetandet registrerar detta. Ibland &r Nama orsaken till Rupa, till exempel nar man vill
satta sig och kroppen gor sa. Nagra typiska symptom for detta yana ar:

Magens rorelser tycks upphdra, men lagger man handen pa magen kénner man att den ror
sig. Kanslor av olust. Hallucinationer kan upptrada.

3. SAMMASANA NANA (’knowledge of  comprehending mentality
/materiality as unsatisfactory and not-self’”).

Nagra typiska symptom for detta yana éar:

Meditatoren ser hur Nama och Rupa manifesterar sig och opererar genom de fem
sinnena. Man bli medveten om de tre grundsanningarna; anicca, dukkha och anatta.
Kanslor av obehag som forsvinner langsamt; efter 7 till 8 noteringar. Det kan uppsta
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manga Nimittas - hallucinationer. Meditatérens hand eller fot kan rycka till. Nagra av de
10 nedanstaende tillstand kallade VIPASSANUPAKILESAS kan upptrade. Dessa tillstand
kallas ibland for ”’pseudo-nirvana” da meditatoren kan lockas att tro malet ar natt. De
olika tillstanden &r:

1- OBHASA: Upptradandet av olika ljusupplevelser och hallucinationer.

2- PITI: Kanslor av gladje och lycka. Aven har kan upplevelser av ljus upptrada. Det
finns fem olika Piti; mindre gladjekénslor (Khuddaka), tillfalliga gladjekéanslor
(Khanika), floder av gladje (Okkantika), upplyftande gladje (Ubbenka) och
genomgripande gladje (Pharana).

3- PASSADHI: Kanslor av frid.
4- SUKHA: Kanslor av tillfredsstéllelse och gladje.

5- SADDHA: Upptradandet av en stark tro, tilltro och determination riktad mot
meditationen och buddhismen.

6- PAGGAHA: Upptradandet av en vilja att praktisera for rigordst och for mycket.

7- UPATTHANA: Upptradandet av en ’mindfulness” som &ar mer riktad mot det
forgangna eller mot framtiden. Svaga hagkomster av tidigare liv kan upptrada.

8- NANA: Kanslor av kunskap upptrader. Kan uppsta en dissonans mellan teori och
praktik. En debatthunger riktad mot lararen kan upptrada.

9- UPEKKHA: En k&nsla av oberdrdhet. Kan upptrada som frid eller ett tomt huvud.
10- NIKANTI: Foérnéjsamhet med det som upplevs och &r. En ovilja att sdka vidare.
4. UDAYABBAYA NANA (”’Knowledge of contemplation on the rise and fall’*)
Typiska symptom for denna stadium kan vara:

Meditatoren ser att resandet och sénkandet av magen bestar av manga olika steg. Manga
kanslor och upplevelser (nimittas) forsvinner efter bara nagra “acknowledgements”.
Dessa acknowledgements™ ar klara och latta. Kroppen kan rora sig framat eller bakat
som om den &r pa vag att somna. Vid god koncentration kan fallande kéanslor upptrada,
som vid en luftficka nar man flyger.

5. BHANGA NANA (’Knowledge of contemplation on dissolution™)
Typiska symptom har kan vara:

Magens rorelser ses och upplevs klart. En kénsla av varme 6ver hela kroppen kan
upptrada. Externa objekt, till exempel ett trad eller himmeln, kan upplevas vibrera eller
som om det var dimma och inte riktigt klart.

6. BHAYA NANA (’Knowledge of the appearance as terror’)
Under detta yana kan foljande intraffa:

En kénsla av radsla och till och med skrack kan upptrada. En radsla som kan vackas av
neutrala ting som en kopp vatten eller en pinne. En del meditatorer kan borja grata nar de
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till exempel tanker pa sina vanner och slaktingar. Sensationer av sméarta kan upptrada.
Avsaknad av kanslor typ lycka, frid och gladje.

7. ADINAVA NANA (’’Knowledge of contempation on disadvantages™)
Detta stadium kan medféra:

Meditatdren upplever negativa och irritabla kanslor. Meditatéren ser Anicca, Dukkha och
Anatta tydligare. Allt ar otillfredsstallande. Till skillnad fran tidigare kan sinnesintrycken
och kroppen inte ses och upplevs tydligt.

8. NIBBIDA NANA (”’Knowledge of contemplation on dispassion™)
Foljande symptom kan upptrada har:

Meditatoren ser allt som otillfredsstallande, trakigt och fult. Kanslor av tristess,
nedstdmdhet och sorg. Det finns ingenting att gladjas déver. Denna tristess och
nedstamdhet kan leda till insikten att allt &r otillfredsstallande utom Nirvana. Strdvan mot
detta mal forstarks. Meditatoren kan isolerar sig och inte vilja tréffa nagon.

9. MUNCITUKAMAYATA NANA (’Knowledge of the desire for deliverance™)
Under detta yana kan foljande ting intraffa:

Meditatéren upplever klada som om han blivit biten av sma insekter, eller kdnna det som
om myror krop pa kroppen. Personen kan bli mycket rastlos och ha stora svarigheter att
observera och uppleva sin kropp. Meditatdren énskar att sluta sin retratt. Detta stadium
kallas aven for ”The Yana of rolling the mat” pa grund av att meditatdren rullade ihop sin
matta och @mnade sluta och ge sig av.

10. PATISANKHA NANA (”’Knowledge of reflective contemplation’)
Dessa symptom kan upptrada:

Meditatoren kan erfara smartsensationer som om han blev stucken av nalar. Kanslor av
obehag eller trotthet eller hetta. Meditatdren kan kanna sig tung som gjord av sten.

11. SANKHARUPEKHA NANA (”’Knowledge of equanimity regarding all formations™)
Detta yana kan leda till féljande upplevelser:

Meditatoren kanner sig varken ledsen eller glad, varken sorgsen eller uppspelt.
Meditatoren kan observera, folja med och acknowledge utan problem. Har en god
koncentration och medvetenhet. En forndjsamhet och frid utmarker detta yana.

12. ANULOMA NANA (’Conformity knowledge: Adaptation knowledge™)
Detta yana ledet till féljande upplevelser:

Detta stadium kannetecknas av insikt och kunskap. Insikt om Anatta, Anicca och Dukkha.
Insikt och forstaelse for om de fyra nobla sanningarna. Inga problem att folja och
observera magens rorelser.

De foljande yanas hanger ihop. De ar olika delar av samma rorelse.
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13. GOTRABHU NANA (’Knowledge at the moment of change of lineage™)

Under detta yana frigor sig meditatdren fran Nama och Rupa. Meditatoren ar saledes inte
medveten om sin kropp eller sitt medvetande. Detta yana varar endast nagot 6gonblick.

14. MAGGA NANA (”’Knowledge of the path™)
Under detta yana intréaffar foljande:

Forgorandet av somliga orenheter (akusuala mentala faktorer) och forsvagandet av
andra. En rening. En djup forstaelse for Dhamma som leder till frigorelse. En férdjupad
visdom och forstaelse som leder till vissa grundlaggande forandringar. Aven detta yana
varar endast en mycket kort stund.

15. PHALA NANA (’Knowledge of fruition™)

Denna yana ar en direkt féljd av Magga Nana. Medvetandet ser har vad som skett och tar
Nibbana som sitt objekt och mal. Magga Nana ar orsaken, impulsen, och Phala Nana ar
resultatet. Aven detta Nana varar endast en kort stund.

16. PACCAVEKKHANA NANA (”’Knowledge of Reviewing™)

Under detta Nana finns dar en medveten kunskap och kontemplation 6ver det skedda.
Meditatdren ar ater ’tillbaka™ i sin kropp och sitt medvetande (Nama-Rupa). Det finns en
kunskap och en visshet om de orenheter som blivit forgjorda och &ven de som fortfarande
finns kvar.

Reflexioner kring de 16 Yanas

Pa séatt och vis handlar det bara om 13 olika stadier da de fyra sista ar direkt kopplade till
varandra, de ar olika skeende av samma rorelse och fenomen. Av dessa tretton beskrivna
stadier handlar de flesta om kénslor och tillstdnd av obehag. Den niva som bést svarar
mot den allmanna bilden av meditation i véastvarlden &ar de 10 Vipassanupakilesas pa niva
3 och dessa upplevelser ses snarast som hinder i meditationen.

Inom denna tradition finns det en del skillnader i synen pa, och anvandandet av, dessa
yanas. En del larare foljt dessa yanas mycket noga och ser pa dessa som en trappa dar
meditatoren ska genomga och passera samtliga steg, ett i taget i ratt ordning. | samtal med
en meditationslarare i Wat Ram Poeng menade denna att en person kanske inte alltid féljde
dessa yanas som givna trappsteg. Ett steg eller ett par kunde hoppas 6ver och de kanske
inte alltid kom i exakt den givna ordningen men att de flesta meditatérerna kommer att ga
igenom en liknande utveckling som beskrivs i de 16 yanas. Manga vasterlandska larare
namner & andra sidan inte dessa yanas Overhuvud taget i sina bocker och sin
undervisning. Detta behdver dock inte betyda att de inte & medvetna om dessa och
anvander sig av dem.

De tolv forsta yanas ar kanske inte sa svara att forsta, dven fran ett mer vasterlandskt
vetenskapligt synsatt. Yana 2, 3, 4 och 5 kan forstas och forklaras som reaktioner pa en
reducering av yttre stimuli. Att olika former av hallucinationer uppstar vid isolering ar
kéant inom psykologin. Att spontana kanslor av lycka, frid, enhetskanslor med mera kan
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intraffa under sadana betingelser (de 10 Vipassanupakilesas) ar ocksa kant och
dokumenterat. Yana 6 - 10 handlar i huvudsak om kénslor av, och psykologiska processer
centrerade kring, obehag, radsla, smarta, och akut tristess. Det ar kanske inte helt
forvanande att vart manskliga psyke reagerar pa detta vis som ett svar pa det rigordsa
meditationspraktiserandet. Yana 11 och 12, som kannetecknas av ett inre lugn och vissa
insikter, kanske kan forklaras som att psyket anpassat sig till de nya férhallandena och att
vissa psykologiska processer borjat arbeta i andra banor vilket i sin tur kan leda till nya
insikter och ny kunskap. De sista fyra yanas ar betydligt svarare att handskas med och
forklara utifran den véasterlandska psykologiska kunskapsmassan. Samtidigt ar dessa
yanas onekligen de mest intressanta. Lat oss ta en narmare titt pa dessa.

Som vi sett tidigare sa sker sjalva upplysningen i fyra snabba moment. | det forsta
momentet forsvinner allt, endast ett varande och ett svagt medvetande om detta aterstar. |
det andra momentet intraffar sjalva férandringen, upplysningen, da ett fundamentalt och
grundlaggande skifte intraffar. | det tredje momentet som féljer direkt pa, vander
meditatoren tillbaka till objektvarlden men man observerar fran en annan niva, fran den
andra stranden. Denna niva kallas for ’Stream enterer”. | stunden efter intrader “the
Fruition™ och ar en niva av total frid och stillhet. Efter denna erfarenhet ar det mycket
vanligt att meditatéren upplever ett par dagar av stor lycka och frid. Men det viktigaste ar
att en grundlaggande transformation av vissa bitar av psyket &gt rum.

Enligt denna traditionen finns det fyra olika upplysningsnivaer. Den forsta
upplysningsnivan leder till ett utslocknande av vissa drag - begar efter egen vinning,
agande, berdm och pris och begar efter njutningsfyllda upplevelser. En naturlig moral
uppstar dar l6gn, stold, skadliga sexuella handlingar och skadande av andra levande
varelser ar otankbart och onaturligt. I den andra nivan av upplysning fordjupas denna
kunskap och insikt ytterligare och forandringarna far ett annu stérre genomslag. Den
tredje nivan ar an svarare att na och innebér en i det narmaste total utslackning av begar.
Sensationer upplevs, men de har inget direkt inflytande 6ver handlandet. Den sexuella
lusten sdgs ocksa aven forsvinna har. I den fjarde nivan blir personen en “arahant™ - en
helt uppvaknad person. Denna person ar helt fri och kommer aldrig att aterfodas. Inget
kan vacka begar eller hat. Karlek och ett granslost medlidande praglar en arahants alla
handlingar.

Nar den forsta nivan ingatt kan personen vélja mellan att stanna pa denna niva eller ga
vidare till nasta. Valjer meditatéren att stanna kan hon tréana upp formagan att ingd i ’the
Fruition™, sa lange hon vill och 6nskar, och njuta av dess frukter. Men man kan ocksa
valja att nd de hogre upplysningsstadierna. D& maste personen lamna sin fridfulla plata
och ater ga igenom de olika yanas.

En fraga som &r relevant i sammanhanget ar huruvida denna tradition endast ser
meditationen som en transportstracka till de fyra sista yanas. Vipassanas foretradare
menar inte att meditationen ar bortkastad om inte transformationen under de sista yanas
intraffar. Samtidigt gar det inte att forneka att dessa yanas och den transformation och
insikt dessa leder till ar denna tekniks mal. Det verkar aven har finnas olika uppfattningar
och syn mellan olika larare. En del verkar vara mycket malinriktade mot denna
transformation medan andra ser meditationen som en process utan nagot egentligt mal och
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slut. Klart &ar dock att samtliga anser att meditation leder till férandringar och nya insikter
aven om de sista yanas inte intraffar. Vilken typ av insikter och férandringar som intraffar
beror pa en rad faktorer typ personlig mognad, tidigare erfarenheter, anlag, energin man
lagger ned med mera.

1.3 Meditationsretratter

Meditationsretratter  aterfinns  och anvands inom samtliga av de stora
meditationstraditioner som namndes i kapitlets inledning och intar inte sallan en mycket
central plats. Dessa retratter kan ta sig olika form och uttryck. Gemensamt fér alla ar att
meditatoren avskiljer sig fran det vardagliga livet, foljer vissa rutiner som reglerar sémn,
matintag och andra dagliga férehavanden, foljer regler som styr den social interaktionen,
moral och etik, mottar olika former av undervisning och ledning och inte minst mediterar
mycket.

Intensiva meditationsretratter ar en ofta anvand metod inom vipassana. Dessa riktar sig
bade till munkar, nunnor och lekméan. | den theravadabuddhistiska traditionssfaren,
framst da Thailand, Sri Lanka, Burma och till viss del aven Indien, forlaggs dessa
retratter, helt naturligt, oftast inom templens hagn. I vastvarlden ar tempel och kloster inte
lika vanligt forekommande och i brist pa sddana inrattningar kan vipassanaretratter
forlaggas till andra, for andamalet lampliga, lokaliteter.

Dessa intensiva retréatter kan vara fran en vecka upp till ett par manader, ja till och med
ar. Vanligast ar att de stréacker sig fran tio dagar till tre manader. Under denna tid stravar
man mot att rikta all sin vakna uppmarksamhet mot ett meditativt leverne. Deltagarna
foretar direkta meditationsfvningar 12-16 timmar per dag. De réattar sig efter vissa
moralregler. De inskranker sitt &tande och sitt sdmnintag och forsoker i mojligaste man att
alltid vara mindful”, det vill sdga vara medveten om sina mentala processer och sitt
beteende.

Moralreglerna som personer pa en intensiv meditationsretratt har att félja ar oftast 5 eller
8. Dessa moralregler ar ingalunda exklusivt knutna till retrattillfallet utan bor alltid foljas.
Dessa ar; 1) att inte doda, 2) att inte ta det som inte &r givet 3) att franhalla sig (skadligt)
sexuellt beteende 4) inte bedriva skadligt tal 5) inte berusa sig. Dessa regler géller alla
meditatérer och buddhistiska lekman. Manga tempel och intensiva meditationskurser ber
sina deltagare att folja ytterligare tre; 6) inte ata efter middag (zenit) 7) inte lyssna pa
musik eller dansa och inte anvanda smycken eller parfymer 8) inte sova i en bred och
lyxuids sang. Det kan har ndmnas att de invigda munkarna har 227 regler att folja.

1.3.1 Dagboksantekningar fran tva meditationsretrétter

| féljande stycke kommer vi att ndrmare se hur en meditationsretratt kan ta sig uttryck och
upplevas. Detta kommer att beskrivas genom att presentera egna dagboksanteckningar
fran tva olika retratter. Den forsta redogorelsen harror fran en meditationsretratt som
genomfdrdes december 1991 och som varade i knappt tre veckor. Under denna retrétt
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forde jag kortare minnesantekningar som jag direkt efter retratten skrev ut. Retrétten var i
templet Wat Ram Poeng, strax utanfér Chiang Mai i norra Thailand. Detta tempel holl sig
med engelsksprakiga meditationsinstruktorer och var oppet for alla intresserade. Den
andra berattelsen harhor fran en tiodagars retratt i samma tempel, januari 1995. Under
denna retratt forde jag dagboksanteckningar som skrevs ned direkt efter varje
meditationspass. Dessa anteckningar presenteras utan nagra andringar eller tillagg. Men
forst foljer en kortare beskrivning hur en dag, och dess rutiner, kan gestalta sig pa en
tempelretratt.

En vanlig dag i templet Wat Ram Poeng

Klockan fyra pa morgonen ringer den stora tempelklockan strax foljd av hundarnas ylande
och tupparnas galande. Det ar fortfarande becksvart utanfor. Jag stiger huttrande upp och
rullar ithop min séng (en bastmatta och en filt). Efter en snabb och brutal morgontoalett,
varmvatten ar har ett okant begrepp, stéller jag mig vid ena vaggen, lagger handerna pa
ryggen och borjar min gangmeditation. Man &r en aning frusen, trétt och okoncentrerad.
Det ar svart att halla medvetenheten riktad mot gangen, tankar och kanslor dyker ofta upp.
Efter gdng6vningen satter jag mig tillratta pa min meditationsmatta och sluter Ggonen.
Koncentrationen vands mot andningen och magens rorelser; ’’rising- falling, rising-
falling”, noterar jag hela tiden. Tankar dyker standigt upp och ilar genom medvetandet,
jag leder uppmérksamheten tillbaka till andningen gang pa gang. Koncentrationen stérs av
morgontrottheten.

Vid sexsnaret ringer tempelklockan igen och talar om att frukosten serveras. Jag lamnar
mitt rum och vandrar sakta 6ver tempelomradet. Jag forsoker vara medveten, mindfull”,
éver min gang, mina rorelser och perceptioner. Solen stiger sakta upp i vaster och fargar
himlen rod. Andra meditatérer och munkar ror sig som skuggor mot kdket. Det ar tyst.
Samtal mellan deltagare forekommer sparsamt och diskussioner rdrande meditativa
erfarenheter avrads direkt. Jag bar tillbaka min matbricka till rummet och ater langsamt
och medvetet.

Efter frukosten praktiserar jag forst gangmeditation i en timme, varefter jag satter mig i
halv lotusstallining och riktar uppmarksamheten mot andningen i en timme. Efter ett
avslutat meditationspass kan man ta en kort promenad foér att mjuka upp lederna, tvatta,
stada eller nagot annat. Nar detta eventuella bestyr ar utrattat ar det ater dags for ett nytt
pass; en timmes gang och en timme sittande meditation.

Strax innan elva ljuder klockan igen och forkunnar att middagen nu serveras. Detta blir
aven den sista maltiden for dagen. Efter det att solen passerat zenit ar det inte tillatet att ata
nagon fast foda, endast dricka, tills solen gar upp dagen darpa.

Under eftermiddagen gor jag oftast mina dvningar i templet. Det kan bli en aning varmt
och kvalmigt i rummet framat dagen. Den vita marmorn i templet ger skydd, svalka och
tystnad. Stdmningen i templet, lukten av rokelse, vetskapen att andra runt omkring mig
mediterar och kdmpar, bilderna av Buddha, alla dessa saker har en férstarkande och
inspirerande effekt.
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Klockan tva gar man och har ett samtal med sin larare. Jag berattar om min meditation,
erfarenheter, upplevelser och svarigheter. L&araren ger rad och eventuellt nya
meditationsuppgifter och uppmuntrar eleven att fortsatta att utan varderingar vara
uppmarksam och ”mindful™ i allt. Lararen undviker oftast att ga in pa abstrakta och
teoretiska utlaggningar och forklaringar.

Pa eftermiddagen fortsatter mediterandet. Sdnggaendet sker vanligtvis vid 21 - 22. Det
utgar, redan fran borjan, rekommendationer att sova mindre, &ta mindre och prata
mindre. Efter ett par dagar far man instruktioner om att félja sin andning till sémnen
intrader. Traditionen s&ger att ett 6kat bruk av meditation leder till minskat smnbehov.

Utdrag fran Tempeldagbok 1991

Dag 3: Klockan ringer klockan 4, som vanligt ackompanjerad av hundyl och galna
tuppar. Jag undrar om Buddha hade kunnat na upplysningen i ett hdnshus? Kéanner
mig ratt trott.

Meditationen gar ratt hyggligt. Har ibland en kansla av myror i hela kroppen -
valdigt rastlos. Kroppen och hjarnan skriker efter ny stimuli. Men ibland blir
koncentrationen mycket djup, allt forsvinner och jag gar in i ett ”svart hal”.
Ljushallucinationer upptrader ibland. Har ocksa problem med mitt ben som somnar
och varker och smartan i ryggen. Samtidigt som min gang blir battre, blir jag ocksa
mer och mer medveten om stérande fenomen, typ uppdykande tankar och ljud
omkring mig.

Dag 6: ... Jag kampar med mina 50 minuter. Ibland l&gger jag benet framfér mig
nar det gor for ont, ibland ser jag pa klockan att det bara ar ett par minuter kvar
och bryter. Har ett standigt gnagande daligt samvete for att jag inte pressar mig
annu hardare och langre. Den skonaste musiken foér mig ar nar véackarklockan
ringer och beréttar att mitt pass ar slut.

Dag 7: ... Nar jag tvattade foljde jag alla mina rorelser och forsokte tomma mig
pa alla andra tankar. Plétsligt borjade jag bara skratta. Jag skrattade och
skrattade, at vad vet jag inte riktigt, for att helt tvart borja grata. Det ar som om jag
har en distans till mig sjalv. Jag tittade ned pa mig sjalv nar jag skrattade och grat
och tyckte det hela var intressant.

Dag 13: ... Meditationen gar battre. Har en tidvis mycket djup koncentration. Men
jag har anda en tendens att svanga valdigt mycket i humor och kanslor. Nar
meditationen gar som jag vill mar jag mycket bra, kanner mig lycklig, fridfull och full
av karlek, men nar det gar daligt blir jag fortvivlad och deprimerad.

... Mina 6gon och min syn har blivit battre. Allt tycks mycket klarare. Jag kan se
langre och allt upplevs skarpare. Aven mina andra sinnesorgan har skarpts, blivit
mer sensitiva.

Klockan tva fick jag utokad gang: "heel up - lifting - forwarding - putting”. Jag
berattar att det kanns som om jag hade feber utan nagra andra symptom, varm och
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fylld av en rastl6s energi. De sager att hojd kroppsvarme ar nagot som hor till det
stadium jag ar i.

Dag 17: ... P4 tvamotet sa jag att jag inte klarar det langre, att jag lamnar. Jag sa
att jag tankte ta ledigt resten av dagen for att fundera, men att jag knappast kommer
att andra mig. Jamie! tittade pa mig och log. Han sa att detta stadium jag kommit
till &r fullstandigt normalt. Det kallas for “’the rolling mat™ stadiet, da larjungen
rullar ihop sin matta och gar till sin mastare och sager att han tanker sluta.

Dag 20: ... Vid passet innan motet far jag en skarp koncentration. Jag slutar att
markera min andning och koncentrerar mig endast pa att sitta, pa att vara. Jag ar
helt tom pa tankar, men samtidigt mycket medveten. Jag far en kansla av att nagot
ar pa vag. Min kropp gungar latt fram och tillbaka. En energivag stiger upp i mig.
Den baérjar nerifran benen och balen och stiger uppat. Det ar som ett vitt pulserande
kraftfalt, som om jag satt i en vit eld. Jag ar hela tiden mycket medveten om vad som
sker. Det &r inte sa att jag rycks med in i ett transtillstdnd, min hjarna &r otroligt
klar och registrerar allt som hander. Jag blir en aning skramd av kraften som flodar
igenom mig. Det kdnns som om jag ar sjalvlysande. Jag klarar inte av att stanna
kvar i detta nagon langre tid, min koncentration mattas och energin avtar.

Ett par dagar senare borjade jag vad man kallade for ”’the determination”.
’Determination” innebar att man praktisera sina meditationsévningar i tre dygn utan
uppehall for sémn. Luckorna stangdes for mina fonster. Maten fick jag buren till mitt rum.
Den enda gangen jag lamnade mitt rum under dessa dygn var for ett dagligt samtal med
lararen. Jag fick dock regelbundna bestk av nagon instruktor som kollade upp mig. Jag
var vid detta lag uppe i 14 timmar direkta meditationsévningar och sov 3 - 4 timmar per
natt. Jag hade tidvis en mycket god koncentration, men led samtidigt ofta av fysisk sméarta
framfor allt i trakten av solarplexus, samt hégra benet, korsryggen och partiet mellan
skulderbladen. Under den fdrsta natten utan somn upplevde jag en koncentration, en
psykisk klarhet och en kansla av vitalitet som jag aldrig tidigare, eller senare, i mitt liv
upplevt. | dagboken star:

Dag 22: En timmes sittning forflyter utan problem och gangen efterat gar mycket bra,
mina steg gar som pa rals. Kanner mig otroligt vaken, klar och medveten. Nasta
sittning gar ocksa otroligt bra. Efter klockans signal stéller jag mig upp och
stracker pa mig och bestammer mig for att sitta en timme till. Detta delvis for att
stanna kvar i denna energi och dels for att verifiera och vidare utforska denna
upplevelse. Jag sitter en timme till utan nagra problem.

Vid 5-6 tiden bérjar jag komma ned till en mer normal energiniva igen. Kanner
mig pigg och full av tillforsikt, men brinner av iver att fa fraga Jamie vad det ar jag
upplever och om det ar rétt och tillradligt.

Jamie kommer in efter frukosten. Jag berattar om mina upplevelser. Jamie sager
att vad jag upplevde var ett uttryck for samadhi-6vning. Han sager att jag bor

1 Jamie var en av de vasterlandksa meditationslararna som hjalpte och
assisterade templets meditationsmastare Luang Poh.

30



stanna i min kropp och fortsatta med mina 6vningar enligt instruktionerna. Han
sager ocksa att jag inte ska sitta i tva timmar i strack utan folja mina instruktioner.

... Jag har stora svarigheter att hitta tillbaka till mina TP2. Framat formiddagen ar
det sa gott som omojligt. Kanner mig konstig, seg och overklig. Forsoker gang pa
gang hitta och ga éver mina TP, men jag lyckas aldrig ga igenom samtliga en enda
gang. Det ar som om jag ar skild ifran min kropp.

Dag 23: ... Jag ger mig i kast med mina nya uppgifter. Jag gor ett pass. Sen gar jag
ut for att fylla pa mina vattenflaskor. Nar jag kommer fram till vattentanken kanner
jag att nagot ar pa vag att bubbla upp inom mig. Jag gar snabbt tillbaka. En kansla
och en grat, sa djup att jag aldrig ként nagot liknande, véller upp. Det finns inte en
tanke i mitt huvud, bara en bottenlds smarta och en grat som aldrig tycks vilja ta
slut. Efter cirka 30 - 40 minuter borjar det sa smatt att avta. Jag sveper in mig i en
filt, jag fryser. Sitter lutad mot vaggen alldeles tom pa tankar. Plo6tsligt upptéacker
jag att det borjar skymma i rummet. Maste ha suttit har, helt blank, i en bra bit 6ver
en timme. Jag kadnner mig alldeles lugn inombords. Jag vet att det &r omojligt att
aterigen stalla mig upp och borja ga igen. Bara tanken far mig att borja skratta. Nu
ar det definitivt slut. Letar upp Jamie och meddelar honom. Han tar mig till Luang
Poh som bara fragar hur jag mar och vad jag kanner. Han nickar och later mig ga.

Kort tid efter detta lamnade jag templet. Det tog dock ett par veckor fér mig att komma
tillbaka till mer normala vatskor. Allt upplevdes mycket klarare och tydligare. Det var
svart att réra sig ute bland manniskor. Jag blev latt ”6vermatt™ pa upplevelser, blev trott
och forvirrad. Allt kéndes en aning overkligt. Det var som om jag inte hade riktig kontakt
med mig sjalv och min omgivning. Jag upplevde detta som obehagligt, jag ville tillbaka till
det vanliga och trygga.

Utdrag fran Tempeldagbok 1995

Nedan presenteras valda bitar fran de aktuella dagboksanteckningarna. De sista tva
dagarna, determinationen, aterges dock i sin helhet. Under determinationen anges ocksa
nar pa dygnet det ar. Siffrorna i borjan av varje stycke anger hur lang tid jag uppmanades
att praktisera gangmeditation och sittandemeditation. Finns det en stjarna (*) indikerar
denna att jag avbrot passet innan klockan ringde och tiden var ute.

Dag 2: 60 + 60*. Bade gangen och sittningen ar fylld av oroliga tankar och kénslor.
Smartan finns dar men ar egentligen inte sa farlig. Oron ar véarre. Vill inte sitta, vill
ivag och gora nagot annat. Bestammer mig for att det ar ok att ta det i min egen takt
och inte pressa!

60 + 60*. Det béasta set hittills. Gangen samlad och sittningen god. Nar smértan
borjar vaxa och oron satta in mot slutet av timmen observerar jag dessa kanslor en
stund men avbryter sen. Man ska vara snall &ven mot sig sjalv.

2 TP star for “touching point” och &r en uppsattning punkter pa kroppen som
mentalt markeras vid den sittande meditationen.
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Dag 3: 60 + 60. Gangen i biblioteket. FI6t pa bra, inte sa mycket tankar. Jag tycker
om stamningen i bibliotekshallen, den skarper mig. Men det ar onekligen lite trakigt
att ga fram och tillbaka i en timme. Sittningen blev tidvis djup. Kroppen kandes
oproportionerlig. Ryckningar eller snarare kast som far mitt huvud att snabbt réra
sig i sidled. Spontana muskelsammandragningar i olika delar av kroppen. Speciellt
en fokusering och sammandragning kring nedre luftvdgarna, strax ovanfor
solarplexus. Kan vara inbillning men andningen upplevs lattare och djupare.

Dag 4: 60 + 60. Gang i biblioteket. Hygglig. Sittningen var bra, den "basta" hittills
pa satt och vis. Varierande. Tankesjok, huvudryckningar, ljuskanslor,
muskelspanningar och gladjekéanslor. Ingen smarta. Satt till klockan ringde. Kunde
latt ha fortsatt annu langre.

60 + 60. Gangen i biblioteket. Som vanligt. Ont mellan skuldrorna mot slutet.
Sittningen var méarklig. Kande mig overklig. Grot i huvudet. Som om jag befann mig
i "twilight zon", i granslandet mellan att vara vaken och sova.

60 + 60. Gangen som vanligt. Flyter pa bra emellanat men har en del tankar och
planerande och kanner mig tamligen uttrakad mot slutet. Kanner mig tamligen vack
efter sittningen. Somngangaraktig men fylld av energi. En marklig mix. Har nastan
hela tiden svart att folja mina TP. Far jamt borja om.

Dag 5: 60 + 60. Gang i biblioteket, okej. Sittningen ar i stort sett som vanligt. Har
dock haft mycket kraftiga ryckningar. Hela 6verkroppen och armarna rycker kraftigt
och snabbt till. Ibland kan jag se att en ryckning narmar sig. Kan jag halla mig klar,
observerande och medveten kommer den inte.

60 +60. Gang i biblioteket. Far ont mellan skuldrorna mot slutet. Varfor maste man
ga sa mycket? Sittningen hade en battre koncentration an tidigare, speciellt den forsta
halvtimmen. Kan félja mina TP utan problem och utan att bli lockad pa villovéagar.
Tycker anda inte att det ar ett mer behagligt tillstdnd. Kan registrera mer, aven
obehagliga kanslor. Kénner mig rastlos i huvudet, kanske lite som ett djur i bur.

Dag 6: 60 + 60. Gang i biblioteket. Tamligen bra. Sittningen var handelserik. Jag
har manga och kraftiga ryckningar, eller vad man nu ska kalla det for. Dessa ar
djupare och kraftigare an tidigare. Jag forsvinner bort i nagot svart eller nagon vag
bild-tanke och sen rycker jag till pl6tsligt och kraftigt, som vid en elektriskchock
kanske. Luften i mina lungor pressas ut snabbt till en fnysning samtidigt som jag
knixar till, oftast framat. Kéanns lite arbetsamt. Det ar inte behagligt men inte heller
direkt obehagligt.

60 + 60. Gangen som vanligt, tror jag. Den kanske har blivit skarpare, mer
narvarande och medveten. Jag har kanske bara inte lagt marke till det. En sakta
glidande process. Sittningen ar i varje fall inte trakig langre. Det ar svart att forsoka
forklara med ord. Jag &r nog onekligen i ett annat medvetandetillstand och da menar
jag inte bara under évningarna. Ett mittemellan tillstand av nagot slag. Kéanner mig
overklig i huvudet samtidigt som jag ar narvarande och medveten.
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... Om jag under dag tre kom in i andra andningen kanske man kan séaga att jag gatt
in i tredje nu. Tanker mindre. Det &r som om de hégre kognitiva processerna har
borjat stanga ned sig. Har svart att skriva, att formulera mig i tankarna. Ar lite
grann som i en halvdvala, en kokong, men det &r inte trotthet det handlar om.

Dag 7: 60 + 60. Gangen blir onekligen battre. Ibland bara flyter jag fram. Det
varar ett par minuter sen ar det nagot som hander - en tanke, ett plotsligt ljud eller
nagot som ror sig i min narhet. Sittningen &r i stort som innan. Under de ca. 20
forsta minuterna har jag en mycket bra koncentration och medvetenhet. Allt ar klart
och enkelt; jag bara féljer min andning, ljud och sensationer som ett oljat klockverk.
Sen kommer den tunga och morka kanslan krypande och strax borjar jag rycka till
igen. Borjar trottna pa dem. Far lite ont i huvudet av de kraftiga ryckningarna.
Ibland oroar jag mig for att jag kanske kan skada nacken av dessa knixar.

Dag 8: 60 + 60. Hygglig gang i biblioteket. Sittningen och koncentrationen I6per
battre nu. Ja, egentligen finns det kanske inte "battre” eller "samre™ i dessa
ovningar. Men jag foredrar klart en god koncentration, dar jag ledigt och latt kan
folja min andning och mina TP vara medveten om vad mina sinnen registrerar och
ha frid och lyckokanslor.

Jag log stort ett par ganger under sittningen och ett par gladjetarar smaog sig fram
och kittlade mina kinder. Kanner mig fridfull.

Dag 9 -11 Determinationen: 60 + 20. (21.40) Allt kanns fortfarande okej. Jobbigt att
ga i en timme sa ofta. Ont i ryggen. Sittningen har en lugn och hygglig koncentration,
kanske inte sa klar hela tiden dock. Gillar inte ordet koncentration. Det ar inte det det
handlar om. Det ar snarare en formaga att vara medveten om vad som sker. Kaffe
dax.

30 + 15. (23.00) Barjar allt bli lite luddig i huvudet.

30 + 10. (24.00) Ja inte fan sprudlar man av energi. Gangen borjar ga lite vingligt.
Far ont i hogra fotens framre trampdyna. Kénner att ryckningarna narmar sig.

60 + 60. (2.00) Gangen var en aning krokig och oklar. Sittningen gick desto battre.
Dessa "arising and ceasing"3 upptradde markerat och distinkt atminstone 8 ganger.
De &r beslaktade med "ryckningarna" men kroppen rorde sig inte sa mycket nu. De
var klara - jag sag dem oftast komma och sen forsvinna. De gar dock inte att
observera det 6gonblick de intraffar. Efterat far man en tids god koncentration och
klarhet. Sen borjar man glida ivag igen. Det handlar kanske om nagon form av
microsOmn. Jag kan ibland minnas luddiga och vaga bild-drom sekvenser efter det
jag kommit tillbaka. Kéanner mig vederkvickt. Inte trétt langre, men inte heller
sprallig och energisk.

3 Dessa "arising and ceasing” beskrevs av tempelledningen som ett fenomen som
fick kroppen att rycka till, oftast framat. Dessa skulle under forsta dygnet av
determinationen riaknas och bokforas pa en fortryckt lapp.
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60 + 20. (8.30) Avbrot géngen i fortid. Ogonen gick i kors och jag snubblade
framat. Gick och satte mig istallet. Nastan direkt borjade jag nicka till och tippa
framat varje gang. Satt som en jo-jo i 20 minuter. Frukosten slog verkligen till som
en slagga. Nu sitter jag med en kopp kaffe och funderar pa varfor jag egentligen gor
detta. Men har jag kommit s& har langt ar det lika bra att slutfora.

(9.00) Kanner mig sa fylld av gladje och karlek. En kansla som smdg sig pa mig
medan jag satt har och inte tankte eller gjorde nagot speciellt. Fallde ett par tarar av
pur lycka.

Meditationen betyder inget. En formaga att kunna uppna hdg och varaktig
koncentration betyder &nnu mindre. Det enda som betyder nagot ar karlek. Kan man
uppna det genom meditation &r det ju bra, men meditationen ar aldrig ett mal i sig
sjalvt.

45 + 60*. (19.30) Gangen ar verkligen tuff nu. Varker i ryggen och hélsenorna men
hoger fot gor an ondare. Det ar en mycket obehaglig smérta, den far mig faktiskt att
ma illa. Jag har bestamt mig for att g ned till 30 minuters gang hadanefter.
Sittningen &r konstig. Jag tycks inte kunna begripa att det &r min kropp det handlar
om. Far ingen kontakt. Det dyker upp en massa konstiga och meningslésa bilder och
tankar.

30 + 30. (1.00) Gud vad trott jag ar. Hur ska detta halla. Kunde inte sitta. Vad ska
jag gora? Var ska jag ta vagen? Fy fan!

40 + 60. (3.00) Gangen fick mig att fungera mer normalt. Sittningen blev den
starkaste och klaraste hittills. Att forsoka beskriva i ord vad jag upplevde och kande
under sittningen ar omojligt. Har faktiskt inte nadgon storre lust att forsoka heller.
Kanske har jag upplevt fenomenet "meditation without consciousness"4. Vet inte. Pa
nagot vis kanns det inte sa viktigt heller.

Jag hade en mycket klar och djup koncentration. Pl6tsligt upplevde jag nagon form
av skifte. Som om jag gick igenom en tunn hinna dar den andra sidan var pa nagot
vis klarare och ljusare. Min kropp genomfors av energi. Det markliga var att det
kandes som om energin gick upp och ned pa ena hallet pa hogra sidan och andra
hallet pa vanster sida. Kande mig renad och lattad efterat. Om det forsvann nagon
tid medan jag "passerade hinnan" vet jag inte. Hade ingen koll pa klockan.

30 + 60. (5.15) Kanner mig overklig. Tror att jag varit med om fenomenet (igen?),
men jag vet inte riktigt vad det handlar om. Jag satt utan att félja mina TP. Jag kédnde
mig lugn och lycklig. Det kom gladjetarar ur égonen, kande mig sa tacksam.
Plotsligt var det som om jag kopplades bort ett 6gonblick. Det var som om ljudet

4 Under sista dagen av determinationen forvantades ett fenomen kallat
”meditation without consciousness" intraffa. Detta beskrevs som ett tillstdnd da
meditatdren for en tid, kortare eller langre, ”"férsvann” och inte var medveten
ocm sin kropp eller tiden. Den tid meditatéren uppskattade att hon ”varit borta”
skulle uppskattas i minuter och skrivas ned pa en fortryckt lapp.
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forsvann ett tag. Som om man tar ett band och klipper bort en bit och klistrar ihop
det igen. Det lat sa lustigt att jag borjade skratta.

60. (7.15) Har &tit frukost och kénner mig trott, mycket troétt och overklig. Struntade i
att ga, satte mig direkt. Nog ingen bra idé.

30 + 60. (10.00) Borjar komma tillbaka till de mer normala regionerna. Granserna
blir mer normala och tydliga. Kanner faktiskt inte for att meditera mer, och nu kom
middagen.

30 + 60. (12.30) Kanner mig lugn, nastan oberdrd. Gar min gang och sitter pa min
matta och bara foljer med. Nu struntar jag i att meditera mer.

Efter denna retratten upplevde jag inget av de obehag som jag upplevde under den férsta
retratten. Jag stannade kvar i templet under en vecka och gjorde intervjuer med deltagare
som var klara med sina retratter och med instruktérer. Gick &ven igenom templets och ett
angransande tempels bibliotek. En kansla av lugn och frid stannade kvar under hela denna
tid.
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Kapitel 2
Tidigare forskning rérande meditation

Inledning

Detta kapitel kommer att ge en kortare introduktion av tidigare forskning rorande
meditation. | inledningen nedan ges forst en snabb presentation av den historiska
utvecklingen av den meditationsrelaterade forskningen. Resten av kapitlet innehaller en
genomgang av de senaste 40 arens forskningsrén inom detta omrade.

I The Physical and Psychological Effects of Meditation - A Review of contemporary
meditation research with a comprehensive bibliography 1931 - 1988 fann forfattarna over
1.200 artiklar och bocker rérande meditationsforskning pa engelska (Murphy&Donovan
1988). Nar de atta ar senare kom ut med en andra och utdkad upplaga skrev de: ... when
compared to what had gone on in the field in the fifty years preceding 1988, the total rate of
increase between 1988 and 1996 in articles in scholarly and scientific journals as well as
trade books has been nothing short of spectacular.” (Murphy&Donovan 1997). Den vag
av meditationsrelaterad forskning, som tog fart pa allvar i borjan av 70-talet har saledes
inte mattats av.

2.1 Meditationsforskningens historiska
utveckling

Vastvarlden har under en langre tid ként till fenomenet och tekniken meditation. | slutet av
artonhundratalet och i bérjan av nittonhundratalet sdg meditation vanligtvis som nagot
mystiskt - som en esoterisk vag till mystika upplevelser och extraordinara formagor. Det
var forst efter andra varldskrigets slut som en mer nyanserad bild av meditationen borjade
spridas. Trots detta var det ytterst fa vetenskapsméan och akademiker som narmade sig
detta fenomen. Det férekom en del teoretiska spekulationer och utldggningar men inga
empiriska undersokningar och systematiska studier. Meditation hade fortfarande ett
mystiskt och andligt skimmer o6ver sig vilket nog var en bidragande orsak till att
vetenskapsméannen drog sig for att narma sig detta omrade. En annan bidragande orsak
var svarigheten att pa ett vetenskapligt acceptabelt satt kunna undersoka och méta
fenomenet.

Under femtiotalet utvecklades portabla EEG-méatare som inte var storre an en resvaska.
Nu erbjods en empiriskt acceptabel metod for meditationsforskning. Bagchi och Wenger
akte till Indien och méatte EEG pa ett par yogis (1958)(1957). Kasamatsu (1957) och Hirai
(1959) gjorde liknande undersokningar pa Zen munkar. Resultaten vackte stort intresse
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och plotsligt blev meditation ett rumsrent studieobjekt. Men det tog dock ett decennium till
innan meditationsforskningen tog fart pa allvar.

Den mer empiriska och systematiska undersokningen av fenomenet meditation tog alltsa
sin borjan under 50-talet. Det ar saledes ett relativt nytt undersokningsobjekt. Under
femtiotalet och férsta halften av sextiotalet gjordes endast en handfull undersékningar och
experiment. Det var forst i slutet av sextiotalet och under sjutiotalet som
meditationsforskningen tog fart pa allvar. En bidragande orsak till detta var Robert
Wallaces och Herbert Bensons artiklar i Science, American Journal of Physiology
(1970,1971) och Scientific American (1972). Dessa artiklar handlade om fysiologiska
forandringar hos TM-meditatorer.

Det var inte endast fysiologiskt inriktade experiment som féretogs under denna tid. De mer
fenomenologiskt orienterade studierna fanns redan med i denna forsta vag. Boken Altered
states of consciousness, med Charls Tart som redaktor, kom ut 1969 och 1ag rétt i tiden
och fick en relativt stor spridning. Denna boks inflytande pa meditationsforskningen, och
framfor allt teoribildningarna kring fenomenet meditation, ska inte underskattas.

Under andra delen av sextiotalet uppkom ett stort intresse for 6sterlandskt ténkande och
mystik. Inte minst blev detta intresse for olika andliga tekniker och discipliner tydligt i
Amerika. Manga manniskor, framfor allt inom den yngre generationen, bérjade praktisera
meditation. Det fanns ett brett urval av olika tekniker och traditioner att tillga och manga
av dessa grupper och foretradare forde en i det narmsta missionerande verksamhet. Den
mest framgangsrika av dessa grupper var Transcendental Meditation (TM).

| borjan av sjutiotalet borjade meditationsforskningen och meditationsstudierna skjuta fart
pa allvar. Anledningarna till denna narmst explosionsartade utveckling var manga.
Huvudorsaken var det stora folkliga intresset. Detta ledde till att det nu fanns en storre
mangd vasterlandska meditatérer pa hemmaplan som kunde anvandas och undersokas.
Det fanns aven ett 6kat, och sen tidigare uppdamt, intresse bland forskare och akademiker
for mer andliga och mystika upplevelser och fragor. Manga av de olika
meditationsskolorna gjorde ansprak pa att leda till specifika och extraordinara
forandringar och medvetandetillstand. Meditationen tycktes kunna vara ett tacksamt och
greppbart objekt inom ett falt som annars sdgs som mycket svargreppat. Har tycktes det
finnas ett klart avgransat fenomen som kunde undersdkas under kontrollerade former och
med hjélp av accepterade matmetoder.

Majoriteten av den forskning som féretogs under denna tid var fysiologiskt inriktad. Det
handlade har om experiment som matte EEG aktiviteten, syreférbrukningen, blodtrycket,
vissa blodvarden, galvanisk spanning, kroppstemperatur m.m. | bdrjan av denna
forskningsvag gjordes det manga positiva och entusiastiska uttalande om meditationens
effekter. Men ju fler undersokningar som gjordes ju mer forvirrad och oklar blev bilden.
Studier som replikerades gav olika och ibland motstridiga resultat.

De flesta av dessa undersokningar indikerade att fysiologiska forandringar férekom vid
meditation men hur dessa resultat skulle tolkas var langt ifran sjalvklart. Var dessa
forandringar verkligen ett uttryck for ett specifikt, och for meditationen unikt, fysiologiskt
tillstand? Nar forskare i utokad utstrackning bérjade anvanda kontrollgrupper, som till
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exempel vilade eller l&ste, och &ven borjade jamfora sina resultat med manniskor som sov
eller var hypnotiserade blev resultaten &n mer forvirrande, motsagande och svartolkade.

Under andra halvan av sjutiotalet borjade mangden meditationsrelaterad forskning att
avta nagot. Den forsta entusiasmen hade lagt sig da fler och fler insag att man hade
kommit fram till forhallandevis lite rorande meditationens effekter. En del av
meditationsforskningen hade &ven problem med sin trovardighet. Detta gallde speciellt den
TM relaterade forskningen. Mycket av denna sa kallade forskning hade utforts av TM
anhangare pa TM anhangare. Manga av dessa studier var mer an lovligt okritiska och
distanslésa och saknade solid vetenskaplig forankring. Detta bidrog till att kasta en
ovetenskaplig och 16jets skugga 6ver all meditationsforskning.

| slutet av sjutiotalet och i borjan av attiotalet borjade dock en ny form av
meditationsforskning att framtrada. Denna forskning inriktade sig mer pa de psykologiska
effekterna meditationen kunde leda till. Man kan séga att det fanns tva huvudfaror inom
denna forskning. Den ena och mest undersokta av dessa faror var forskning som riktade
in sig pa meditationens stressreducerande effekt. Den andra faran var inriktad pa att
studera och utvardera meditationens terapeutiska varden och mojligheter.

Manga av dessa undersokningar visade pa att meditation hade en stressreducerande effekt.
Flera studier visade ocksa att meditation kunde vara en funktionell teknik inom terapi och
vard. Men resultaten var langt ifran entydiga. | mitten av attiotalet blossade en bitvis
infekterad diskussion upp huruvida meditation var en mer effektiv stressreducerande
metod &n till exempel vila eller motion. Kritiska utvarderingar pekade mot att sa inte var
fallet. Kritiska och varnande roster hojdes &ven roérande meditationens varde som
terapiverktyg och man pekade pa att meditation till och med kunde vara skadlig da den
kunde leda till kraftiga och okontrollerade psykologiska urladdningar.

Nar The Psychology of Meditation kom ut 1987 forsokte fOrfattarna sammanfatta laget
inom meditationsforskningen och utvardera vad man kommit fram till. Resultatet var
magert. Utifran den stora mangd artiklar och bdcker som behandlat och undersokt
fenomenet meditation under de senaste 40 aren kunde man inte sdga mycket med
bestamdhet. Det var latt att fa intrycket att meditationens effekt ar ett resultat av vila och
placebo.

De senaste tio arens meditationsforskning kannetecknas av en betydligt stérre forsiktighet
och aterhallsamhet. Det finns en viss trevande osédkerhet inom faltet. Det gors idag
forhallandevis lite fysiologiskt inriktad forskning. Det finns en tydlig och véxande trend
inom meditationsforskningen som vill ga tillbaka till rétterna och fraga sig vad meditation
egentligen ar. Denna trend vander sig bort fran den forenklade variant av meditation som
oftast anvants och studerats. Dessa forskare vill hellre studerar vanda meditatérer och
manniskor som mediterar mycket under langre tider. Dessa forskare &r bland annat
intresserad av meditationens longitudinella effekter och meditationens eventuella inverkan
pa personlig mognad.

Under de senaste tio aren har en ny typ av meditationsrelaterad litteratur fatt stor
spridning. Dessa bocker, inte sdllan skrivna av psykologer och vetenskapligt skolade
personer, presenterar och diskuterar fenomenet meditation utifran olika terapeutiska och
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personlighetsutvecklande aspekter. Man tar dock sallan sin utgangspunkt i den
meditationsrelaterade forskningen och dess ron. I stallet grundar man sitt resonemang pa
teoretiska spekulationer som byggs upp pa en blandning av vissa vasterlandska
psykologiska teorier och utvalda osterlandska religiosa urkunder och idéer. Denna
litteratur &r ofta svar att klassificera. Atskilliga bécker hér hemma inom New Age sfaren,
men andra bocker har klara vetenskapliga ambitioner och fortecken. Det senare géller inte
minst den transpersonella psykologin.

Den transpersonella psykologin, med sitt flaggskepp The journal of Transpersonal
Psychology, forsoker att genom vetenskapliga undersékningar och studier narma sig
manniskans hogre potentialer. Bortraknat vissa TM relaterade skrifter finns det ingen
annan vetenskaplig tidsskrift, &n ovan namnda, som &gnat mer intresse och utrymme at
fenomenet meditation. Denna rorelses foretradare forsoker att tillagna sig insikter fran de
stora religiosa traditionerna, sarskilt de osterlandska, for att darigenom fa ékad kunskap
om det manskliga psyket. Den transpersonella psykologin tenderar dock ibland att bli
nagot mer an en vetenskaplig disciplin, i en mer strikt mening. Den gar in pa omraden
som tidigare varit religionens och andlighetens revir. Psykologin blir har inte sallan en
form av religion.

2.2 Fysiologiskt inriktad forskning

Det har foretagits en stor mangd fysiologiskt inriktade undersokningar kring meditation.
Under sjutiotalet dominerade dessa undersokningar helt. Dessa tester och experiment
anvande sig av etablerade och accepterade metoder, men trots detta finns det manga
problem och fragetecken aven kring denna forskning. Forst och framst finns har ett
problemet med att hitta fungerande kontrollgrupper. For att ta ett exempel. Det har visat
sig att personer som soker sig till meditation skiljer sig pa ett antal punkter fran
normalpopulationen. Anvander man sig av en frivillig kontrollgrupp finns risken att de
kommer att ligga nara meditationsgruppen pa grund av att grupperna har gemensamma
personlighetsdrag. Ett annat problem vid anvandandet av vilande kontrollgrupper eller
grupper som anvander olika avslappningstekniker ar frdgan om det egentligen finns nagon
fysiologisk skillnad mellan till exempel zazen och vila? Vissa avslappningstekniker som har
anvants i kontrollgrupper ar utvecklade och inspirerade av meditation. Vad &ar egentligen
meningen med att méata de fysiologiska skillnaderna mellan dessa?

2.2.1 Kardiol aktivitet

Det har foretagits en mangd studier rérande meditationens effekt pa hjartverksamheten.
Det ar en variabel som har intresserat meditationsforskare fran forsta bérjan (Das and
Gastaut 1955).

Hjartslagsfrekvens

De flesta undersokningar pekar entydigt pa att meditation leder till en sénkning av
hjartslagsfrekvensen. Detta &ar inte forvanande da meditation ar en "vilande" teknik.
Fragan har ofta varit om meditation &ar en effektivare metod an andra liknande tekniker.
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En del forskare vill gora gallande att meditation ar ett unikt tillstand och &r battre pa att
reducera hjartslagen &n vila (Delmont 1984) medan andra forskare visar pa att det inte
finns nagra storre och signifikanta skillnader (Holmes 1985). Det finns dock vissa studier
av yogis som visar pa extraordinara minskningar av hjartats aktivitet (t. ex. Kothari
1973). Andra studier visar pa en okad hjartverksamhet under tillstand av djup
koncentration (samadhi) (t. ex. Lehrer 1980). Dessa studier har dock varit mycket svara
att replikera.

Blodtryck

Blodtrycket ar en enkel variabel att mata och en sdnkning av blodtrycket ses ofta som en
positiv effekt. Detta har bidragit till denna variabels popularitet. En stérre méangd
undersokningar visar pa meditationens formaga att sanka blodtrycket och &r en av de fa
uppmatta effekterna som inte uppvisar motstridiga resultat (Wallace 1983, Stone & DeLeo
1976). Dessa experiment visar pa att de flesta personer med ett mattligt for hogt blodtryck
forbattrar sina varden signifikant. Men dessa positiva effekter forsvinner om inte personen
fortsatter att meditera regelbundet. Meditationens formaga att sénka blodtrycket ar dock
inte nagot unikt for denna teknik. Att bara sitta och vila eller praktisera
avslappningstekniker ger liknande resultat (Hafner 1982).

2.2.2 Hjarnans aktivitet

Med hjalp av elektroencefalografi (EEG) kan man mata hjarnans elektriska aktivitet. Man
studerar skillnader i den elektriska spanningsvariationen och far fram ett
elektroencefalogram. EEG har framfor allt anvants med framgang inom sémnforskningen
och diagnostisering av epilepsi. EEG har aven anvants, med varierande resultat, inom
meditationsforskningen.

Alfavagor

Alfavagor har en frekvens pa 8 - 12 per sekund. Dessa vagor upptrader vanligtvis hos
personer i vaket men avslappnat tillstand. Det finns dock inget som visar pa att detta
tillstand skulle vara ett battre och mer halsosamt tillstand &n andra. Det finns en stor
méangd forskning som visar pa att meditation leder till en 6kning av alfavagor (Gayten
1987, Fenwick 1987, Delmonte 1984, West 1980). Det ar dock viktigt att framhalla att de
flesta forskare som jamfor meditation med andra avslappningsévningar, vanlig vila,
hypnos, sémn m.m., har svart att se nagon skillnad - de leder alla till en 6kad aktivitet av
alfavagor. Det finns dock forskare, foretradesvis TM-anhangare, som menar sig se ett
speciellt monster for meditatorer (Wachsmuth 1978).

Betavagor

Betavagor ar typiska vid stor koncentration och euforiska kénslor. De har en svangning
pad 20 till 40 perioder per sekund. En handfull undersokningar har funnit toppar av
betaaktivitet hos meditatorer. Dessa, ofta plotsliga, svangningar ar sammankopplade med
extatiska kanslor av valbefinnande och hog koncentration (Gayten 1987). Dessa
svangningar ar ofta sammankopplade med en 6kning av blodtryck och hjartfrekvens.
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Thetavagor

Thetavagor forekommer oftast i samband med insomning och uppvisar 5 till 7
svangningar per sekund. Det har rapporterats ett par fall av ovanlig thetavagsaktivitet da
meditatdrerna sager sig uppleva kanslor av fridfullhet och avslappning utan att férlora
narvaron (Gayten 1987). Det ar framfor allt langtidsmeditatorer som uppvisat detta
monster.

Hemisfariskt skifte

Det har gjort en del forskning rorande meditationens inverkan pa aktiviteten i de olika
hjarnhalvorna. Dessa studier visar mot en 6kad aktivitet i, och forskjutning till, hdgra
hjarnhalvan (Delmonte 1984). Detta har av manga tolkats som att meditation beframjar
personers kreativitet och ger dem en mer holistisk och intuitiv syn pa tillvaron.

2.2.3 Ovriga fysiologiska effekter
Blodkemi

Undersokningar rérande blodkemin &ar forhallandevis fa. Manga av dessa resultat &ar
svartolkade och inte sallan motstridiga. Vissa undersokningar pekar mot att meditation
sanker halten av adrenalin (Werner 1986) medan andra undersokningar visar pa att
meditation inte ar en mer effektiv metod an vila och andra avslappningstekniker (Morell
1986). Samma forhallande rader vid matandet av kolesterolhalter, aminosyrer,
tillvaxthormoner och laktat (Werner 1986, Michael 1979).

Bland dessa undersokningar och experiment finns tyvarr en klar trend att den TM
relaterade forskningen kommer med positiva resultat medan andra forskare, utanfér den
TM relaterade forskningen, ofta inte kommer fram till samma entydiga och positiva
resultat. Detta galler &ven den mer seridsa, och empiriskt orienterade, TM forskningen.
Det ska dock papekas att majoriteten av undersokningar rorande blodkemi ar TM
relaterad och att de replikerade studierna utanfér TM forskningen ar forhallandevis fa.

Andning

Ett stort antal studier visar pa att meditation leder till minskad andningstakt och
syrekonsumtion. Meditation tycks sanka kroppens energikonsumtion, amnesomséttning
och syreforbrukning. Men det finns aven studier som visar pa att detta inte ar unikt for
meditationstekniken. Vila och sjalvreglerande tekniker uppvisar liknande monster. Det har
dock forekommit ett par spektakuldara experiment med yogaméastare dar deras
syreforbrukning mycket kraftigt tycks minska. (Shapiro 1982)

Muskelspanningar

Det ar knappast forvanande att man funnit att meditation leder till en minskning av
muskelspanningar under meditationen. Men inte heller har finner man nagon egentlig och
matbar skillnad mellan meditation och avslappningsévningar. (Delmonte 1984a, Shapiro
1982)
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Galvanisk hudrespons

Med hjalp av en galvanometer mats forandringar i det elektriska motstandet i huden och
man kan darigenom avlasa vissa kanslotillstand till exempel stress. Meditation leder till en
minskning av den galvaniska spanningen. Men inte heller har gar det att med sakerhet
pavisa nagra storre skillnader mellan meditation och olika avslappningstekniker.
(Delmonte 1984a, Shapiro 1982)

2.3 Psykologiskt inriktad forskning

Att pa ett enkel och rattvist satt redogora for all meditationsforskning rérande dess
psykologiska och terapeutiska effekter ar omojligt. Omradet ar mycket brett och spanner
mellan olika fragestallningar, utgangspunkter, metoder, teorier och forutsattningar. En del
studier anvander sig av enskilda fallbeskrivningar och drar utifran dessa vittgdende
antagande medan andra anvander sig av stranga testmetoder med hdga krav pa
replikerbarhet, validitet och reliabilitet. Inte séllan forsoker man kombinera olika metoder
som till exempel fysiologiska matningar, psykometriska skalor och intervjuer. Stora delar
av denna forskning har mycket svart att kunna komma at den beroende variabeln och veta
vad det &r man méter och ser.

2.3.1 Meditationens stressreducerande effekt

Meditationens stress- och orosreducerande inverkan och effekt &r utan tvekan den mest
studerade variabeln inom den meditationsrelaterade forskningen. Stress, oro och angest ar
dock langtifran en enhetlig och lattdefinierad kansla och tillstand. Detta har aven avspeglat
sig i forskningen som &r tamligen disparat, till bade sitt innehall och kvalitet. Den
vanligaste fragestallningen har varit att se om "vanliga och normala" personer kanner sig
lugnare och mer tillfreds med hjalp av meditation. Men en stor mangd forskning har &ven
gjorts for att utrona huruvida meditation kan vara till hjalp i mer akuta och kroniska
tillstand av stress, oro och angest. Resultaten visar pa att meditation leder till tillstand av
lagre oro och stress men att detta dven kan uppnas genom andra sjalvreglerande tekniker
eller vila.

David Holmes gick igenom och kritiskt granskade forskningen kring meditation och
somatisk oro och stress i en artikel i American Psychologist (1984). Holmes kom fram till
att det inte fanns nagra bevis som pekade pa att meditation skulle vara effektivare och
battre pa reduktion av somatisk oro. Detta ledde till en bitvis héaftig diskussion i det
efterféljande numret. Sa har efterat kan man tycka att det var en storm i ett vattenglas da
samtliga var rérande 6verens om att det inte fanns nagra belagg for att meditation skulle
vara en mer verksam och potent teknik.

Michael Delmont sammanfattar i punktform vad man kommit fram till inom detta omrade:

» Personer som soker sig till meditation uppvisar en genomsnittlig hdgre orosfrekvens
an normalpopulationen.
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* Regelbundet praktiserande av meditation tycks leda till en reduktion av oro och stress.
» Meditation tycks vara mindre effektiv fér personer med kronisk oro och neuroser.

* Meditation tycks inte vara mer effektiv 4n andra sjalvregulerande och avstressande
tekniker.

» De personer som slutar med meditation (”’dropouts’) uppvisar en genomsnittlig hdgre
frekvens av oro och psykopatologiska tendenser éan de som fortsatter. (Delmont 1987)

Det ar lite paradoxalt att se att de personer som borde vara i det storsta behovet av
meditation ar de som far ut minst och hoppar av forst.

2.3.2 Meditationens terapeutiska effekt

Det har gjort en hel del forskning rérande meditationens formaga att vara ett verktyg i
olika terapeutiska situationer. Omrade som berors ar depressioner, neuroser, fobier,
huvudvark, beroende av droger och alkohol, &vervikt, somnrubbningar m.m.
Meditationens terapeutiska verkan &r ofta kopplad till dess formaga till stress- och
orosreducering. Nar man gor en oversikt rorande detta omrades forskning kommer man
fram till samma slutledning som for de andra omradena - meditation tycks leda till positiva
resultat men star inte ut i jamforelse med andra sjalvreglerande/avslappningstekniker.
Dessa undersokningar har ofta stora problem med validiteten. Terapisituationen ar en
mycket komplex situation och det ar i det narmaste omgjligt att skilja ut
meditationsvariabeln fran andra verksamma variabler. (Shapiro 1980, Shapiro & Walsh
1984, Shapiro 1987, Smith 1987)

Atskilliga ar de bocker och artiklar som jamfor den vasterlandska psykologin och dess
metoder med den buddhistiska psykologin och dess metoder. Intresset for meditationen som
ett terapeutiskt verktyg har, i meditationsforskningens korta historia, tidiga anor (Fromm
1960, Jung 1961, Watts 1961, Assagioli 1965). Det ar framfor allt zentraditionen, och pa
senare tid vippassanatraditionen, som har anvants i dessa jamforelser. Man menar att
bade psykoterapin och meditationen stravar mot att uppdaga den gémda sanningen,
tekniker som far oss att se verkligheten, oss sjélva, som vi egentligen ar och darigenom
andra vart synsatt och beteende.

| den terapeutiska vardagen &r det dock ytterst séllan som personer soker hjalp for att de
vill komma nérmare sitt sanna jag och sina mojliga potentialer. Till terapin kommer
manniskor med speciella problem. Delmont (1986, 1984b) menar att meditation har visat
sig verkningsfull vid behandling av oro och hogt blodtryck men av lite eller inget varde for
behandling av andra psykologiskt relaterade problem. Aven om denna bild kanske ar lite
val tillspetsad ligger det kanske en hel del i pastaendet. Personer med depressioner,
relationsstérningar, fobier och traumata far kanske inte ut speciellt mycket av att sitta och
rakna sina andetag 20 minuter varje morgon. For att meditation ska bli verkningsfull
kravs aven kontinuitet och regelbundenhet under en langre tid. Som tidigare namnts har
manniskor med psykologiska stérningar och problem en betydligt storre tendens att sluta
meditera.
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Patricia Carrington menar dock att meditation kan vara en bra metod som kommer
"bakom™ symtomen:

In summary, if imparted with full respect for both its inherent ease and for the
problems involving in learning it, meditation can be a potent tool for personality
change which can greatly enlarge the clinican's repertoire. . . . Not only can
meditation serve to reduce symptons of stress, but, perhaps even more importantly, it
can reorient and redirect the entire life of the person who practises it by helping him
or her to achieve a less hectic, more balanced approach to many different activities.
(Carrington 1987, s 172)

Det har rapporterats fall dar meditation, utanfor terapeutiska sammanhang, lett till starka
psykologiska reaktioner. John Miller beskriver tre fall dar personer under
meditationsretratter fatt kontakt med fortrangda och traumatiska minnen. | samtliga fall
handlade det om sexuellt utnyttjande i barndomen. Dessa personer rekommenderades att
sluta sina retréatter och borja regelbunden psykoterapi. Miller skriver:

Populations of individuals at risk includes: those with a history of psychosis, severe
personal disorders, significant recent loss, severe depression, a history of physical or
sexual abuse, and active substance abuse. Individuals at risk should not necessarily
be excluded from meditation practice, but rather should be clearly informed of the
likelihood that psychologically painful material will likely arise through meditation
practice. (Miller 1993, s 178)

2.3.3 Perceptuella och kognitiva effekter

Det har gjort forhallandevis lite forskning rorande meditationens perceptuella och
kognitiva effekter, vilket ar anmarkningsvart. Meditationstraditionerna talar ofta om
forandringar inom detta omrade - att meditationen leder till en 6kad formaga att se
verkligheten klarare och tydligare, ansprak som troligen inte bara tolkas pa en
djuppsykologisk niva.

Synen

Det finns en del fenomenologiska rapporter om att den visuella formagan skarps eller
alterneras (Deikman 1969, Kornfield 1979, Nordin 1992). Brown, Forte och Dysart
foretog ett par intressanta experiment dar man lat personer med olika lang
meditationsvana och personer som nyligen genomgatt en meditationsretrétt fa sin visuella
sensibilitet testat med hjélp av ett takistoskop. Denna forskning visade att de personer som
genomgatt en retratt hade signifikant battre reaktionstider och hade aven signifikant lattare
att avgora om det avgavs en eller tva ljusimpulser. (Brown 1984, Forte 1984)

Horseln

Det har gjorts nagot fler undersokningar rérande meditationens inverkan pa hérseln. De
undersdkningar jag har sett har utférts inom TM forskningens hagn. Samtliga av dessa
studier visar pa meditationens positiva inverkan och 6kning av den auditiva sensibiliteten.
(McEvoy 1980) Dessa undersokningar har dock inte tillfredsstallande kontrollgrupper
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vilket gor deras ansprak tamligen triviala. Det ar inte forvanande att den auditiva
sensibiliteten 6kar efter en stunds tystnad och vila.

Formaga till koncentration

Koncentration och narvaro ar nyckelbegrepp i meditationstraditionerna. Det har dock
gjorts sparsamt med forskning kring meditationens formaga att beframja denna formaga.
Detta beror nog inte priméart pa ointresse utan pa svarigheterna att mata den aktuella
variabel pa ett vettigt och tillforlitligt satt. Det finns dock en handfull undersékningar som
har narmat sig detta omrade. Men de undersokningar jag har sett anvander sig av
korttidsmeditatorer och har inte funnit att meditationen leder till okad
koncentrationsformaga. (Sabel 1980) Dessa undersokningar sager egentligen inte speciellt
mycket och svarar inte tillfredsstéllande pa fragan huruvida meditation kan ¢ka en persons
formaga till koncentration och nérvaro.

Intelligens

Det har inom TM varit tidvis populart att "bevisa™ att TM leder till en 6kad férmaga till
inlarning och minne. Manga undersékningar har ocksa bekréaftat detta. Aven om dessa
undersokningar skulle visa sig vetenskapligt hallbara &r det svart att dra nagra enkla
slutledningar da det ar atskilliga variabler med i bilden. Det har &ven forekommit
undersokningar som inte har hittat nagra skillnader mellan meditationsutdvare och
kontroll grupper. (Yuille 1980)

2.4 Personlig utveckling och meditation

Detta avsnitt tar fasta pa undersokningar och forskning som riktar in sig pa meditation
som en vag och metod for personlig utveckling och mognad. Det finns atskilliga bocker och
artiklar som talar om meditationens personlighetsutvecklande effekt, men mycket lite
forskning. Inom samtliga meditationstraditioner ar det detta mal som star i centrum, alla
andra effekter ses mer eller mindre som biprodukter eller till och med som hinder. For
vetenskapen &ar dessa ansprak ofta svara att handskas med. Det ar svart att pa ett
tillfredstallande satt empiriskt belagga eller vederlagga traditionernas ansprak. Den
forskning som finns ar tamligen disparat till sina grundantaganden, utgangspunkter,
fragestallningar och metoder och har inte séllan grundlaggande empiriska brister. Bilden
som denna forskning har skapat ar otydlig och svartydd.

| boken The Physical and Psychological Effects of Meditation, som &r en systematisk
granskning av 1.200 artiklar och bocker rorande meditationsforskningen fran 1931 till
1988, sags:

In summary, contemporary research has added new methods of investigation and
some refinements of understanding to the meditation field ...In doing this it has
confirmed certain claims of the contemplative traditions, but has made little effort to
explore the further reaches of awareness and mastery such traditions describe.
(Murphy&Donovan 1988, s 5)
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En liknande tankegang for aven David Wulff fram nar han skriver:

In its traditional contexts, meditation has always been directed towards some higher
state of awareness or illumination, not mere relaxation or reduction of stress. In
separating the practice of meditation from this broader purpose and then reducing its
significance to objectively observable bodily changes, its modern-day proponents risk
trivializing what has been one of the most powerful instruments of the spiritual quest.
(Wulff 1991, s. 250)

Dessa citat pekar pa en brist och en ensidighet inom meditationsforskningen. | den uppsjo
av meditationsinriktad forskning har mycket lite forskat kring meditationstraditionernas
egna ansprak gjorts. | det féljande kommer ett par olika omraden och undersokningar att
presenteras som pa olika vis forsoker narma sig detta falt. Dessa studier ar av centralt
intresse for denna avhandling och kommer dar av att mer ingdende presenteras och
diskuteras.

2.4.1 Sjalvforverkligande

Sjalvforverkligande ar ett stort och svarfangat ord. Det var den tyska neurofysiologen Kurt
Goldstein (1878-1965) som myntade begreppet och menade att behovet av att utveckla sina
anlag var det mest grundlaggande av vara behov. Det ar framfor allt den humanistiska
psykologin som intresserat sig for detta omrade.

Att empiriskt arbeta med detta begreppet ar inte latt. Vad ar sjalvférverkligande och
mognad och hur mater man detta? Det har skapats ett antal standardiserade
psykometriska tester som forsoker pa olika satt mata utveckling och mognad. Det
vanligaste anvanda testet inom meditationsforskningen som avser att mata tendenser till
sjalvforverkligande ar Personal Orientation Inventory (P.O.1.). Detta test anvander 150
parvisa pastaende som personen ska ta stéallning till vilket resulterar i 12 olika skalor.
Detta test har dock fatt mottaga en hel del kritik framst angdende dess svajande
begreppsvaliditet (Wulff 1991), men &ven for att meditationstraditionerna ofta stravar mot
en jaguppfattning som kan uppfattas som regressiv i dessa tester. Delmont séger att
forskaren och matinstrumentet kan “draw erroneous conclusions if traditional
psychometric theory is applied without adequate understanding of the phenomena being
investigated" (Campton 1991, s 16).

Manga tester har visat pa att meditation leder till en Okad uppskattning av
sjalvforverkligande. Compton och Becker (1983) foljde under en langre tid en grupp
studenter som lart sig zenmeditation. Som kontrollgrupp anvandes andra studenter som
inte mediterade. Man anvande POI testet och fann inga signifikanta skillnader mellan de
bada grupperna under det forsta aret. Efter denna tid borjade den mediterande gruppen att
visa signifikant hogre uppskattning av sjalvforverkligande. Artikeln hade den talande
undertiteln: ’Is a learning period necessary for meditation?”

En metastudie av tidigare forskning kring meditation och sjalvforverkligande som anvant
sig av POl-testet visade att TM var tre ganger sa effektiv som andra meditationstekniker
och avslappningsovningar (Alexander 1991). De flesta av dessa undersékningar ar dock
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gjorda inom TM forskningen. Det finns dock studier som visar att det inte finns nagon
storre skillnad mellan TMmeditatorer och kontrollgrupper som anvander en
sjalvreglerande/avslappnande teknik (Throll 1982).

2.4.2 Kreativitet

Att forsbka méata en persons kreativitet ar en mycket vansklig uppgift. Det har dock
utvecklats standardiserade matinstrument for att mata denna kvalitet och formaga. Cowger
och Torrence (1982) studerade och testade ett antal collegestudenter som fick lara sig
zenmeditation. Dessa studenter fick i de flesta fall signifikanta foérbattringar varden och de
fick ven battre resultat &n den vilande kontrollgruppen. O'Haire och Marcia (1980)
delade upp 146 personer i tre olika grupper. Den forsta gruppen innehdéll personer som
inte hade mediterat men som var intresserade, grupp tva bestod av personer som mediterat
i 6 manader till tre ar, grupp tre bestod av personer som mediterat mer an tre ar. Dessa
fick genomgad ett antal olika tester och man fann ingen signifikant skillnad rérande
kreativitet mellan dessa grupper. Som vanligt &ar resultaten svartolkade och
motsagelsefulla.

2.4.3 Rorschachtestet

Inom meditationstraditionerna gors det ansprak pa att meditation leder till djupgaende
forandringar. Dessa férandringar kommer dock inte efter ett par 20 minuterspass utan ar
ett resultat av en tidskravande och malmedveten stréavan. 1 en intressant undersokning
delade Brown och Engler (1986) in meditatorer i fem olika grupper och Iat dessa personer
reagera pa rorschachtestet. Gruppindelningen foljer vipassanatraditionens olika steg:

» Nyborjare (begynnande niva).

» Samadhi-niva ("’acsses concentration™).

 Insiktniva.

 Avancerad insiktniva (uppnaende av den forsta eller andra upplysningsnivan).
» Mastarniva (3:e eller 4:e upplysningsnivan).

Personerna som ingick i den 1:a och 2:a gruppen var hamtade fran en tremanaders
intensiv meditationsretratt hallen i Amerika hos IMS (Insight Meditation Society). Ett
mycket begransat antal ( 3 av 31) pa denna retratt nadde fram till den tredje nivan. Resten
av personerna for grupp 3 utgjordes av personer knutna till IMS. Personerna i den fjarde
gruppen utgjordes av larare pa IMS och avancerade meditatdrer knutna till centeret. | den
femte gruppen fanns bara en person och denna var en asiatisk méastare.

Nyborjargruppens reaktioner pa testet var i stort sett lik den reaktion dessa personer
avgav innan de borjade sin tremanaders retratt. Karakteristiskt for hela grupp 2 var en
lag produktion av associativa reaktioner och ett 6kat intresse for den yttre formen hos
blackmdnstren; dess farger, skuggor och monster. | insiktsgruppen var forhallandet
nastan det omvanda. Primart karakteriseras denna grupp av en 0kad produktivitet av
associativ respons. Meditatéren menade ofta att deras produktivitet per kort var
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obegransad och att deras sinnen var stadda i en standig forandring. En allméan 6kning av
kreativiteten kan ses tillsammans med ett 6kat empatiskt forhallningssatt. Detta innebar
dock inte en avsaknad av konflikter. Personernas respons i den avancerade
insiktsgruppen dominerades sallan av kortens yttre drag, som i samadhigruppen, och
saknade det rika associerandet som var utmarkande for insiktsgruppen. Denna grupp
paminde mest om nybdrjargruppen. Det mest sarpraglade draget for denna grupp var att
man tenderade till att se sina perceptioner och reaktioner som en emanation av energi och
rymd. Dessa tester indicerar ocksd mot att uppndendet av den 1:a och 2:a
upplysningsgraden inte leder till ett utplanade av inre konflikter, men att forhallningsséattet
mot dessa konflikter ar av en ickeférsvarande hallning. Det mest idgonfallande hos
mastarens reaktion ar att han inordnade alla korten i en sammanhangande berattelse och
detta utan att ignorera blackflackarnas monster.

Dessa fem olika grupper, representerande olika nivaer av meditativ utveckling, uppvisade
distinkta skillnader i sitt forhallande till rorschacks blackplumpar. Gruppindelningarna
gjordes givetvis innan personerna fick genomga testet. Det ar intressant att se att varje
grupp gav en sarpraglad reaktion pa testen. Vad som ar minst lika intressant ar att dessa
olika reaktioner kan tolkas som staende i samklang med meditationstraditionens egna
ansprak och uppgifter.

2.4.4 Fenomenologiskt orienterad forskning

Det ar inte bara den personlighetsutvecklande psykologin som anvander sig av
fenomenologiska metoder. Mycket av den terapeutiskt inriktade meditationsforskningen
anvander sig av olika former av fenomenologiskt inriktade metoder. Detta géaller framfor
allt den humanistiskt orienterade terapin och i synnerhet den terapin som inspirerats av
Carl Rogers. | det bokflode som ar direkt kopplat till de olika meditationstraditionerna
finns inte sallan beskrivningar av olika meditationserfarenheter. Ofta ar dessa berattelser
och vittnesbord av en positiv art och beskriver tillstand av frid, gladje, enhet och karlek.
Manga av dessa erfarenheter talar om hallucinationer och starka affekter. Det finns dock,
mig veterligen, ingen forskning som mer systematiskt och malmedvetet har forsokt narma
sig denna sidan av meditation.

Vissa studier har dock gjort, men dessa ar spridda och disparata arbeten. En av de
tidigare studierna av meditationens fenomenologi gjordes av Deikman i borjan av
sextiotalet. Utifran detta studium skapade Deikman sin Deautomatiseringsteori som i
korthet gar ut pa att meditation leder till att automatiserade och éverinlérda processer sétts
ur spel och den psykiska energin tillats att floda i andra banor (Deikman 1969). Walsh
berattar om sina egna meditationserfarenheter i tva artiklar (Walsh 1977, 1978). Jack
Kornfield (1979) foretog en undersokning av personer som genomgick en intensiv
meditationsretratt och sammanstéllde en lista pa 22 typiska extraordinara upplevelser.
Dessa var:
1. Spontaneous movement 2. Alteration in body -image 3. Energy flow eperiences
4. Other proprioceptive changes as temperature, weight, etc. 5. Unusual breathing
patterns 6. Unusual experiences during walking 7. Changes in perception of pain 8.
Eyes open 9. Eyes closed 10. Auditory experiences 11. Gustatory and olfactory
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experiences 12. Strong emotions and mood swings 13. Rapture and bliss 14.
Psychological insights 15. Equanimity 16. Insights into basic mental and physical
life processes 17. Dream changes 18. Time changes 19. Concentration changes
20. Effortless awareness 21. Out-of-the-body experiences 22.Other general
perception changes including creativity and psychic phenomena.

| Daniel Golemans bok The Meditative Mind: The varieties of meditative experience (1988)
framfors ett par likande erfarenheter och upplevelser fran en mangd olika
meditationstraditioner. En nagot annurlunda bild presenteras i Spiritual Emergency: When
personal transformation becomes a crisis (1989) dar nagra negativa erfarenheter och
upplevelser, i samband med meditationsutdvning, lyfts fram och diskuteras.

Meditationslitteraturen beskriver en stor och varierande mangd erfarenheter och
upplevelser. En del av dessa ar av mer vanlig och alldaglig natur medan andra ar av mer
extraordinart och djupgaende slag. Gifford-May och Thomson (1994) intresserade sig for
det senare slaget och intervjuade ett antal erfarna meditatorer. De fann tre vanligt
forekommande upplevelser:

» Transcendens bortom den vanliga fysiska och mentala uppfattningen av jaget. Detta
var en erfarenhet som samtliga meditatorer sade sig ha upplevt.

* En annorlunda upplevelse av verkligheten. En forvrangning och forskjutning av den
normala perception.

» Positiva emotioner. Kanslor av frid, lycka och gladje.

Linda Patrik konstaterar att: "In sum, most recent Western psychological literature
investigates the physiological or psychotherapeutic effects of meditation, not the subjects'
own reflexive awareness of their meditation experiences.” (1994, s. 38) Forfattaren
forsoker sen forega med gott exempel och beskriver tva upplevelser forfattaren har haft i
samband med meditation. Linda Patrik har i femton ar dagligen mediterat en timme. Det
kan vara intressant att se att hon fortfarande ser sig sjalv som nyboérjare. Den forsta
upplevelsen hon beskriver och analyserar ar en relativt vanligt forekommande kéansla av
koncentration, en kénsla av en ren, naturlig och fridfull fokusering. Den andra upplevelsen
ar av mer ovanligt slag och beskriver ett tillstand av hypermedvetenhet och absolut
narvaro.

Nar Pekala gick igenom och granskade den fenomenologiskt orienterade
meditationsforskningen fram till 1988 konstaterar han: "Yet, despite the last two decades of
meditation research, the research involving the phenomenological effects of meditation is
still in its infancy." (Pekala 1987, s. 59) 1 sin kritiska 6versyn och granskning av den
fenomenologiska forskningen var det ingen undersokning som fann nad infor Pekalas
stranga 6ga. Samtliga rapporter hade i sin metod och design problem med validiteten och
reliabiliteten.

49



2.4.5 Longitudinella undersokningar

Bristen pa, och behovet av, longitudinella undersékningar ar stort. Detta forskningsfalt har
av atskilliga tunga namn inom meditationsforskningen framforts som ett av de absolut
viktigaste omradena att utforska. Nagra citat:

The vast bulk of the research has sought to demonstrate immedeiate effects of
meditation in relative novices. Perhaps we should insted be looking for longer-term
changes in those who have practised meditation for some years. (Claxton 1987, s 38)

Most of meditation research to date . . . has been based on an examination of short-
term meditatiors. However, recently, there has been a call to examine longer term
meditators as one way to assess more carefully whether some of the primary and
original goals of meditation were being attained. (Shapiro 1992, s 23)

David Shapiro, en valrenommerad forskare och psykolog, ar den meditationsforskare
som tagit denna uppgift pa storsta allvar. Han foljer 27 meditatérer som samtliga
genomgatt langre meditationsretratter. Shapiro delar in meditationen i tre olika nivaer -
sjalvreglerande niva, sjalvanalytisk niva och sjalvfrigérande niva. Dessa nivaer loper
langst ett kontinium. En narmare presentation av dessa nivaer féljer i kapitel fyra. | en
preliminar studie stallde han upp fem hypoteser och fick stod for samtliga. Dessa var:

« Mal och forvantningar skiftar beroende pa vilken niva meditatéren befinner sig i.
» Meditationens effekt ar kopplad till forvantningar och mal.
 Religios orientering (gudsbild, varldsbild) &r olika i de olika nivaerna.

» Forklaringar till varfor man gor avbrott och pauser i sitt mediterande skiftar mellan de
olika grupperna.

» Instéllningarna personen hade innan han/hon bdrjade meditera &r direkt relaterade till
effekterna. (Shapiro 1992)

Det har bedrivits ytterst lite forskning inom detta falt. Detta beror inte i forsta hand pa
ointresse utan pa de mycket stora problem att kunna bedriva vettig och tillforlitlig
forskning kring dessa fragor. Vi aterkommer till detta i kapitel fyra.

50



Kapitel 3
Varfor fortsatter manniskor att meditera?

Inledning

| foljande kapitel kommer resultatet av en intervjuundersokning rdrande meditation att
presenteras. Bakgrunden till att undersokningen kom till stand var en kansla av forvirring
och otillfredsstalldhet som kom att vaxa sig allt starkare under tider som jag gick igenom
den tidigare forskningen rérande meditation. Det var latt att fa intrycket, vid lasningen av
alla dessa studier och experiment, att meditationens effekt handlade om vila och placebo.
Men trots alla dessa "negativa" rapporter och brist pa solida bevis for meditationens
effekter fortsatter manniskor att meditera. Varfor? Michael West liknade detta vid en koan
och skrev:

In spite of the discrepancy between my experience and the research evidence, | keep
om meditating and wait for the research to catch up. Why have | kept om meditating?
The simple answer would be to say that I trust my experience more than my science.
(West 1987, 5.194)

| all den stora mangd meditationsrelaterad forskningen fanns det ingen undersékning som
mer systematiskt anvant sig av manniskor som mediterat under en langre tid for att utréna
vad det var som fick dem att fortséatta. Fa var de undersokningar som forsokte utrona hur
enskilda manniskor se pa sin meditation, vad de upplever, vad de forvantar sig och varfor
de fortsatter att meditera. For att i ndgon man rada bot pa denna vita flack och tillfredstélla
min egen nyfikenhet drogs nedanstaende undersékning igang som baseras pa intervjuer
med tio personer med lang meditationserfarenhet.

3.1 Grounded theory och NUD*IST

| bearbetningen och analysen av intervjumaterialet har dataprogrammet NUD*IST
anvants. Detta dataprogram har manga berdringspunkter med metoden Grounded Theory.
Grounded Theory (GT) skapades av Glaser och Strauss och ar en modell for kvalitativ
analys och teorigenerering. | féljande undersokning har idéer fran Grounded Theoy varit
en insperationskalla. Glaser och Strauss ofta mycket rigoriosa foreskrifter och
tillvagagangssatt har dock inte foljts till punkt och pricka. Jag instammet till fullo med
Bengt Starrin néar han sager:

Jag menar dock att det snarare ar andan i GT an dess bokstav som ar livskraftig. Sa
lange som ambitionen hos foretradare for GT inte ar att foreskriva en metodologi
utan snarare att ge inspiration till att ge sig i kast med en ‘skapelseprocess’ fyller den
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en viktig funktion. Nar GT blir till en mekanisk regelbok da har den ocksa forlorat
sin livskraft. (Starrin 1994)

| féljande kommer forst Grounded Theory att presenteras, dar efter foljer en kortare
beskrivning av NUD*IST.

3.1.1 Grounded theory

Boken The Discovery of Grounded Theory utkom 1967 och var forfattad av Berney Glaser
och Anselm Strauss. Dessa béagge forfattare och forskare kom fran tva skilda
vetenskapstraditioner. Glaser kom fran Columbia universitetet dar han skolats i
anvandandet av kvalificerad kvantitativ analys. Strauss hade fatt sin vetenskapliga
skolning vid Chicagos universitet och sysslade med kvalitativa och faltndra metoder. De
bagge kom att lara k&nna varandra genom att arbeta tillsammans i ett projekt som
berdrde dodendets problematik vid University of California. Boken tilldrog sig vid
utgivandet ingen stérre uppmarksamhet. Under andra halvan av 70-talet kom boken och
dess idéer att adra sig ett snabbt véxande intresse. Under 80-talet borjade Grounded
Theory dven fa genomslag i Sverige. Idag anvands Grounded Theory inom atskilliga
amnen och discipliner, fran foretagsekonomi till omvardnadsforskning.

Glaser och Strauss har var for sig publicerat olika bdcker rérande anvandandet av
Grounded Theory, men de kom aldrig att skriva en bok tillsammans igen. Det uppstod
snart meningsskiljaktigheter herrarna emellan. Meningsskiljaktigheter som sa smaningom
utvecklades till nAgot man nastan far beteckna som fiendskap. Det var framfor allt Glaser
som kom att ga till attack mot Strauss anvandande av Grounded Theory och menade att
Stauss frangatt de grundlaggande idéerna. (Glaser 1992)

Grounded Theory ar en modell for teorigenerering som innebar att teorin skall grundas i
empirisk data. Utvecklingen av teorin fran data sker genom sa kallad “kodning™.
Grundtanken var att GT skulle éverbringa gapet mellan ’de stora teorierna” och den
empiriska forskningen och darigenom inte lata teorierna svdava hogt och fritt Over
verkligheten och empirin. Glaser och Strauss ansag att teorierna maste vara fast grundade
i det man studerar. Detta innebar att man vander sig bort fran deduktiva ansatser som
utgar fran en speciell teori och later denna styra och végleda datainsamlandet och
tolkningen. GT handlar inte om teoriverifiering utan om teorigenerering. Samtidigt vill
Glaser och Strauss inte se GT som en ren induktiv metod.

Glaser och Strauss trycker pa vikten av att ha sa fa forutfattade meningar som majligt nar
man narmar sig ett omrade. Detta innebar bland annat att forskarens fragor skall vara sa
oppna som mojligt. Forskaren skall i mojligaste man inte precisera och definiera
forskningsproblemet och fragestéllningen i borjan av projektet. Detta far dock inte leda till
att datainsamlandet sker godtyckligt och slumpmassigt. Datainsamlandet skall vagledas av
den internt framvéaxande teorin. Glaser och Strauss menar dock inte att forskaren narmar
sig verkligheten och sitt omrade som “’tabula rasa”. Nar forskaren granskar och kodar
sina data uppkommer kluster och idéer som styr den vidare granskningen och kodningen.
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Kodning innebar att forskaren ger en foreteelse i sina data ett namn - en kod. Denna
kodning ar pa grund av sitt ansprak pa att vara empirinara tamligen rigords. En del av
dessa koder bildar kluster och kategorier. De olika kategorierna ar kluster for speciella
egenskaper. De olika koderna och kategorierna har olika relationer till varandra och till
materialet som helhet. Nar monster borjar skonjas borjar ocksa teorigenereringen. Dessa
monster bildar nya kategorier och kan sa smaningom indelas i till exempel typfamiljer och
huvudvariabler. Undan for undan vaxer en teori fram om hur kategorier forhaller sig till
varandra och vilka variabler som &r de centrala och styrande.

Det talas om Substantiell- och Formell teori. Substantiell teori &r den vanligaste inom GT
och &r en teori som ar skapad for ett mer empiriskt avgransat omrade, till exempel
arbetsloshet, skolmiljo, meditationsretréatt. Formell teori roér storre begreppsmassiga
omraden, till exempel makt, sexualitet, meditation. Enligt GT bor det vetenskapliga arbetet
och teorigenereringen ga fran substantiell- till formell teori.

| GT:s motstand till de externa och ’stora™ teorierna och sin stréavan efter datanara teorier
finns det en uppenbar risk att man antingen endast kommer fram till ”commun sence”
kunskap eller uppfinner hjulet gang pa gang. GT kan vara en bra och fruktbar metod som
strukturerar upp ett mer induktivt arbetsatt, men jag ser ingen anledning till att stanna vid
de databaserade och empirinara teorierna. Dessa antaganden bor lankas samman med
andra etablerade och adekvata teoribildningar. Det vetenskapliga arbetet ar en kumulativ
process dar man provar, forkastar och bygger vidare pa tidigare kunskap.

3.1.2 NUD*IST

NUD*IST star for Non-Numerica IUnstrukted Data - Indexing, Searching and Theorizing
och &r ett program skapat for bearbetning av kvalitiativa dataméangder. 1997 kom en
utvecklad och ny version av programmet som bar beteckningen QSR NUD*IST. QSR star
for Qualitative Solutions and Research och ar betackningen for ett dataforetag i Australien
som tar fram och utvecklar mjukvara. Av sina skapare beskrivs NUD*IST som: “an
environment to store and powerfully explore data and ideas, to minimize clirical rutine and
maximize flexibility, and to discover new ideas and ability to boult on them” (User guide
1997 s).

NUD*IST ar ett valanvant och valrenommerat program for sammanstéllning och
bearbetning av kvalitativa dataméngder. Boken Computer programs for Qualitative data
analysis &r en ”’software soursebook™ som granskar marknadens utbud av dylika
dataprogram. Forfattarna konkluderar att NUD*IST &ar "one of the best-thought-out
programs around” (Weitzman & Miles 1995).

QSR NUDZ*IST ar ett program som ar skapat for att handskas med icke-numerisk och
ostrukturerad kvalitativ data. Detta gér programmet genom tre olika funktioner:
indexering, s6kning och teoribyggnad.

53



Indexering

Dokumentsystemet bestdr av de dokument som forskaren véljer att introducera i
programmet. Programmet ger mojlighet att anvanda och arbeta med en méngd olika data,
typ foto, ljudupptagningar, enkatsvar och intervjuutskrifter. Det krdvs dock I6pande
textmassa i elektronisk form for att kunna anvéandas fullt ut av programmet. Utskrifter av
intervjuer, anteckningar, dagbdcker och andra textdokument, l&ggs in i programmet. Varje
dokument far en huvudrubrik och kan vidare delas in i en mangd olika delrubriker.

Indexsystemet &r uppbyggt av ett antal kategorier som forskaren sjalv skapar och
definierar. De olika kategorierna bendmns som ’Noder” och organiseras i tradstrukturer.
Ett indexsystem ar saledes ett hiarktiskt ordnat traddiagram. Tradet borjar med roten, som
ar det aktuella projektet i sin helhet. Roten forgrenar sig ut till ett antal noder, dessa noder
fordelar sig vidare som undernoder, som i sin tur kan férgrena sig vidare. Varje nod i
tradet har en kod, en titel forskaren givit den och en siffra, en nummer-adress, som anger
dess position i tradet. Det ar detta flexibla och 6verskadliga indexsystem som &r sjalva
grunden till NUD*ISTs anvandbarhet och styrka.

Sokning

Sokning i NUD*IST sker antingen genom textsokning i hela dokumenttexten eller genom
sokning i textdelarna i de olika noderna i indexsystemet. Svaren pa dessa sokningar sparas
som indexreferenser i en sarskild klippbok. Sokningar kan goras efter enskilda ord, men
kan aven goras av mer komplexa sekvenser av ord, uttryck och bdjningar. Framfér allt ar
NUD*IST skapat for att kunna s6ka och omstrukturera i indexsystemet. Det finns ett antal
indexsokningsoperatorer inbyggda i programmet som erbjuder olika mojligheter att kunna
navigera i stora textdokument med avancerat indexsystem.

Teoribyggnad

Genom ett mycket flexibelt indexsystem, som understdds av goda sokfunktioner, kan nya
samband och relationer provas mellan de olika noder och kategorier som stallt upp.
Utifran dessa relationer vaxer monster och idéer fram. Materialet kan omorganiseras
utifran dessa antaganden och ett nytt indexsystem vaxer fram som forskaren kan stalla nya
fragor till och se nya samband och sa vidare.

3.2 En kvalitativ studie av langtidsmeditatorer

3.2.1 Tillvagagangssatt

Utgangspunkten var att komma i kontakt med och intervjua ett antal personer som
mediterat regelbundet i minst fem ar. Med hjalp av Féreningen Malmo Buddhistcentrum
och genom personliga kontakter kontaktades ett antal personer per brev. Dessa personer
ringdes senare upp. Dessa inledande samtal ledde vidare till ytterligare tankbara personer.
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Tolv stycken personer valdes ut och intervjuades. Tva av dessa gallrades ut da de inte
uppfyllde det uppstallda grundkriteriet.

Intervjuerna utférdes i de flesta fall hemma hos personen, tre av intervjuerna utfordes pa
caféer, med lugn och avskild miljo. Intervjuerna varade fran fyrtiominuter till en och en
halv timme och utférdes under februari och mars 1997. En intervjubandspelare anvandes
vid varje tillfalle och hela samtalet spelades in.

Samma fragor stalldes till samtliga av de intervjuade. Ordningen pa fragorna varierade
dock nagot fran fall till fall. De aktuella fragorna var:

« Namn, alder och sysselsattning

* Hur lange har du mediterat?

* Hur ofta mediterar du? Har detta varierat?

e Hur mediterar du (vilken teknik)?

« Beratta nagot om din religiésa bakgrund.

* Hur skulle du vilja beskriva dig i termer av religionstillhérighet?
» Varfor mediterar du?

» Varfér borjade du meditera?

e Vad ar malet?

» Beratta hur en vanlig sittning kan upplevas

» Har du i samband med meditation haft extraordinéra/mystika upplevelser?
« Har din syn pa meditationen forandrats?

» Har dina upplevelser i meditationen forandrats?

e Har du forandrats som person, omsa hur mycket har denna féréandring med
mediterandet att géra?

« Har du genomgatt nagon form av meditationsretratt?

Samtliga av de bandade intervjuerna skrevs ut. Dessa utskrifter lades in i
dokumentsystemet pa dataprogrammet NUD*IST. Av dessa dokument byggdes ett
indexsystem av noder upp och organiserades i tradstrukturer. Under arbetets gang kom
olika strukturer att byggas upp, beroende pa de olika fragor som stalldes till materialet.
Det fanns dock hela tiden en grundlaggande tradstruktur som anvandes som utgangspunkt
och som avspeglade de olika fragerna.

Figur 1 Indextrad
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Dokumentrot

1 Persondata 2 Bakgrund 3 Motiv 4 upplevelse 5 Forandring 6 Retratt
11 Y 21 ¥ 21 ¥ 71 ¥ g1 Y r1 Y
v v 29 Y 49 v
12 292 292 R 2
v 22
12 22 g 2
21
1.1 Kén 1.2 Alder 1.3 Arbete, syselsattning
2.1 Mangd meditation 2.2 Teknik 2.3 Antal ar 2.4 Religiosbakgrund

3.1 Varfor meditera 3.2 Orsak till att borja 3.3 Malet med meditation
4.1 Upplevelse av sittning 4.2 Mystika upplevelser

5.1 Forandring av syn 5.2 ...av upplevelsen 5.3 Personlig férandring
6.1 Antal retratter 6.2 Retrattdata

Texterna pa nodniva 2 (1.2, 2.3 3.4 osv.) kondenserades for att underlatta den vidare
textanalysen. Kondenseringen innebar att endast texter som direkt svarade pa fragan
lamnades kvar i noden. Hela texten fanns dock alltid kvar pa niva 1. Inte sallan under
intervjuns gang aterkom personen till ett amne och en fraga som tidigare avhandlats.
Ibland kunde personen ta upp en tanke eller erfarenhet som berorde en fraga som stalldes
senare. Dessa textdelar flyttades Over till de noder som de svarade upp mot. Flytandet av
dessa texter skedde med varlig hand. Enskilda meningar flyttades aldrig, det rérde sig
alltid om hela stycken. NUD*IST haller alltid reda pa och visar hur en text har flyttats och
dess ursprungliga plats i dokumentet.

Varije nod svarade nu for en speciell fragestéllning eller &mne i intervjumaterialet. Texterna
i varje nod kom att nagelfaras i sokandet efter monster, likheter och olikheter. De olika
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noderna kom aven att pa olika satt stallas mot varandra for att svara pa olika fragor som
stéalldes till materialet.

Nod 2.1 delades upp i tva delar. | grupp A placerades de 5 personer som mediterat mellan
6 — 10 ar och i grupp B placerades de andra fem personerna som mediterat i 15 — 27 ar.
Fragan var om dessa tva olika grupper gav olika svar i framfor allt noderna 5.1, 5.2 och
5.3. Nagra tydliga skillnader mellan grupp A och B gick inte att se. Det fanns dock vissa
skillnader i nod 2.2 (om vilken teknik som anvands) och i nod 3.2 (varfor personen
borjade meditera). | grupp B hade merparten bérjat meditera med TM och nyfikenhet
angavs som ett skal till att de bérjade meditera. Skillnaderna i 2.2 och 3.2 avspeglar
saledes snarare skillnader i tidsandan da personen forst kom i kontakt med meditation. Det
fanns aven vissa skillnader i 4.2 (om mystika upplevelser), detta har dock troligen inte sin
grund i hur lange personen mediterat utan var beroende av de olika tekniker som
anvandes.

Nod 2.2 delades upp utifran de olika tekniker personen anvéande. Utifran denna
uppdelning skarskadades svaren under noderna 3, 4 och 5. Vissa skillnader hittades,
framfor allt i noden 3.1 och 4.2. Detta behandlas och presenteras narmare senare i texten.

Aven nod 2.3 splittrades upp i olika grupper beroende pa hur mycket personen mediterade
per dag och jAmfordes med svaren i noderna 3, 4 och 5. Inga tydliga skillnader hittades i
materialet. En uppdelning och jamforelse utifran personernas alder genomfordes ocksa,
men inga tydliga skillnader hittades i forhallande till svaren i noderna 3, 4 och 5. Da det
endast fanns tva kvinnor med i studien kunde inga kérningar goras utifran kdnsaspekten.
Detta ar beklagligt da fragestallningen ar mycket intressant och mycket lite
genusorienterad forskning har gjorts inom omradet.

| foljande del kommer resultatet av bearbetningen och granskningen av intervjumaterialet
att presenteras. | detta arbete ar det framfor allt likheter och gemensamma ndmnare som
eftersokts.

Den kursiva texten utgors av citat fran intervjuerna. Nar tva punkter foljer efter ett ord
(exempel: hur skall jag sdga.. man kanske kan s&ga) indikerar detta en paus i den
intervjuades framstallning. Nar tre punkter satts ut (exempel: | bérjan tyckte jag verkligen
detta . . . Nu ser jag helt annorlunda pa saken) visar detta pa att en eller ndgra meningar
lyfts bort i presentationen. Namnen som anvands i presentationen &r inte de intervjuades
riktiga, utan namn slumpmaéssigt tagna fran namnsdagar under juni 1998.

3.2.2 Persondata och bakgrund

Foljande personbeskrivningar bygger pa svaren som gavs pa fragorna:
« Alder

»  Sysselsattning

* Hur lange har du mediterat?

* Hur ofta mediterar du och har detta varierat?
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*  Hur mediterar du (vilken teknik)?
« Beratta nagot om din religiosa bakgrund
e Hur skulle du vilja beskriva dig sjalv i termer av religionstillhérighet?

Vi finner en stor variation i fragan om alder, hur lange man mediterat och teknik, samtidigt
finner vi aven manga likheter i framfor allt den religiosa bakgrunden och synen pa
religionstillhorighet.

Petra

Petra var vid intervjutillfallet 35 &r gammal och studerande. Petra hade mediterat dagligen
i 9 ar. Meditationsmangden hade varierat nagot, framfor allt i borjan, men det hade oftast
varit en timme pa morgonen och en timme pa kvallen. Petra praktiserar enligt Sotozen-
traditionen men vill helst inte etikettera sig som buddhist &ven om hon sag sig attraherad
och influerad av buddhismen och dess tankar. Hon kom inte fran nagot speciellt religiost
hem &ven om det fanns kyrkliga kontakter genom kdrsang och konfirmation.

Jim

Aven Jim var 35 &r och jobbade som kock. Vid intervjutillfallet var Jim pa vég att starta
sin egen vegetariska restaurang. Jim var den person som mediterat kortast tid med sina 6
ar. Jim hade som rutin att meditera dagligen, en timme pd morgon och en timme pa
kvallen. Denna vana hade fluktuerat ndgot under aren och for tillfallet hade han svart att
alltid hinna med sina meditationspass. Jim anvande sig av meditationstekniken vipassana
och riktade framfor allt in sig pa sin andning och kroppsliga fornimmelser. Jim sag sig inte
som buddhist och menade att det spelade ingen roll vilken -ism man tillhérde fér problemen

och stravan ar de samma for alla manniskor. Jim hade ingen religids uppfostran eller
bakgrund.

Ingemar

Ingemar var 51 ar och arbetade som socialarbetare. Ingemar hade mediterat i 27 ar och
var den som kontinuerligt hallit pa langst med meditation. Ingemar satt vanligtvis tva
ganger per dag. Dessa pass varierade fran 30 minuter till 90 minuter, vanligast var att
han mediterade sammanlagt en timme per dag. Mangden meditation hade varierat under
alla dessa ar. Framfor allt i borjan fluktuerade vanan. Det hade ocksa forekommit
perioder av mer intensivt mediterande. Ingemar anvande sig av olika meditiationstekniker.
Den vanligaste tekniken, som han aven kallade grunden, var att folja sin andning, men
Ingemar anvande sig dven av tantriska visualiseringstekniker och att utveckla karlek,
medk&nnande och gladje. Ingemar var prast i en buddhistiskt orden, men ville helst inte
kalla sig buddhist utan att han féljde Buddhas vag och lara. Samtidigt menade han att alla
religioner &r grenar pa samma trad. Ingemar kom inte fran nagot hem dar religionen hade
spelat ndgon egentlig roll.

Hakan

Hakan var 32 ar gammal och jobbade som jurist. Hakan borjade meditera for 9 ar sedan
och hade under denna tid successivt kommit att meditera mer och mer regelbundet. Hakan
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mediterade minst tvad timmar varje dag och anvande sig bade av vipassana,
koncentrationsmeditation och metta-Gvningar (fokusering pa kanslor av karlek och
medkannande), ofta i kombination. Hakan s&g sig som buddhist aven om han sag en fara i
att identifiera sig med specifika organiserade traditioner. Hakan kom inte fran nagot
religiost hem.

Kerstin

Kerstin var den aldsta av de intervjuade med sin 63 ar och var sjukpensionar. Kerstin
hade hallit pa med meditationsovningar i 10 ar och mediterade varje dag, oftast morgon
och kvall. Denna vana hade skiftat ndgot under dessa ar. Kerstin var skolad framfor allt
inom den tibetanska traditionen och anvande sig ofta av mantra. Kerstin stravade dock inte
efter riktad koncentration och absorption utan efter ett observerande sinne. Kerstin ville
garna se alla livets aktiviteter som mojlig meditation. Kerstin ville inte kalla sig buddhist
men menade sig vandra den attafaldiga vagen.

Axel

Axel var den yngsta av de intervjuade med sina 28 ar och jobbade som larare pa
universitetet. Axel hade mediterat i 7 r och mediterade dagligen en till tva ganger, en
halvtimme at gangen. Denna vana hade fluktuerat nagot under denna tid, men i stort sett
varit den samma. Axel var skolad inom zentraditionen och foljde sin andning. Axel hade
tidigare definierat sig som buddhist men var nu ovillig att foga in sig i ett speciellt
dogmatiskt system. Axel vaxte inte upp i ett religiost hem.

David

David var 40 ar och jobbade som lastbilschauffor. David hade mediterat i 17 ar, men
provat pa meditation redan for 23 ar sedan. David var den enda av de intervjuade som
inte mediterade regelbundet varje dag utan praktiserade nar han kénde for det. Det kunde
innebé&ra tva ganger per dag eller en gang i veckan. Ett meditationspass varade i regel
mellan 30 - 45 minuter. Meditationsméangden under dessa ar har alltid varit varierande
men har 6kat under de senare aren. David ar skolad inom framfor allt vipassana och
foljer sin andning. David vill ogarna satta nagon religios stampel pa sig sjalv, men sager
sig vara paverkad och influerad av buddhistiska tankegangar. David kommer inte fran
nagot speciellt religicst hem.

Bjorn

Bjorn var 39 ar och var vid intervjutillfallet arbetslos. Bjorn hade mediterat i 15 ar och
mediterade minst en timme per dag. Framfor allt i bérjan varierade mangden meditation,
men har under de senare aren dkat och stabiliserats. Bjorn startade inom TM rérelsen men
med aren gatt dver till andra traditioner och tekniker. Bjorn anvander olika tekniker som
mantra, visualisering, bon och att slappa taget” (fri observation). Bjorn ar framst

influerad av hinduiska tankegangar, men vill inte placera sig i nagot religiost fack. Bjorn
hade en religios mamma men sag inte sin uppfostran som religiost praglad.
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Johan

Johan var 45 ar och hade vid intervjutillfallet inte ndgon speciell anstéllning, men ledde en
del meditationsretratter i Sverige. Johan hade mediterat i 24 ar. Under den forsta aren var
mangden meditation mycket varierande. Johan hade varit fram till nyligen en buddhistisk
munk i 11 ar och under denna tid praktiserade han meditation regelbundet dagligen i minst
en timme, en vana han fortfarande forsokte halla. Johan anvande sig av
vipassanameditation och sag sig som buddhist &ven om han var Oppen for andra
religioner och tankegangar. David kom inte fran ett religiost hem.

Robert

Robert var 49 ar gammal och forsorjde sig som musiker. Robert hade mediterat i 24 ar,
men provat pa meditation redan for 29 ar i samband med Maharishis och Beatels besok i
Falsterbohus -68. Robert mediterade tvd ganger per dag under minst en halvtimme.
Denna vana har varierat nagot under aren men 6kat och stabiliserat sig med aren. Robert
startade inom TM men &ven praktiserat andra tekniker. Under senare ar har han anvant
en del tekniker larda av Satja Saj Baba och buddhistiskt inspirerad observationstekniker.
Robert ser sig som inspirerad och influerad av hinduiska tankegangar, men vill inte
inordna sig i nagot exklusivt fack som utesluter andra tankegangar och religioner. Robert
kom inte fran nagot direkt religiost hem.

3.2.3 Motivationella faktorer

| foljande stycken redovisas svaren pa fragorna:
» Varfér borjade du meditera?

» Varfor mediterar du?

e Vad ar malet.

Termen “motivationella faktorer** anvands har i en vid beméarkelse och &r inte knuten till
nagon speciell motivationsteori. Under denna rubrik behandlas vilka bevekelsegrunder,
anledningar och skal man anger som orsak till sitt mediterande. Aven frdgan “Vvad ar
malet?* laggs under denna rubrik da vara motiv och drivkrafter oftast pa olika satt ar
malorienterade. Vara handlingar styrs, medvetet eller omedvetet, av vad vi forvantar oss
att fa ut av handlingen.

Varfor borjade du meditera?

Pa fragan “Varfor borjar du meditera® svarade sju att det var ett uttryck for ett sékande,
tva angav att det var pa grund av nyfikenhet och en angav att det var pa grund av en
personlig kris. Av de fem personer som hallit pa i 15 ar eller mer borjade fyra med TM. De
andra, utom Kristin, borjade sin meditationsbana med en retratt.

De personer som angav ett sdkande som orsaken till att de borjade meditera talade om ett
behov av andlighet, att se sig om efter alternativa varden, svar pa existentiella fragor och
sokande efter mening. Kristin uttrycker det som: ... och da bdrjade jag soka lite. Fundera
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over just det har med livet och doden och livet 6ver huvud taget. Vad var viktigt och vad
var mindre viktigt? Och dar hjalper ju om man stannar upp och funderar lite. Men det tog
manga ar innan jag kunde borja med att kalla det for meditation. Ofta fanns det en
medveten strdvan och ett aktivt sokande: ... sen kom det en period av s6kande fram till jag
var 20 nagonting. Jag borjade lasa mer och intressera mig for de mystika traditionerna . . .
. Jag motte.. jag akte pa en seshin och det jag fann i zazen . . . sa fann jag en form for
manskligt liv, kan man saga, som tilltalade mig och som inte bara tilltalade mig utan som
jag sokt lange. (Petra)

For ett par stycken ledde detta sokandet till Asien: Jag reste till Indien da. Jag stack till
Indien -72 pa hosten. Avbrét min utbildning, jag var i Lund da, och avbrot da och stack till
Indien i stallet. Och blev valdigt fangslad da vid meditation. Det lag i luften, i tiden da pa
nagot satt, att det var nagot speciellt mystiskt, haftigt. Sa det var bara att halla 6gonen
oppna och till slut s& hittade jag nagon meditation som passade, buddhist meditation.
(Johan) For de flesta var kontakten med, och starten att borja praktisera meditation, ett led
i att finna nya vagar for sitt liv. Inte séllan en slags symbol fér en nystart: Jag hade varit
sOkare pa olika satt innan. . . . Det kandes liksom nagonstans halvlek, - “va'fan, ar det
detta det handlar om*, att bara samla s& mycket stimulans som méjligt. Sa jag kande
direkt att det har ska jag prova. For det lat sa djavla bra det han sa om just den har
tekniken. (Jim)

Inte sallan uttrycktes det ett missndje med de konventionella vardena och stravandena i
vart samhalle. Tydligast uttrycker nog Hakan det: Men jag menar att orsaken till att man
borjar ar en otillfredsstallelse, Buddha talar om lidande, en dalig 6versattning, det maste
till en otillfredsstéllelse. Att det ar nagonting som inte stammer i ens liv. Annars sa gér man
inte det har. Och jag var 21 och hade dragit till Asien for att jag var trétt pa livet hemma.
Givetvis sa soker man efter nagot akta, nagot levande, som man saknar i en slentrian-
knegar tillvaro, dar man super och jobbar liksom.. Men temat tog upp av en majoritet av
de intervjuade &ven om det uttrycktes i mer allméanna ordalag likt Axel Jag tror att det &r ett
sokande, ett andligt sokande. Att forsoka hitta nagonting annat an bara det materiella. Jag
kanner att det &r nagonting annat som ar mycket viktigare an att &ga en massa saker, att
gora manga saker. Det ar kanske darfor som jag borjade.

De tva personer som angav nyfikenhet som orsak borjade bagge sin meditativa bana pa
60-talet med TM. De talade om att det lag i tiden och var ett uttryck for en experimentlusta
som da radde. David beskriver det med orden: Jag ar uppvuxen pa det glada 60 talet. Jag
var ung da, sa jag paverkades av allt det som fanns; Beatles, hippitiden (skratt). Sa ... det
fanns en vilja att experimentera, att titta dver den tradition som man fatt - att skota sig,
skaffa jobb, skaffa barn och familj, och s, alltsa raka sparet. Da fanns det en trygghet i
manniskorna, kénslan av att nu vill vi ut och experimentera.

Bjorn angav att det var en personlig kris som ledde honom till meditationen: Och sa kom
jag in i en ny kris igen efter fem ar och tyckte att det har ar inte vart nagot. Det ar liksom
bara en illusion alltihop. Och sa var det en tjej i samma veva som jag kande ifran
Norrland som hade matt lite daligt sadar va, och hon hade prévat meditation och hon var
helt forandrad néar jag traffade henne. Det stralade om henne och hon sa, - Att det har
maste du prova Bjorn. Ja, tankte jag, jag maste testa det. Sa jag gick pa en sadan
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meditationskurs med TM. Och da vid forsta gangen da jag blev initierad, jag kom sa djupt,
jag bara forsvann och sen blev det som ett ljus, ett valdigt starkt ljus som gick rakt in i
hjartat. Ja, det var verkligen en omvandelse for mig. Jag kom ihdg att jag satt och
skrattade hela Essingen hem. - Jippi, jag har hittat min grej och sadar.

Varfor mediterar du?

Pa fragan “Varfor mediterar du?““ gavs en stor svarsvariation. De punkter som namndes
oftast var: i) Ger effekt av olika slag, ii) en integrerad del av livet, iii) en del av ndgot
storre. Dessa svarsgruppen flyter ofta in i varandra och ska darfér ses som delar av ett
stdrre sammanhang.

| denna fraga ligger egentligen ocksa fragan “Varfor fortsatter du att meditera?“. Svaret
pa fragan tycks vara tredelat. For det forsta ger det patagliga positiva effekter. For det
andra blir meditationen en konkret symbol for en alternativ livsstil. Och for det tredje finns
det ett mal, en tro pd att meditationen leder till positiva och ofta genomgripande
forandringar.

De effekter av olika slag som namns ar framfor allt av personlighetsutvecklande natur.
Meditationen leder till en 6kad férmaga att observera sina tankar och kénslor, till en 6kad
sjalvkannedom. Jim sager: Jag trodde i 6ver tjugo ar att det hade varit jag som bestamde
och styr mig sjalv, for det visade sig direkt att tankarna det &r ju dom som styr, mina
reaktioner styr mig valdigt mycket. . . . Det var en stor erfarenhet hur féranderligt
mindet” d v s jag ar . . . det var en fantastisk erfarenhet. Av att borja, det har jag forstatt
mer och mer, borja lara kdnna mig sjalv, hur jag fungerar.

| meditationen tycks en dkad formaga till introspektion tranas upp. En formaga som inte
stannar vid meditationsutdvandet utan som kan tas med ut i resten av livet och anvandas i
vardagen: Jag borjade for att battre kunna lara kdnna mig sjalv, och det ar fortfarande en
av dom sakerna. Sen sa nar man ar lite aldre och tiden gar sa upptacker man att man
mediterar 6ver vad livet egentligen ar. Och vilken del av livet ar da doden. . . . Sa det ar
dom stora livs fragorna men det har ocksa betytt att jag har haft modet att stanna kvar och
se pa de har sakerna, vad livet ar? Vad ar livet egentligen? Vilken del &ar det vardagliga,
vilken &r den som vi vill fly ifran och vad betyder relationerna och hur ska jag gora dar
och sa vidare? Det ar dom fragorna som tillhér vardagslivet men som jag fa hjalp av
genom meditationen. (Kristin)

Det talas en del om meditationens fysiska och stressreducerande effekter. David formulerar
det som: Ett skal ar att jag kanner att det ar valgorande. Att det ar en motpol till ett
vardagsliv dar det finns stress, trotthet och splittrat sinne. De grundldggande orsakerna till
det lidande som finns. Det har ar valgdrande, att man samlar ihop sig, man blir lugn och
avspand och kanner sig tillfreds. Men dessa beskrivningar har ingen framskjuten position i
berattelserna. Det talas betydligt oftare om att meditationen vitaliserar och ““laddar upp
batterierna“. Hakan sager: ... sitter jag tva timmar pa morgonen sa &r jag en annan
person &n om jag inte gor det. Jag ar mycket mer vaken och har mycket mer energi,
fraschare liksom, mer observant pa vad som hander runt omkring.
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Meditation blir en integrerad del av livet. Meditationen ses inte som en isolerad foreteelse
skilt fran det vardagliga bestyret utan som en naturlig och sjalvklar del av personens liv
och leverne. Det har blivit en integrerad och naturlig del av personens vardag, en del av
personens liv. En del som kanns vasentligt. Hakan sager: Det ar liksom det mest naturliga
man kan gora, lika naturligt som att ata, andas och ga pa toaletten. Jag antar att det har
att gora med att man mar bra av det pa nagot satt. Men det ar inget jag reflekterar over.
Jag satter mig inte for att uppna ett visst och bestamt mal utan sen man kom in pa det har
sparet har det blivit valdigt naturligt.

Man kan har se att meditationen blivit en integrerad del av personernas liv, en
utgangspunk och grund som fargar av sig pa resten av tillvaron. Det har dels blivit en
synliga symbolen for en livsstil och dels en kalla till forandring. Som sagt det ar en del av
sokandet. Men nu kanns det.. det ar inte bara det, det &r nagonting som finns i mitt liv, det
ar en rod trad i mitt liv. Jag tror att det &r framsta orsaken till att jag sitter nu, att jag gor
nagonting som jag kommer tillbaka till hela tiden. Vad som &n hander i mitt liv sa kommer
jag tillbaka.. det finns nagonting som jag.. som jag.. en slags grund och det ar
meditationen. (Axel). Ingemar utvecklar det ndgot: Att vara i dimensioner utav verkligheten
som vi i var jaktiga vardag inte alltid har tillgang till, men som man kan ha tillgang till.
Har du upplevt det s& blir det en dimension av din personlighet. S& i borjan var det av
nyfikenhet, . . . men plotsligt kom det in i vara liv mgjligheten att se pa varden med andra
6gon, med andra utgangspunkter.

Meditationen ses, pa olika séatt, av samtliga som en del av nagot stérre, som ett uttryck for
en strdvan mot nagot annat, mot en forandring och forbattring. ...meditationen finns i ett
storre perspektiv och det &r Dharma da. Sa jag ser inte meditationen som en teknik i forsta
hand utan det ar ett satt att leva. (Hakan) | denna stréavan ses inte meditationen som en
isolerad och privat foreteelse, nagot man gor i sin kammare for att ma battre, utan som ett
medel i att skapa en battre tillvaro och varld for sin omgivning. Tydligast uttrycker Petra
detta: ... det &r att anvanda mitt liv, min tid pa jorden, till ndgot véasentligt. Det handlar
inte bara om mig sjalv utan om alla férnimmande varelser samtidigt, hela kosmos. Denna
stravan underbyggs och stimuleras av bade tidigare erfarenheter, genom samvaro och
samtal med likasinnade och genom studier. David sager: Det andra skalet ar sa klart att ..
det &r da starkt av idéer fran buddhistiska artiklar och skrifter. Och ménniskor man har
traffat. Att det finns nagonting att utveckla. Inom buddhismen finns ju den har grundtanken
att det finns en buddhanatur, . . . Jag har liksom en teoretisk pabyggnad pa praktiken som
gor att det finns ett mal med det och det &r att aterfd det har ursprungliga sinnet,
buddhanaturen. Det motiverar ocksa att fortsatta att meditera.

Vad ar malet?

Manga av svaren pa denna fraga ligger néara svaren pa fragan “Varfor mediterar du?*
Svaren pa denna fraga vittnar om att malet ar, for de flesta, tvadelat. Det talas i) dels om
det stora malet, om upplysningen och ii) dels om de vardagsnara malen, dar man se véagen
som malet och dar den personliga mognaden star i centrum. Det finns dock inga vattentata
skott mellan dessa tva, de gar in i varandra. Tonvikten laggs, mer eller mindre, av
samtliga vid den senare malbeskrivningen.
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Det stora malet handlar om transformation och upplysning. Ingen séger sig ha upplevt en
total och plotslig forandring. Aven om de flesta papekar att detta inte far styra
meditationen, sa ar det ingen som fornekar maojligheten av att kunna uppna upplysning.
Robert sager: Ett mal.. ett mal pa det personliga planet ar att komma ur.. Jag tror pa det
har med aterfodelse, karma och reinkarnation. . . . Sa ett mal for min egen del &r att bli sa
kallat upplyst, befriad att aterfodas igen. Detta mal beskrivs tydligast av Bjorn som aven
var den person som talade mest om upplysningen som mal: Det &ar upplysningen. Att vara
permanent upplyst. . . . Jo, det héar tillstAndet da man &r sitt sanna jag sa ar allt okej. Da ar
man inte aktiv heller, kroppen &ar aktiv, man bevittnar en kropp som &r aktiv, som tanker.
Men det &r ingenting som beror det sanna jaget. Det ar helt i jamnvikt. Det ar fullt. Det gar
inte att forandra, att forbattra, det gar inte.. det ar liksom fullt. Det ar det optimala.

Det ar inte heller detta mal som &r den avgorande drivkraften och motivationen till att
fortsatta. De flesta gav intrycket av att detta mal betraktades som mycket avlagset och
abstrakt och inte spelade nagon storre egentlig roll som en motiverande faktor. Varfor tala
om mal? Med mal skapar du forvantningarna. Sen nar man laser texterna sa talade
Buddha om upplysningen och Nirvana och det kan man naturligtvis ta som ett mal. Men
om du har det som utgangspunkt for din meditation, att uppna nagonting, sa bygger du
murar som du sen maste riva ned igen. (Ingemar)

Manga tar upp att det har skett en forandring i installningen till malet. Dessa personer
berattar att nar de borjade att meditera fanns det en mycket starkare malorientering. Man
hoppades pa stora och radikala férandringar, att uppna nagon form av upplysning. Men
under tidens gang har detta allt mer bleknat och ersatts av en annorlunda bild av
meditationen och dess mal. Om detta sa Axel: Fran borjan fanns det verkligen ett mal, det
var upplysningen. Men det malet haller pa att forsvinna. | borjan da fanns sokandet och
man ville vara en upplyst manniska. ... Men det har minskat mycket genom aren och
efter.. Jag har upplevt att det &ar inte sa stora saker som hander nar man sitter. Det &ar
ganska.. det &r mest kanske att komma tillbaka till ndgot enklare. Annu tydligare var
Johan som beréttade att en av orsakerna och drivkrafterna som fick honom att lamna
Sverige och bli munk i Sri Lanka var just en langtan och en stravan att uppna en
fundamental och grundlaggande forandring, att nd upplysning: . . . jag menar fran borjan
var det nar jag trodde att jag kunde bli munk och uppna Nibbana pa tre manader. Men da
hade jag ingen aning om vad Nibbana var och jag hade ingen aning att stenen nots ned
successivt, utan jag tankte att jag har gjort 10 dagarsretratter tidigare och om jag nu goér
tre manader var det nio ganger sa langt. Det &r valdigt naivt att tro sa, men sa var det i
alla fall. Sa att malet med meditation nu.. jag tar inte in det sa att jag skulle satta en skylt pa
vaggen med att Nibbana ar mitt mal, utan mitt mal &r mycket mera vardagsnéara. Mitt mal
ar mycket mer har och nu forankrat.

Det ar intressent att se att de flesta satter upp ett varningens finger for att lata sig vara
malorienterad. Meditationen far inte styras av forvantningar och mal. Detta var ett tema
som togs upp av de flesta och som de, vid atskilliga tillfallen och under olika amnen,
aterkom till under intervjuns gang. Detta tema kommer darfor att behandlas separat
langre fram i denna presentation under rubriken Att slédppa taget kontra disciplin.
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Alla lade tonvikten vid att se vagen som malet, dar meditationen fungerar som ett verktyg
for att understodja en positiv utveckling och mognad och en okad formaga till
sjalvkannedom och livskvallitet. Ingemar sager: Det har ofta formulerats sa att malet ar
vagen. Att vagen ar en standig forandring. Sa du far alltsa forutsattningslost finnas dar du
ar just nu och se vad som hander, erfara vad som hander. Da kan man narma sig ett mal,
om man nu 6verhuvudtaget ska tala om ett mal.. Malet och meningen med meditationen ses
har dels som en gradvis uppdvning i att kunna stanna i nuet och dels som en tréning i att
lara kanna sig sjalv. Dessa tva aspekter ses som tva sidor av samma mynt. Det Jim och
Hakan uttrycker talar samtliga om pa olika satt: Men om jag kan 6ka min "awerness"
mer och mer av alla dessa manifestationer, kanslor, sensationer, i min kropp. Och med
traning i meditation lara mig att forhalla mig mer objektivt till dessa sensationer da kan jag
ocksa.. féljden blev att jag kan leva mer harmoniskt, leva mer icke-reaktivt. Att jag kan
agera mer i livet &n att bara reagera. Det ar min malsattning, att bli battre och béttre pa att
leva. (Jim) Malet ar att genomskada sinnets negativa egenskaper; hat, radsla, oro,
egoism, girighet av olika slag. Pa nagotvis utveckla och slappa fram, utgangspunkten ar
att dom finns dar redan, dom har mer positiva; kéarlek, medkansla, vishet, talamod, etc.
Och att vakna, som den buddhistiska laran sager, vakna ar det det handlar om, att vara
vaken. FOr mig ar det karnan i allting. Men jag har liksom inget sa stort mal som att inom
5 ar ska jag uppna X. Det &r mer ett satt att leva. Och just nu kanns det valdigt sjalvklart.

Denna process och utveckling tar tid, 1ang tid. Det ar ingen som langre tror pa snabba och
enkla lésningar. Ju langre man kommer pa meditationens vag ju tydligare framstar det hur
langt man har kvar, séger Johan, vilket &r en tanke som han inte &r ensam om att
framfora: Jag kan saga sa héar att lika mycket som jag var da &ar jag nu pa vagen. Och att
jag vill fortsatta att annu mer se vad denna véagen har att ge. S& hur mycket jag an tar in sa
finns det anda inget slut. Utan man skulle kunna sdga att det ar som trattmodellen. | borjan
ar det valdigt smalt och man tror att det inte finns mycket mer att hamta, men ju langre
man kommer ju mer finns det att hamta, sa till slut ar det helt oandligt hur mycket det finns
att hamta.

De flesta poangterar ocksa pa olika satt att detta mal och denna utveckling inte bara ar till
for att 0ka det egna valbefinnandet, utan att den personliga utvecklingen alltid maste vara
forankrad i omgivningen och fa konsekvenser for vardagslivet. Detta ar en tanke som
Kristin tog upp: Malet med att meditera ar att jag ska vara sa bra manniska som mojligt
for s& manga andra manniskor som mojligt. Inte bara for min familj utan for alla som jag
kénner och forsdka gora det med forhoppningen att jag gor nagot gott. Att jag tanker efter
innan jag handlar. Denna tanke delade hon som sagt med de flesta, Kristin tog dock upp
ett tema som for henne var centralt och som hon var ensam om att framféra med denna
emfas - doden: Men det andra stora malet, som jag sa innan, att egentligen att do pa ett bra
satt. Det &r en portgang som vi vet valdigt lite om, men som &r annorlunda for var och en.

3.2.4 Upplevelser i meditationen

| foljande stycken redovisas och diskuteras svar fran fragorna:
» Beraétta hur en vanlig sittning kan upplevas.
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« Har du ndgon gang haft nagon mystik eller extraordinar upplevelse?

Svaren pa den forsta fragan kommer att delas in i tre olika delrubriker: fysiska-,
kognitiva- och emotionella upplevelser. | fragan som rér mystika och extraordindra
upplevelser var det upp till respondenten att avgdra och definiera begreppen ’mystik™ och
extraordinar”.

Fysiska-, kognitiva- & emotionellaupplevelser

| foljande stycke kommer svaren pa fragan “Berétta hur en vanlig sittning kan upplevas*
att behandlas. Svaren delades in i tre olika omraden: i) Fysiska upplevelser, ii) Kognitiva
erfarenheter och iii) Emotionella upplevelser. Det ojamforligt storsta svarsomradet var de
kognitiva erfarenheterna foljt av de emotionella upplevelserna. Det var fa svar som
berdrde de kroppsliga upplevelserna. Aven vid direkta fragor om hur meditation upplevs
fysiskt svarade respondenten oftast med att ge framfor allt kognitivt fargade redogdrelser.
Det finns aven ett fatal redogorelser for perceptionella forandringar. Dessa hade dock
samtliga en tydlig kognitiv koppling och kommer saledes att aterfinnas under den rubriken.

Fysiska upplevelser

De fysiska upplevelserna som beskrivs var: i) kanslor av fysisk sméarta i samband med
sittningar, ii) olika former av avslappning och iii) en 6kad kroppsmedvetenhet. Ingen av de
intervjuade pratar om problem med smartor vid den vardagliga sittningen. Nagra namnde
att de hade haft detta problem i borjan men att det inte var ett problem idag. Nagra
poangterade dock att dessa smartor kan uppkommer vid langvarig sittning och retratter.
Axel sger: Kroppsligt.. om du sitter ett pass, det kdnns bra det &r skont att sitta, till och
med tre pass. Men sen nar du sitter i retratt hela dagar kan det borja kénnas jobbigt. Du
borjar fa verk Overallt. Sa att.. Jag menar att dagligen, vardagsovningen klarar jag
ganska sa bra, men under retrétt att jag kan fa verk, ont i benen, i ryggen och ont i nacken.
Jag tror att det &r det som ar det kansligaste nar man maste sitta rakt i flera timmar utan
att rora sig.

Tre av de intervjuade tog upp och pratar om upplevelser och tillstand av stressreducering,
avslappning och lugn. Dessa personer talar samtliga om hur detta avspeglas i andningen.
Detta ar inte forvanande da dessa personer anvander just sin andning som
fokuseringsobjekt. Jag ar valdigt medveten om andningen. Jag kdnner att andningen blir
djupare. Jag far kanslan av att det kanns valdigt bra. Kanslan av behag, lugn, och kanslan
av att s héar skulle jag alltid vilja ha det i mitt liv (skratt). (Axel) Mediterandet &r inget
statiskt tillstand. Upplevelserna i meditationen skiftar och ingen sittning ar den andre lik.
Detta gallde inte minst de olika tillstanden av avslappning och lugn: Jo det ar valdigt olika,
det ar lite olika. Om jag sager som.. pa morgonen da ar det en kroppsupplevelse som ar
behaglig. Om jag ar.. om jag har stressat hela dagen, som da nar jag arbetade intensivt ett
tag, da var det svarare pa kvéllen for da kunde man inte fa stressfaktorerna riktigt pa
plats utan man hade lite for mycket adrenalin och da tog det lang tid att dampa ned det
forst. Sa det har varit lite olika under dessa aren. Det har varit lite svackor, uppgangar,
men i stort satt har det kants bra dven for kroppen, sa att saga. (Kristin)
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Det ar aven tydligt att det inte gar att skilja de mer fysiologiska och stressreducerande
aspekterna fran de kognitiva. Dessa gar in i varandra och ger varandra: Det viktiga ar att
man stannar med vad som &r. En accepterande installning till andningen och det
sinnestillstand som man rakar befinna sig i. Vad som hander da, om man fullstandigt
accepterar da blir andningen lugn da blir man otroligt avspand snabbt. (Hakan)

Direkt eller indirekt talar de flesta om en 6kad kroppsmedvetenhet. . . . med hjéalp av dom
medvetna tankarna sa far jag ju storre mojlighet att gora det jag faktiskt satter mig ned for
att géra och det ar ju den har systematiska.. att 6ka kroppsmedvetenheten. (Jim) Jim &r
dock ensam om att sa tydligt tala om en ékad kroppsmedvetenhet som mal. Detta finns
dock som en komponent i samtliga meditationstraditioner. De flesta meditationstekniker
anvander fysiska fornimmelser som meditationsobjekt. Det vanligaste ar att félja sin
andning. Manga tekniker (tydligast inom vipassana) uppmanar sina utévare att allt som
hander i kroppen under en sittning ska uppmarksammas.

Kognitiva upplevelser

Detta ar utan jamforelse den materialrikaste svarsgruppen. Samtliga talar, pa olika satt,
om upplevelserna av sina tankar. Det vanligaste papekande ar att vi ar standigt och jamnt
uppfyllda av tankar av olika slag. Dessa tankar kommer och gar med stor hastighet och
ofta utan nagra synbara monster. Meditationens roll och forhallande till de kognitiva
processerna framstalls som i huvudsak tvadelat: Dels lugnar meditationen ned hastigheten
pa tankekedjorna, stillar bruset och dels 6kar medvetenheten och uppmérksamheten pa de,
ofta omedvetna, tankeprocesserna.

Meditationen har en férmaga att lugna tankebruset och minska hastigheten pa de standigt
surrande tankekedjorna. Detta uttrycks pa lite olika satt: Det &ar ju sa att det spelar en
radioapparat i huvudet, det ar ett helt varuhus av tankar manga ganger. Man ar uppe i
varv av olika slag. Och det ar en konst att forsoka, inte att forsoka stoppa det utan det far
val halla pa dar om det vill sa att sdga, men min uppgift ar att forsoka fokusera pa
andningen och ju mer jag sa att saga fokuserar pa andningen desto mindre kommer detta
varuhussnacket att paverka mig. (Jim) Det blir lugnare i tankarna och mera ... For det
forsta sa ar det inte sa att tankarna bara associerar fritt utan det blir mer stilla. Mer
avstand mellan tankarna. Det blir luckor mellan varje tanke .. eller vad som finns dar.
(David)

Meditation leder till en 6kad formaga till uppméarksamhet och medvetenhet for de kognitiva
processernas natur. Detta gors genom att man stravar efter ett neutralt observerande av
de mentala processerna. Detta ar en del av samtliga meditationstekniker, ja det kanske ar
meditationsteknikens karna - att tréna upp en formaga till att observera sitt medvetande,
sitt sinne. Ja, det ar att ocksa om tankarna, att vara med dom eller se dom, det &r tva olika
saker. Nar du sitter, vad du forsoker gora da ar att se dina tankar utan att vara sa
involverad i dom. (Axel) Det finns har en mycket medveten stréavan av att inte dras in i sina
tankar utan att stanna lite vid sidan av och bara observera dem: Det var det jag sa, dom
dirigerar jag. Jag kan antingen gora som fotbollsspelaren sa springer jag efter den, men
jag kan inte se tanken utan folja tanken. Det ar inte mig férunnat att géra det &nnu, men jag
kan borja forsta att kan jag sdga att det ar min tanke sa kan jag ocksa bestamma mig for
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hur jag ska forfara med tanken, for den ar ju min. Den &r min. Det &r nagonting som jag
kan stalla lite utanfor och titta pa sa har. (Kristin) Denna formaga till observation ar nagot
som tranas upp genom regelbunden och langvarig meditation.

Det ar inte de kognitiva processernas innehal som har star i centrum, det vill saga det ar
inte vara tankar i sig som uppmarksammas utan de bakomliggande processerna som styr.
Ingen talade om att de medvetet satt och observerade och bearbetade sina minnen, tvartom
fanns det hos de flesta en tydlig och uttalad stravan bort fran detta: Jag upptacker ganska
tidigt att jag dragits in i en tanke. Det &r val ett tecken pa framsteg att man upptacker det
nadgorlunda tidigt. . . . Och nar jag ser att jag har fastnat i en tanke har jag en
valmojlighet, da kan jag vélja att slappa den eller lura mig sjalv att det har ar en intressant
tanke, den leder sakert nagon vart, och sa sugs jag in i den. Och jag tycker nog att det ar
"fifty-fifty" att jag gor bada tva. (Johan) Och sen kan det vara sa att det kommer upp
saker, att man far bra idéer. ... Man tanker klarare tycker jag. Mer vaket, mer att tanka
pa en sak at gangen. Det finns ju en tendens att .. - det har ar en bra grej, och sa sitter man
och spanar pa det istallet for att meditera. Man far forsoka lat det va'. (David)

Nagra personer tog aven upp, och pratade kring, en skillnad man sag mellan olika nivaer
av de kognitiva processerna. Dels sag man en niva av standigt forandrade tankebanor
som kommer och gar utan att vi kan géra sa mycket at dem, mer an att observera. Dels
sag man en niva av tankar som var mojliga att styra och paverka. Jim uttalar nog detta
tydligast nar han sager: En annan typ av tankar ar den har medvetna tanken om att nu
mediterar jag, nu gor jag.. nu gar jag systematiskt fram, eller nu gor jag min anapanna.
Det ar en medveten tanke pa nagot satt. Det ar en tanke som &r mer.. mer min an dom
andra. Dom andra ar ett brus, omedvetna tankar, tankar som jag inte styr 6ver. Dom har
medvetna tankarna blir.. jag har storre tillgang till dom ju mer jag mediterar.

Aven om man inte stravar mot att titta pd sina tankar, minnen och de kognitiva
processernas innehall sa finns de dar anda, standigt narvarande och uppdykande. Det
fanns ingen som gav uttryck for att tankarna som dyker upp under sittningen skulle
generellt sett vara av en mer djup, omedveten eller mondan karaktar. Det finns inga
typiska tankar. Det ar allt, det ar livet, allt som man levt, allt som man har varit med om
och allt som man vill vara med om. Framtiden, det forflutna, allt mojligt kommer upp. Man
har bara det som.. det &r bara det som hander, tankar eller vark i kroppen. Och det k&nns
som om det blir mer tankar nar man sitter, men det ar egentligen inte sa for nar man sitter
ar man mer uppmarksam pa vad som hander. (Axel)

De forandringar och skiften i perceptionen som aterfinns i materialet ar fa och handlar
oftast om en 6kad uppmarksamhet for horselintryck under sittningen. Dessa beskrivningar
handlar om att ¢ka sin formaga till observation och narvaro och har en tydlig kognitiv
pragling. Ja, antagligen & man mer vaken for horselintryck. Jag ar nog mycket
horselorienterad. Och sa ar det sa naturligt att eftersom man inte tittar s ar man mer
uppmaérksam pa nagot annat. Och tanker man mindre sa ar man mer uppmérksam pa vad
man hor. (David) Detta forhallande ser vi annu tydligare hos Kristin: Att man &r
observant om hur man sitter, vad som hénder, vad som luktar, bilar gar forbi sa
accepterar man att dom finns déar, jag avgransar mig inte men jag foljer inte med ljuden,
foljer inte med tanken utan jag sitter dar.
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Emotionella upplevelser

| meditation ar det inte bara en massa olika tankar som kommer och gar, utan detta galler
aven emotioner. Det talas om manga olika typer av kanslor, bade positiva och negativa.
Beskrivningarna av kanslor i samband med meditation framstélls i intervjuerna framfor
allt utifran tva aspekter: Dels hur kanslor aktiveras i meditationssituationer och dels en
strdvan mot att endast neutralt observera sina kanslor. Dessa aspekter hor intimt ihop.
Axel ger uttryck for den forsta aspekten: Det kan vara allt mojligt, det kan vara manga
tankar och man kan till och med vara upprord. Det kan handa att saker dyker upp, att
man blir jatteledsen, att man blir jatteglad. Sa det ar inte alls den idealbilden att allt &r lugnt
och allt flyter bra.

Kristin ger oss en bra illustration 6ver den andra aspekten: Jag hade mediterat intensivt
genom en ritual som har bade fasta och intensiv meditation i 16 dagar, da man bara ater
varannan dag. Och det ar valdigt intensivt och bra, men just i mittperioden s& kande jag
mig valdigt aggressiv. Aggressiv, jag hade valdigt 1att till, snart till, aggressivitet, inte mot
andra utan mot mig sjalv. Den kom upp med allt det har, att ibland sa kande jag mig
valdigt elak och smasint, och det har. Men allt eftersom jag fortsatte sa forstod jag att det
som fanns dar kom upp utan.. jag var tvungen att titta. Lyckades jag titta pa den och
slappa den sa var det bra, men lyckades jag inte sa forsvann den och réatt som det ar
kommer den tillbaka. Vi har ju valdigt mycket som vi samlar pa oss. Sa visst kommer det
mycket kansloméssigt. Men nu vet jag hur jag kan titta och ga tillbaka.

Meditationen ses har som ett satt att frigora sig fran negativa kanslor och upplevelser.
Precis som i forhallandet till de kognitiva processerna stravar man efter att kultivera en
hallning som endast observerar kéanslorna, en sinnesstamning som inte reagerar och
agerar utan bara observerar. Det talas om att man ska stanna kvar och observera sina
negativa och besvérliga kanslor for att pa det viset gora sig fri fran dem. Bjorn séager
foljande: Och da forstod jag att den har kanslomassiga biten som man forknippar med
egot och som man identifierar sig med, att det dar laser férmagan att vara kvar. Sa har
man nagon oldst aspekt och den blir aktiverad utifran, nagon som du traffar eller s, sa
blir ju den aspekten sa tydlig va och da forlorar man det har klarseendet Det &r som om
det blev ett brus av det har egots spel. Men da larde jag mig att borja méta kanslorna.
Forstod att jag maste hanga med, att jag maste ta smartan ocksa och laka dar. Men de
radslor vi har for olosta konflikter gor att vi vagar inte slappa. Fast vi tycker att vi
anstranger oss sa slapper man inte darfor att det ligger sadana ol6sta grejer. Och har man
I6st dom.. jag marker ju direkt &ven idag om man gar igenom nagon stor grej, det kan
vara nagon viktig insikt da va, sa méarker jag direkt hur meditationen har forandrats
dagen efter jag satter mig. Da kanner jag hur det har gatt ned ett snapp.

Det finns en tydlig tendens bland dessa svar att nar man talar om kanslor i relation till
meditation har de negativa k&nslobeskrivningarna, typ ilska och oro, Overtaget. Vilket vi
sag i de tva senaste citaten. Det finns dven en motsatt sida som beskriver kanslor av mer
positiv karaktar. Robert uttrycker det kort och karnfullt: Jag far nastan alltid en djup
kansla inom mig. Alltsa en véaldigt berikande och andligt upplyftande kansla.
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Mystika och extraordindra kanslor

| detta stycke redogdrs det for svaren pa fragan: Har du ndgon gang haft nagon mystik
eller extraordinar upplevelse? Termerna mystik- och extraordinar upplevelse definierades
inte utan det var upp till var och en av de intervjuade att respondera fritt.

Det finns i svaren en klar skillnad i anvandandet av de tva termerna. De fyra som sa sig
upplevt mystika erfarenheter anvande ocksa termen extraordinar om sina upplevelser. Alla
de intervjuade sa sig dock ha varit med om olika ovanliga tillstand, oftast starka
emotionella upplevelser, i sin meditation. De flesta var dock ovilliga att anvanda begreppen
mystik och/eller extraordinar da dessa upplevelser och erfarenheter sags som ““naturliga‘““
och som en del i mediterandet. Anmarkningsvart ar att en majoritet av de intervjuade
varnade pa olika satt for dessa mystika och starka upplevelser. Det fanns en risk, menade
man, att fascinationen 6ver dessa upplevelser och fenomen kan leda till en atervandsgrand
i mediterandet och bli till hinder i den personliga utvecklingen.

Lat oss forst se pa de personer som sa sig upplevt mystika och extraordinara upplevelser.
Av de intervjuade var det fyra stycken som sa sig ha haft mystika upplevelser. De
upplevelser som togs upp var; i) utanférkroppenupplevelser, ii) fornimmelse av en annan,
andlig, narvaro, iii) visioner och iv) extatiska tillstand. Ingemar talade om och beskrev
utanforkroppenupplevelser: Jag har haft sddan har utanférkroppen upplevelse bl a, som
var mycket tydliga och jag var ocksa medveten om att jag inte satt och nickade till eller
halvsov utan var klarvaken nar det hénde.

Kristina pratade om upplevelsen av en fornimmelse av en annan, andlig, narvaro som
kunde upptrada under meditationen: De &r pa ett annat plan och de kan jag inte forklara
(skratt) utan det ar en form av narvaro. Att det inte bara ar jag utan en form av nérvaro.
Men det ar valdigt svart att beskriva. Och da ar man.. det kanns som en form av narvaro
som ar valdigt viktig sa den gar inte att beskriva, men den finns dar.

Upplevelsen av visioner beskrivs tydligast och klarast av Bjorn: Ja i borjan hade jag da
jag borjade med TM och gick pa kurs. Nar jag gick och la' mig i séngen da sa, och slot
ogonen, da vaknade jag upp i universum. Mitt ute bland alla stjarnor, men jag hade ingen
kropp utan jag sag i alla riktningar pa en och samma gang. Sa jag var bara medvetande,
har jag forstatt sen. Och en valdig frid va. Sen dppnade jag égonen igen och da sag jag
vaggen vid sangen och tyckte det var valdigt markligt. S& stangde jag 6gonen sa for jag
upp igen. Jag sag tredimensionellt med planeter och sa, djupperspektiv. Det var den forsta
kraftiga upplevelsen.

Olika former av extatiska tillstand beskrevs av flera av de intervjuade, men det var endast
Robert som benamnde dessa som mystika och extraordinéra: Det blir ju alltid ytligt med
ord men jag upplever det som att under denna halvtimme sa.. nastan alltid minst en gang,
sa upplever jag att plotsligt ar dar nagonting, eller nagon, eller ett medvetande som kanns
att det liksom.. kanns véldig, valdigt patagligt. Nagon sorts inre extas for sjalen, fast hela
kroppen ar helt stilla och jag ar helt talbar om nagon skulle komma in. Om ett barn skulle
komma in och vill nagot sa kan jag svara helt normalt. Nagon slags extas, men det har sa
faniga associationer, tycker jag. Men en sjalens extas. Medvetandets.. uppblomning,
brinnande, eller nagot sadant dar, med risk for att det kan lata 16jligt. . . . Da upplevs det i
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ett forsta stadium som att.. vad ska man saga.. alla slocknade lampor dom lyser upp,
plotsligt sa ar det séndningsdax live, om man ska tala TV-sprak. Plétslig sa ar dar.. nu ar
det har, nu hander det har, och da.. ar det fortfarande en dualism mellan mig och detta
nagot, eller nagon, gud kallar jag det for. Men sedan kan det med en viss styrning, med en
viss mild initiativkraft, kan jag fa mitt jag och detta nagot att smélta samman. Det &r
mycket behagligt och det upplevs.. jag uttrycker det for mig sjalv som att medvetandet, som
ar storre an mitt, soker sig sjalvt.. gud delar sig for att uppleva sig sjalv, bl a genom
méanniskor, da va. . . . Jag kommer ihdg forsta gangen jag upplevde det.. en djup
meditation, da trodde jag att jag skulle do, drunkna. Det var en mycket obehaglig kansla.

Begreppen extraordindr och mystik anvands har inte séllan synonymt. Av de fyra som sade
sig ha haft mystika upplevelser hade tva en bakgrund och traning inom TM och de andra
tva var skolade inom tibetanska tekniker. Detta kan vara vart att notera att inom dessa
traditioner finns en betydligt storre 6ppenhet mot denna typ av upplevelse. Inom vipassana-
och zentraditioner framfors ofta ett mer negativt forhallningssétt till sddana erfarenheter.

Det fanns tydlig negativ syn pa mystika och extraordinéra upplevelser. Sex stycken varnade
pa olika satt for att lagga vikt och betydelse till dessa upplevelser och att medvetet soka
denna typ av erfarenhet. Jim uttryckte det som: Jag har upplevt sa manga spratt som sinnet
kan spela en och forsoker mer och mer att halla mig sansad till dom upplevelser som man
kan ha. FoOr att upplevelser av olika slag, och speciellt om man upplever extraordinara
saker, jag tror att dom har en tendens att man far ett valdigt kraftigt forhallningssatt till
dem. Ar det en underbar, fantastisk upplevelse da vill man ha mer av den, det ligger i var
manskliga natur. Hakan ar inne pa en nastan identisk linje nar han sager: Faran med
sadant har ar att man, en del personer som jag har snackat med som haft sadana har
upplevelser blir att dom forsoker aterskapa det. Det blir en typ av malinriktad meditation
som ar inriktad pa att ha upplevelser. Men meditation har inte ett dugg att géra med att ha
upplevelser utan det ar mer ett satt att relatera till upplevelser. Den sista meningen i Hakan
uttalande &r intressant och vard en extra genomléasning. Kom ihag den. Vi kommer langre
fram att aterkomma till liknade reflexioner och utsagor. Petra reagerade starkast pa denna
fragestallning och delgav den mest negativa synen pa mystika/extraordinara upplevelser:
De &r inte vasentliga. Just det har att om du soker, vill ha redogdrelser for mystika
upplevelser, eller ditten och datten, det &r inte.. det ar sadant som visar sig under.. det ar
fullstandigt ovasentligt, det ar som en biprodukt. Det ar nagot som den utévande kan stéta
pa pa vagen men har egentligen inget varde. Folk ar alltid sa jatteintresserade av alla
formagor som man kan utveckla och upplevelser som man kan ha, men det &r inte viktigt i
sammanhanget. Det &r en dimension som ar egentligen ratt s futtig mot vad zazen
egentligen innebar.

De tva fran TM och hinduiska meditationstraditioner tog inte upp nagra sadana varningar.
Det var dock ingen av de intervjuade som fornekade mojligheten att sddana tillstand och
erfarenheter kan upptrada under meditation, men man varnade for risken att soka och
fastna i dessa upplevelser. Flera poéangterade att dessa upplevelser inte far tas som en
inteckning pa utveckling och mognad utan var ett utslag av hog koncentration. Om dom
kommer ar det okej, men om du tror att du kommit nagon vart, att dom &r bekraftelser pa
att du uppnatt nagot pa vagen, da kan du fastna dar. Man vill snarare tona ned det, man
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ska se och leva livet direkt och till det beh6vs inga visioner. (Ingemar) Johan tar upp
liknande tankegdngar och visar ocksa tydligt pa den direkt negativa syn pa
mystika/extraordinara  upplevelser och tillstind som  finns inom  manga
meditationstraditioner. Tydligast &r detta inom vipassanatraditionen men aterfinns dven
tydligt uttalat inom zentraditioner. Jag har val.. &ven om jag sag att en sadan upplevelse
skulle narma sig sa har jag inte forsokt att vara dar, kanske for att jag har hort en del
negativt om sadana upplevelser, som man far for sig ar extraordinédra, och som ar
extraordindra pa ett satt. Dom kommer i samband med hog koncentration, men det ar
ingen signifikans pa visdom eller insikt, utan dom kommer i takt med att sinnet ar mer
fokuserat. Det &r intressant att har se att det finns en medveten stravan bort fran denna typ
av upplevelse. Det kan &ven vara intressant att se att tre av de intervjuade talade om att
starka upplevelser och extraordinara tillstand var nagot som kunde ske vid stark
koncentration, det vill sdga vid meditation som strdvar efter absorption och
““onepointness*‘.

Samtliga talade dock, ndgon gang under intervjuns gang, om starka och kraftiga
emotionella upplevelser. Dessa sags dock inte som extraordinara eller mystika utan som ett
naturligt utslag av meditationsutévandet. Dessa tillstand upplevdes oftast i samband med
retratter. Hakan beréattar: Visst, jag har haft helt sanslosa upplevelser och sa gar man da
till lararen och berattar det har, sa sdger han; - Jaha. Han blir liksom inte imponerad.
Sinnet projicerar fram allt méjligt och det ar helt okej, men det viktiga ar att man inte
identifierar sig med det. . . . Men visst, man gar igenom, kanske inte s& mycket nar man
sitter hemma nu, men definitivt i retratter, s gar man igenom alla mojliga fysiska och
psykiska fenomen.

3.2.5 Forandringar

| foljande stycken redovisas och diskuteras svar fran fragorna:

« Har din syn pa meditation forandrats?

» Har upplevelserna i meditationen forandrats?

» Pavilket vis tror du att meditationen har inverkat/paverkat dig som person?

| foljande stycke presenteras saledes sjalvuppskattade longitudinella forandringar av synen
pa meditation, upplevelserna i meditationen och personliga forandringarna pa grund av
meditationen.

Meditationen ses av de intervjuade som en process, som nagot statt i en standig férandring.
Meditationen &r inget statiskt tillstand, den ena sittningen ar inte den andra lik. Samtidigt
ser man meditationens effekter som en progressiv utveckling, men i denna utveckling finns
det ingen jamn och sjalvklar utvecklingskurva. I intervjumaterialet kan man dock skdnja
vissa trender och forandringar i forhallandet till, och synen pa, meditationen och dess
effekt.
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Forandringar av synen pa meditation

Samtliga talar om en férandring av synen pa meditation och sitt mediterande. Manga
papekar hur foranderlig denna forandringen ar. Det gar inte att i backspegeln se en
ratlinjig utvecklingslinje. Det ar framfor allt tva forandringar som lyfts fram: i) en mindre
dramatisk och mindre upplysningsorienterad syn pa meditationen ii) fran att ha sett
meditation som en avslappningsdvning till en vag till djupare personlig forandring. Dessa
tva motsatta forandringslinjer mynnar ut i en idag gemensam hallning och ett, till manga
delar, gemensamt synsétt.

Den 6vervagande majoriteten pratade om att man i borjan sag meditation som en snabb
vag till upplysning och stora snabba férandringar, men att man fatt ett lugnare och mer
vardagsnara syn pa meditationen. Det &r inte langre upplysningen som ar det stora och
styrande malet utan meditationen ses som en del i en langsam utveckling. Axel séger: Ja, i
bdrjan var det sd, som sagt, att jag kanske letade efter en stor upplevelse och nu ar det
ganska sa annorlunda. Det ar mera.. ja, att sitta bara for att sitta. Det ar nagonting enkelt
som jag tycker om. Sa jag tror.. det &r att jag kénner en ganska stor férandring. Att jag
forvantar mig inte sd mycket av meditationen. Utan.. det &r mest en vana i livet. Detta
uttrycks annu tydligare av Johan: Som jag sa, nar jag blev munk var det for att uppna
Nibbana, och syftet med Nibbana.. den var javligt hog. Det handlar mycket om ego. Jag
ville komma ned och kora i tre manader och komma hem. Da ville jag bli ett annu storre
ego an jag redan var. Nu var jag upplyst dessutom. Jag ville liksom ha det epitetet, - har
kommer Johan och han ar upplyst (skratt). Och det har.. det &r inte sa nu.

Nagra av de intervjuade hade haft en motsatt utvecklingskurva, dar man i bérjan anvande
meditation som en avslappningsévning. Med tiden kom denna syn att férandras och bytas
ut mot en syn pa meditation som ett verktyg for mer djupgaende personliga férandringar
och transformation. Ingemar sager: Fran borjan sd tog jag det mera som en
avslappningsovning. ... a man skulle uppna mer energi och klara sina studier béttre och
vara mer avslappnad osv. Sa det gjorde jag med den utgangspunkten. ... Sa.. jo, men
redan under traningen med "Self realisation felloship" forandrades synen pa
meditationen namligen som ett verktyg for att na en inre verklighet. Ett liknande forlopp
rapporterar ocksa David: Jag har aldrig, inte fran borjan heller, fangad ... e vad ska man
saga .. fanatisk eller entusiastisk fran borjan utan det har kommit successivt. Att jag varit
intresserad, mer intresserad och mer intresserad. Och gradvis blivit mer och mer
intresserad hela tiden. Det tycker jag. Sa idag ar jag nog mer entusiastisk an for fem ar
sedan och annu mer &n for tio ar sedan. Sa tycker jag det ar viktigare och mer positivt pa
allavis. Det kanske kan vara vart att notera att bagge dess personer bdrjade meditera i
slutet pa sextiotalet och bdrjan av sjutiotalet. D& presenterades och marknadsfordes
meditation, framst genom TMs férsorg, som en avslappnings- och prestationshéjande
teknik.

Andra forandringar som lyfts fram ar bland annat; i) hur lattare och mer naturligt det ar
att sitta och meditera; Ja, det ar det jag snackade om innan, att det &r mycket mer naturligt
nu. Dessutom ar det mycket lattare nu. | borjan var det fruktansvart jobbigt. (Hakan) ii) en
mindre fanatisk och missionerande attityd; Jo, sa den héar forsta tiden sa var det i skélva
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verket inte sd mycket meditation utan det var snarare en traning att fa in den har rutinen.
Alltsa det har ju hjalpt mig mycket att gora det till en livsrutin och det har legat till grund till
att jag ocksa har fortsatt och natt vissa saker som har gett mig tekniken. . .. alltsa i borjan
da jag var sa uppfyllt av det har att detta var sa fantastiskt, det har ska alla halla pa med,
det har lite missionerande, ett satt att tala till manniskor, folk nara mig, med lite
besserwisser attityd. ... Jag har blivit mycket mer balanserad av presentationen infor
andra. Det har ocksa forandrats, en mer sansad installning. (Jim) iii) en mer sjalvstandig
hallning till sin teknik och praktik dar meditationstekniken ses som mindre och mindre
viktig; Numera sa.. sa skulle jag nog saga att.. nastan vilken meditation man &n gor, om
man gor den med 6ppet hjarta och allvarligt sinne, sa som jag forstar det, sa leder de till
samma mal, och slutfasen dar ar anda att man lamnar tekniken bade under meditationen
och under senare ar. Att tekniken blir mindre och mindre viktig. (Robert) och iv)
meditationen har integrerats i de vardagliga géromalen; Sen kan jag byta det mot att jag
mediterar i allt som jag gor. Forsoker nar jag star i matkon, hos posten eller banken, sa ar
det inte 16nt att irritera sig utan da staller jag mig tryggt och lugnt med bada fétterna och
forsoker att ha.. och da slappnar jag av. (Kristin)

Forandringar av upplevelserna i meditationen

Samtliga intervjuade talade om olika forandringar av upplevelserna i meditationen. Aven i
svaren till denna fradga papekas det att dessa forandringar inte foljer nagra rata linjer.
Nagra menade att upplevelserna inte har forandrats sa mycket utan det ar
forhallningssattet till dem som har forandrats. De forandringar som tas upp ar framfor
allt; i) att upplevelserna har blivit djupare, ii) forhallandet till upplevelserna har blivit
mindre dramatiskt och mer hemtamt och iii) en 6kad férmaga till observation. Dessa tre
forandringar hanger intimt samman med varandra.

De flesta vittnar om att det ar svart att tala om nagra typiska upplevelser i meditationen.
Ofta gar meditationen ut pa att folja sinnets standiga forandring. Tva dagar ar aldrig
likadana. Det faktum att jag praktiserar i dag, det ar inte sa valdigt lange som jag har
hallit pa 8 ar, 9 ar, men det tycker jag sager allt. Det ar hela tiden en fraga om utveckling
om faser och sa vidare. Det ar nagonting som alla gar igenom, vad man an agnar sig at.
Det finns vaxlingar, perioder av.. dar det hander mycket, inom situationstecken, och det
finns perioder da det inte hander ndgonting. (Petra)

Flera talade om att de upplevde djupare tillstand i meditationen nu och att dessa
upplevelser och tillstand var mer kraftfulla. Det tycks har handla om 6kad férmaga till
koncentration men &ven en okad narvaro av olika kanslomassiga tillstand av positiv
karaktar. Bjorn sager: Det ar mera kraftfullt idag. Meditationen har alltid varit bra for
mig, tycker jag. Det ar darfor som jag har fortsatt. Det ar det enda som har fortsatt
naturligt utan tvang. Dom &ar mera kraftiga. Jag upplever att jag verkligen kan slappa
liksom, den har vardagen och allt det dar. Det tycks finnas ett meditativt tillstdnd som man
genom traning kan uppodla och fa okad tillgang till. Robert berattar: Det har blivit
djupare. Det har blivit mer regelbundet och det har blivit mer kontrollerbart. Jag kan
paverka, jag vet hur jag ska gora for att komma dit.
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Det kanske kan synas dom paradoxalt att samtidigt som manga talar om att meditationen
blivit djupare och kraftfullare sa talar man samtidigt om att upplevelserna blivit mer
hemtama. David sager: Ja, .. det &r mer hemtamt pa nagot vis. Som en gammal van, eller
bekant. Har tycks det dock handla om att man har fatt en mindre dramatisk instéllning till
det man upplever i meditationen. Det &r inte upplevelserna i sjalva meditationen som blivit
mindre dramatiska utan forhallningssattet till dem. Jim, som centrerade nastan hela
intervjun kring sina erfarenheter av retréatter, sade: Min femte kurs som jag satt i England
-94 tror jag, da talade jag lange om att detta var min forsta riktiga kurs. Det har jag sen
sagt efter andra kurser ocksa va, men vad min upplevelse var da var att jag kom till en
niva da jag verkligen betraktade mitt eget "mind". Jag upplevde, sag, horde, kalla det vad
du vill, jag varseblev mina egna tankar som var ganska ... med en viss distans. ... Dom
har erfarenheterna har ju forandrat mycket. Sen ar det inte sjalvklart att man hoppar pa
dar man slutade forra kursen hoppar man pa nasta kurs, snarare icke. Ofta ar man
tillbaka till samma famlande och samma jobbiga forhallningssatt med sensationerna och
alltihopa, men det kanns val nagonstans att varje kurs blir mindre och mindre dramatisk.
Med erfarenhet av det egna "mindet" och dess spratt, dess dramatik och angest, dalig
tilltro, uppgivenhet och sadana saker. Erfarenheten av tidigare kurser gor att man kanske
kan forhalla sig lite mer sansat till sinnets dramatik och ocksa till kroppens sensationer.

Samtliga av de intervjuade berattade att formagan till observation pa olika satt och pa
olika plan hade okat. Johan sager exempelvis: Jag har mycket mer kontakt. Om vi bérjar
med kroppen, ta t ex magens rorelse . . . Nu satter jag mig ned och kénner att det ror sig
och jag ar saker pa att jag kopplat bort viljan att kdnna magens rorelser utan jag kan vara
saker pa att det kanns sa av sig sjalvt. Jag bara observerar, jag har kopplat bort. Denna
forandring upplevdes som viktig, ja som central. | nara anknytning till denna forandring
papekade ett par stycken att upplevelserna i mangt och mycket inte har forandrats sa
mycket i meditationen, det handlar mer om férandringar av forhallningen till dessa
upplevelser. Detta forandrade forhallningssatt tycktes intimt hanga ihop med den 6kade
formagan till observation. Ingemar beskriver det med orden: Vad du upplever i
meditationen har inte med att géra hur lange du mediterat, det finns ingen garanti for det.
Du kan ha otroligt djupa upplevelser i borjan av en meditativ vag. Det har ofta varit sa for
folk. Och sen sker ingenting under artionden. Ibland kan det ske och ibland inte, men som
sagt det har inte med langden att géra. Utan det ar bara att tacksamt ta emot vad som
kommer. Men forandrad sa tillvida att man mediterar for meditationens egen skull inte for
att uppna nagonting, inte for att forvanta sig nagot resultat. Axel ar inne pa samma
tankebaner men uttrycker det mer personligt: Jag har upplevt samma i stort satt. Det ar
ganska enkelt, jag bara sitter och ser att jag tanker ganska sa mycket och nej, (skratt) det
har inte forandrats, det a&r samma sak. Sen &r det sa.. jag kanske har blivit lite mer
medveten att jag tanker mycket. Det ar kanske det som har foréandrats.

Det kan vara intressant att se att en och samma person kan ge uttryck for alla dessa olika
forandringar samtidigt. Man sager att upplevelserna har blivit djupare samtidigt som man
sager att upplevelserna i sin grund inte har férandrats. Tydligast ser man det hos Robert:
Jag kommer ihag forsta gangen jag upplevde det.. en djup meditation, da trodde jag att jag
skulle dg, drunkna. Det var en mycket obehaglig kénsla. Och nar jag pratade med min
meditationslarare om det sa sa han - det har ar jatte bra, bara fortsatt. Sa da gjorde jag det
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och det ar 25 ar sedan, och da.. det &r samma kéansla da som nu. Fast den ar mer.. fast jag
ar inte radd, tvartom sa njuter jag av den.

Personliga forandringar pa grund av meditation

De flesta av de intervjuade papekar att fragan inte gar att svara pa. Att det ar svart, ja till
och med omgjligt, att avgdra vad och vilka delar av ens person och liv meditationen har
paverkat och forandrat och vilka delar den inte har forandrat. Det ar s manga faktorer
som spelar in.

Det talas om bade fysiska, kognitiva och emotionella férandringar. Dessa forandringar ses
inte som nagot unikt for meditatdrer, men meditation ses som ett verktyg och en hjalp att
snabbare och sdkrare uppna mognad och en positiv personlig utveckling. Meditation ses
som forstarkare av en inneboende mognadsprocess. De forandringar som framfor allt lyfts
fram ar; i) 6kad formaga till narvaro och observation, ii) lugnare och mer harmonisk, dar
meditationstillstand kan tas med ut i vardagen iii) okad sjalvkannedom. Ingen talar dock
om nagra snabba och revolutionerande férandringar.

Manga talar om en 6kad férmaga till narvaro och observation. Detta uttrycks kort och
koncist av Jim: Jag betraktar mig sjalv och mina tankar pa ett satt som jag inte gjorde
tidigare. Pa ett mer medvetet satt. Det talas daven har om att kanslorna och tankarna i sig
inte har forandrats sa mycket, men att forhallningssattet har forandrats nagot. En formaga
som leder till att man inte reagerar lika snabbt och kraftigt pa kognitiva och emotionella
impulser. Petra uttrycker detta: Det ar klart att det forandrar, det kan foréandra allt fran t
ex din formaga att hantera vardagssituationer, kanske kansloméassiga reaktioner gentemot
andra. Att vara.. alltsa att du kanske blir ndgot klarare 6ver vad du egentligen kanner och
star i forhallande till olika fragor och kan reagera utifran det. Johan &r inne pa samma
linje nar han sager: Jag kan marka att i manga fall ar jag precis tillbaka till dar jag var i
borjan. En aggressiv reaktion, den kan komma lika.. bryta upp lika oférhappat som den
kan ha gjort 20 ar tidigare eller kanske annu mer kansla av skuld. . . . en dar ar ju vissa
forandringar i alla fall som har att gora med talamod eller aggressioner och ilska i alla
fall. Ett annat forhallningssétt, ett annat satt att handskas med dem. En ékad 6ppenhet och
vakenhet.

Denna férmaga, till 6kad observation, ligger nara och kanske till och med ar den egentliga
orsaken till, den 6kade sjalvkannedomen. Kristin ger en personlig reflektion rérande detta
forhallande: Jag ar sjalvstandig. Jag tycker om att ha.. vad ska jag saga.. kanske inte alltid
sa 6dmjuk utan sjalvstandigheten innebar ocksa att jag vet hur jag vill ha det. Men med
meditation tror jag att jag kan vara sjalvstandig, oberoende, och gdra bra saker utan att
jag for den skull behover gora det samre for andra. FOr mig personligen har det varit
viktigt genom mina barn. Jag kan aldrig.. jag kan bara ge dom ett hem en uppfostran, men
nar dom startar sina liv sa ar det deras liv. Och det ar viktigt att veta att man kan aldrig
ga in i ndgon annans liv och ga in och andra utan man kan bara sta kvar dar och vara ett
stod . . . Om jag inte mediterade och forsokte komma till insikt med mig sjalv skulle jag
sakert grabba tag i dom och gnalla pa dom och vilja vara mor med stort "M" och sadant
dar.
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Den okade formaga till observation och sjalvkannedom leder till olika typer av konkreta
forandringar i personens liv. Tydligast uttrycker Robert detta: Jag tror att meditationen har
betytt valdigt mycket fér mig och jag tror att den har forandrat mig mycket. . .. jag har
latit det paverka mitt liv mycket. Jag har blivit vegetarian. Jag har slutat med.. jag drack
ganska mycket innan och rokte cigaretter i 15 ar och proévat pa olika narkotikagrejor. Det
dar har jag slutat men. Jag har ocksa pa det moraliska planet.. liksom fifflar lite mindre
med ekonomin (skratt). Forsoker bli medveten om mitt kroppssprak i forhallande till
kvinnor. Att inte sdnda ut signaler som kan misstolkas. Forsoka vara rak och arlig.. ja att
det inte blir missforstand. Forsoker inte vara fanatisk mot barn och andra som inte
mediterar och sla dom i huvudet med vad jag tror pa. Utan att alla fa ha sin frihet. ... Ja,
det har paverkat mig mycket, valdigt mycket.

Meditationen ses som en katalysator for mognad och utveckling. Jag menar meditation ar
mycket en mognadsprocess som man forstarker, sa att man mognar snabbare i och med
att man handskas med mycket negativiteter. (Hakan) Jim sager ungefar samma sak: Men,
visst tror jag att jag hade forandrats i en positiv riktning, det tror jag, men jag tror inte att
jag hade forandrats med en sadan ... med en sadan medvetenhet. Jim tar dven samtidigt
upp nagot som ar centralt i manga av de intervjuades beréttelser och tankar - den ckade
formagan, som uppovas i meditationen, att stanna kvar i kanslor och tillstdnd som upplevs
som negativa. Att vaga titta aven pa det som vacker smarta och obehag: Ja, jag har
forandrats. Jag har forandrats radikalt i synen pa orsaken till varfor jag mar daligt pa ett
eller annat satt. Darmed inte sagt att jag inte glommer den kunskapen ibland va. Den
insikten har i sin tur gett.. den insikten har gett mig en ny syn och den synen har fatt mig att
arbeta med det har och en 6nskan att faktiskt vilja lara klara av saker och ting battre. Jag
har faktiskt kant att jag har forandrats, att jag har blivit mindre irriterad och vagat se pa
mig pa ett satt som jag inte vagar se pa lika mycket innan.

Manga vittnar ocksd om att ett lugnt och harmoniskt tillstdndet kan tas med utanfor
meditationskudden och farga av sig pa vardagens aktiviteter. Bjorn sager: Jag tankte sjalv
pa en fraga da du kom hit. Just det dar vad meditation har betytt for mig. Och idag maste
jag nog séga att jag har svart att.. jag inser att det ar en sa stor del av mitt liv for det ar
inte bara da jag sitter va, utan det kan vara meditativ dven da det ar aktivitet. Det kan ju
komma dver mig, meditationstillstand, fast jag haller pa med nagonting annat. Sa idag har
jag nog svart att saga vad.. det hor ihop pa nagot satt. Axel uttrycker ungefar samma sak
nar han sager: Det hdr med att sitta regelbundet och kédnna den.. som sagt, att det ar en
rod trad, det hade jag inte haft om jag inte hade suttit. Den roda traden. Det ger natt slags
lugn.. det kan ge nagot slags lugn i jaktandet. Och jag tror att hade jag inte suttit hade jag
forsokt hitta det pa ett annat sétt.

Det kan vara intressant att se att det finns en viss diskrepans mellan svaren pa fragan
"Varfor mediterar du?" och svaren till fragan "Hur har detta forandrat dig?" Svaren pa
den forsta fragan tenderar att ligga narmare svaren pa fragan "Vad ar malet?". Manga
ger alltsa en mer positiv bild och beskrivning av nyttan med meditation och dess effekter
nar man talar om varfor man mediterar och nar man talar om dess eventuella mal. Nar
man val ska ange vad meditationen har forandrat i det personliga livet blir svaren av en
mer nedtonad och mindre generell karaktar.
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3.2.6 Retratter

Samtliga av de intervjuade hade en stor erfarenhet av retratter och samtliga sag dessa
retratter som nagot centralt i sitt utévande. For manga tycktes dessa retratter vara navet i
deras meditationsutévande. Nagra centrerade hela sitt samtal kring dessa retratter. Det
framstod med all tydlighet att retrattutbvandet var en integrerad del av
meditationsutévandet och inte gick att sarskilja fran det mer vardagliga mediterandet.

Man skilde pa langa och korta retratter. De korta retratterna var ofta helgsammankomster
och bestod oftast av 2 till 2 1/2 dag. De langre retratterna var fran 10 dagar till 3
manader. Det fanns en stor variation i retrattvana och de flesta kunde inte i klara siffror
redogora for antalet. En del gjorde manga helgretratter och en del gjorde fa helgretrétter
men fler langre. Det varierade fran 5 retratter till 70 (i denna hdga siffra ar de flesta
helgretratter). Det gar inte att utifran de givna svaren komma med ett exakt medelvérde,
men en uppskattning, mellan tummen och pekfingret, skulle vara 5 langre retratter och 10
kortare.

Samtliga fick fragan om de varit pa nagon meditationsretratt och kort saga nagot om
dessa. Det de intervjuade framfor allt lyfte fram var: i) retrattens forméaga att ga pa djupet,
ii) retratter som kravande och jobbiga iii) en forandrad syn och forhallning till dessa
retratter och iv) retratters forhallande till vardagen och vardagsmediterandet.

Nastan samtliga tog upp retratternas formaga att ga pa djupet. Klarast uttrycker kanske
Hakan detta nar han sager: Det ar en mojlighet till fordjupning som man inte har nar man
sitter hemma. Jag menar jag vill inte vara utan min dagliga meditation, som har blivit ett
valdigt naturligt inslag i vardagen, men det &r nar man gar in i retratter som man kan ga
djupt. For det blir intensivt pa ett helt annat satt i och med att det ar det helt dominerande
som du sysslar med. David &r inne pa samma linje: Det ar skillnad pa att meditera en
gang och att meditera flera ganger efter varandra. Att man sitter och mediterar mycket
under en langre period. Det gor att man kommer djupare in i meditationen. Och .. speciellt
om man suttit i flera dagar, ar en véaldig skillnad. Man upplever att man gar djupare in i
sig sjalv. Och kommer mycket mera .. har djupare stillhet. Mera harmoni och mera balans.
Men det &r inte bara en storre stillhet och frid som man finner i dessa djup. Det talades
oftare om kamp, sméarta och angest. Jim séger: .. man kommer ned och jobbar med roten
liksom, langt ned i det undermedvetna, dar menar man att man kan bli av med stora sjok
av trauman, spanningar, det som ligger till grund for problem for oss sa att sédga. Detta
sager ocksa Johan: Daremot kan det handa nar jag gor en retratt att sinnet kommer i en
storre skarpa och hittar, vad jag da tror, en smarta pa en djupare niva ... Da blir jag
bade glad for jag kommer i kontakt med ndgot som &r intressant att arbeta med, dels blir
jag ju lite besviken; - jaha dar rok den fridfulla, lugna stunden

Anledningen till att man sag det som meningsfullt att sitta trots smérta och angest var att
detta leder till att dolda sidor uppenbaras och som darigenom kunde bearbetas. Kristin
sager: Kunna se att jag ar bada delarna och gora nagonting av det. Dar ar retratterna en
viktig del. Att kunna sortera dessa bada och séga jag ar sa har krass men jag har
mojligheten att transformera den till att jag kan fungera som en hyfsad méanniska. Att jag
kan jobba hart for att vara manniska helt enkelt.
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De flest sdg retratter som nagonting kravande och jobbigt, speciellt de langre. Jim sager:
Den dar kursen som jag satt i Indien.. Jag brukar saga att det ar det tuffaste jag gjort i mitt
liv. Det var sd in i helvete jobbigt. Och det var sd jobbigt pa grund av att jag blev
presenterad for nagonting, och ombedd att géra en sak, som jag liksom inte hade nagra
verktyg till. Jag var van vid att ha mina verktyg i aktivitet, mitt sjalvfortroende, min styrka,
och liksom de har grejerna som jag hade som mina verktyg. Och helt plotsligt blev jag
ombedd att bara sitta ner och observera. Trots detta aterkom samtliga till retratter.
Smartan och svarigheterna var inget som avskrackte.

De flesta pratade om en forandrad syn och forhallning till retratterna och mediterandet.
Retratterna tenderade till att bli mindre och mindre dramatiska. Aven om man kunde vara
med om kraftfulla och extraordinara upplevelser sag man inte dessa som viktiga och
centrala langre. Petra sager: det ar aldrig samma sak tva ganger. Det finns seshins som
man sitter och har ont i benen hela tiden och éverallt och den finns det seshins som &r helt
annorlunda. Det handlar givetvis inte bara om det fysiska planet. Aven om det med tiden
stabiliseras nagot, blir mindre dramatiskt. Retratterna tenderar ocksa mot att bli av mer
positiv art och mindre praglade av smarta och forvirring. Om detta sdger David ... det
var valdigt annorlunda att gora en tiodagars da mot att gora det nu. Jag minns allt det har
hur otroligt langsamt tiden gick och alla dom héar fragorna liksom - &r det har ratt? ar det
har bra? har alla det sa har jobbigt som jag? ar dom battre? Dom mediterar séakert jatte
bra och sa tittade man pa alla andra. Jag hade ont 6ver allt, fy fan vad hemskt det var.
Mycket mer s& har sum-sum i huvudet. Samtidigt som det maste ha varit ndgonting bra
eftersom jag anda blev fangad dar pa nagot sétt.

Det talades vidare om forhallandet mellan retratten och vardagen. De flesta talade om
retratter som energiinjektioner, som stimulerade det dagliga mediterandet. Manga talade
om hur inspirerad man kunde vara efter en retratt, hur mycket man planerade att géra och
forandra men att man efter ett tag gled tillbaka till den vanliga lunken. Axel talade om
retratten som ett satt att reng6ra meditationsvanan: ... om du bara sitter varje dag och inte
gar djupare da och da jag tror att du har svarare och svarare att sitta och sa smaningom
tappar du vanan att sitta. Det blir mindre och mindre viktigt. Men att sen gbra en retratt
gor att du verkligen kommer tillbaka till meditationen. Och det blir da.. lite grand for att..
rengdra vanan, nar du sen sitter varje dag. Det &r en slags reng0ring av meditationen.

De flesta av de intervjuade menade att &ven om retratter kunde vara mycket viktiga var det
anda vardagen och det dagliga livet som var det viktigaste. Dessa retratter fick inte bli en
tillfallig verklighetsflykt utan de maste aven betyda nagot for vardagslivet. Robert uttrycker
detta tydligt och karnfullt: Ja, pa det har retratterna.. Ja det ar stor skillnad alltsa dar ar
man i det meditativa tillstandet hela tiden med bara sadana manniskor, maten serverad.
Det &r ett valdigt 'easy living', det &r inga problem nagon stans va. Daremot sa kan man
inte halla pa med det hela livet. Det ar en skyddad verkstad, man maste ju ut pa slagfaltet
och testa om det funkar, och sa va. Jag menar att ga och kanna sig val till mods under
sadana omstandigheter &r ingen konst. Det ar ju bara att flyta med. Men att géra det under
livets normala, och ibland tuffa forhallande, det ar de som maste vara utmaningen. Att
justera sitt liv och sitt leverne i en vardag sa att det funkar - stadningen, laxlasningen,
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ekonomin, slakten, och allting som man haller pa med, jobb och inspirationen, att allting
funkar.

3.3 Centrala teman

Alla de intervjuade personerna ar unika manniskor med sin speciella historia, personlighet
och erfarenhet. Trots detta fanns det manga likheter och gemensamma drag i deras
berattelser rorande synen pa och upplevelserna av meditation. Det fanns givetvis dven en
hel del avvikelser och skillnader bland dessa personers forhallande till meditationen.

Tva av de intervjuade, Bjorn och Robert, hade sina rétter i hinduiska
meditationstraditioner. Ingemar och Kristin hade sina rotter inom den tibetanska
buddismen. Petra och Axel hade sin bakrund inom zen-traditionen, medan Jim, Hakan,
David och Johan hade sin bakrund inom vipassana-traditionen. Dessa personer anvander
saledes olika tekniker och var skolade inom olika traditioner. Trots detta var skillnaderna
i meditationsutdvandet forvanansvart sma. Ingen av dessa personer gav uttryck for att de
sag sin egen tradition som hogre™ eller béattre. Tvartom fanns det en stor 6ppenhet och
nyfikenhet mot andra traditioner och tekniker. Det forekom en pafallande synkretism i
utdvandet av och synen pa meditationstekniker och meditationstraditioner. De flesta av de
intervjuade var inte frammande for att anvanda och inspireras av andra tekniker och
traditioner.

Det finns dock nagra skillnader mellan de olika grupperna. Den kanske mest intressanta
skillnaden i materialet var hur dessa personer forholl sig till mystika och extraordinéara
upplevelser. Det var fyra personer som sade sig ha upplevt mystika och extraordinéra
upplevelser. Dessa hade sina rétter i hinduistiska och tibetansk-buddhistiska traditioner.
Inom dessa traditioner finns det ofta en 6ppenhet och ett intresse for det vi i vast skulle
rubricera som mystika upplevelser och extraordinara formagor. Ingen av de andra
intervjuade, som var skolade inom zen- och vipassanatraditionerna, menade sig ha haft
mystika upplevelser. En del av dessa personer talade dock om att de hade upplevt
hallucinationer och samtliga talade om starka emotionella upplevelser vid meditation.

En mdjlig tolkning av detta skulle kunna vara att den foéreliggande skillnaden, till sin
grund, &r av semantisk art, det vill sdga hur dessa personer anvander och definierar
begreppet mystik upplevelse. Detta kan sakert forklara en del av skillnaderna i
berattelserna. Inom vipassana- och zentraditionerna framstélls ofta extraordinéra
upplevelser som blandverk och/eller som naturliga steg i mediterandet. Personer skolade
inom dessa traditioner kan darfér vara ovilliga att rubricera sina upplevelser som
mystika. Men intervjumaterialet tycks ocksa indikera att olika tekniker leder till olika typer
av upplevelser. Flera av de intervjuade talade om att koncentrationsmeditation kunde leda
till extraordinara upplevelser. Johan, skolad inom vipassana, talade om att nar han kande
att sadana upplevelser narmade sig forsokte han styra ivag fran dem, medan Robert, som
var skolad inom hindusikt inspirerade tekniker, medvetet styrde mot denna typ av
upplevelser.
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Vid genomgangen av materialet var det vissa teman och amnen som intog en mer central
plats i de intervjuades berattelser. Dessa teman och &mnen togs spontant upp av samtliga
personer under samtalens gang. Nedan presenteras tre sadana centrala teman; i)
formagan att observera sina tankar och kanslor, ii) foérmagan att slappa taget kontra
disciplin och iii) forhallandet mellan meditationsévningarna och vardagslivet.

3.3.1 Att observera

Samtliga intervjuade aterkommer gang pa gang till meditationen som en tréning for ett
observerande sinne - en férmaga att kunna observera sina tankar och sina kanslor.
Dessa uppgifter dok upp i svar till bade fragor rérande Motiv, Upplevelser, Forandringar
och Retratter. Detta var, utan jamférelse, det absolut vanligaste tema som togs upp av alla
de intervjuade personerna.

Det handlar om att trana upp en formaga, i meditationspassen, till att battre kunna
observera de mentala processerna. Denna formaga tas med aven utanfor
meditationsdvningarna. Malet tycks har vara; i) dels en formaga att neutralt observera och
inte dras med i tankar och kénslor och ii) dels att inte fly fran obehagliga och negativa
tankar och kénslor. Detta tycks vara kdarnan i meditationsutévandet for de intervjuade - att
med ett neutralt sinne observera sig sjalv.

Vi ar alla standigt och jamt 6verskoljda av en massa olika tankar och kéanslor som virvlar
runt och standigt forandras. | meditationen forsoker man att pa ett neutralt satt observera
sina tankar och kanslor. Ingemar uttrycket detta kort och koncist: Alltsa det som kommer
upp ur psyket, ur ditt inre, ska upplevas, ska ses. . .. Sa du far alltsa forutsattningslost
finnas dar du ar just nu och se vad som hander, erfara vad som hander. En metafor som
flera tog upp var att man forsokte se tankarna och kanslorna som en askadare som ser pa
film. Axel sager: Nar du sitter, vad du férsoker gora da ar att se dina tankar utan att vara
sa involverad i dom. Sa det ar en annan sinnes ... stamning, da, som du forsoker vara i.
Att.. som om du var lite utanfor dina tankar och ser dom som nagonting som hander, som
nar man ar pa bio, man verkligen ser att det &r nagot som hander, se dom utifran, att inte
dras in i sina tankar.

Flera personer tog ocksa upp att man inte stravade efter att analysera innehallet i tankarna
och kénslorna. Kristin ar inne pa detta nar hon sager: Men allt eftersom jag fortsatte sa
forstod jag att det som fanns dar kom upp utan.. jag var tvungen att titta. Lyckades jag titta
pa den och slappa den sa var det bra, men lyckades jag inte sa forsvann den och ratt som
det ar kommer den tillbaka. Vi har ju valdigt mycket som vi samlar pa oss. ... Att man ar
observant om hur man sitter, vad som hénder, vad som luktar, bilar gar forbi sa
accepterar man att dom finns dar, jag avgransar mig inte men jag foljer inte med ljuden,
foljer inte med tanken utan jag sitter dar. Jag ar valdigt skarpt éver hur jag fungerar. Och
om det borjar gora ont i nagon led eller nagonting sa gar jag dit och se och funderar 6ver,
inte varifran det kommer for det ar ointressant, utan vad jag kanner, hur kanner jag det.
Sa uppmaérksamheten maste vara total. Det ar for mig meditation.

Det andra malet ar egentligen en forlangning av det forra, att &ven kunna neutralt kunna
observera negativa och smartsamma kanslor och tankar. Medan den forra formagan mer
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har en kognitiv tyngdpunkt handlar denna mer om den affektiva sidan. | meditationen
kommer manga ibland starka kanslor upp till medvetandet, manga av negativ karaktar.
De intervjuade vittnar om att stannar man kvar och observerar dessa tillstand minskar
deras inflytande och makt. Hakan uttrycker detta mycket tydligt: Sinnet &r aldrig det
samma och det &r viktigt att man sitter med sinnet som det ar. Om jag skulle vara rastlds
sa sitter jag med rastlosheten. Skulle jag vara valdigt lugn sa sitter jag med lugnet. Sa det
ar egentligen inte frdgan om att man ska uppna nagonting, att man ska vara pa nagot
speciellt satt. Det viktiga ar att man stannar med vad som ar. ... man later allt komma
och ga och det &r grundstenen i meditationen, en fullstandig 6ppenhet och.. det ar val vad
man gor egentligen. Det ar val egentligen inte mer an sa. ... Vad som hander da ar att
man slutar tillbringa hela sitt liv att fly undan olika jobbiga upplevelser, bade fysiska och
psykiska. Utan p& ndgot satt ar det okej. Jim beskriver aven vikten av att stanna kvar och
observera nar det kanns jobbigt: Men nar du mer kommer till "observation of mind" da
kan du se vilka jattenegativa tankar du har i forhallande till denna smérta till exempel.
Smarta i knéna, oro, ilska eller vad det nu ar for nagot. Och med mer och mer denna
formaga att se dom har tankarna desto mindre har dom makt 6ver dig. Du betraktar
tanken och samtidigt som du betraktar sensationen och later den passera som pa en
filmduk.

3.3.2 Att slappa taget kontra disciplin

Att slappa taget, att inte vara resultat- och malinriktad i sin meditation var ett tema som
spontant togs upp av de flesta och betraktades som centralt och viktigt. Det kan da kanske
tyckas motsagelsefullt att de flesta som talade om vikten av att slappa taget ocksa talade om
vikten av just styrning, regelbundenhet och disciplin. Dessa tva tycks vara tva sidor av
samma mynt, bada kravas i meditationen.

Att inte vara mal- och resultatinriktad i sin meditation var ett tema som dok upp under
manga delar av intervjun, speciellt vid fragan “Vad ar malet?*. Manga vittnade om att
detta var en lardom dom lart sig under resans gang, fran att ofta varit just valdigt
malorienterad i borjan. Att inte forvanta sig nagot speciellt och att slappa taget ar fraser
som ofta dyker upp. Ingemar sager: Och sen kan du ocksa uppleva andra saker runt om
kring dig, men om du har forvantningar da sker ingenting. Da ar det bara trakigt. Man
maste 6ppna sig. Meditationen ar till for att riva barriarer. Meditationen ar till for att
hjalpa dig att 6ppna dig och lata tingen ske. Tricket ar att forsoka satta sig utan att
forvanta sig nagonting. Kristin sager: .. sa fort jag satter forvantningar pa den och satter
ett mal da kan jag inte, da blir det inget. Utan det har ska goras utan att jag forvantar mig
resultat. Och det ar det som &r sa svart, vi ar sa resultatinriktade i varlden. Bjorn
uttrycker det kort och gott: Det handlar om att slappa liksom, att slappa taget,
kontrollbehovet, att slappa det helt. Lika kort och karnfullt uttrycker Johan det: Om man
kampar sa hander det ingenting, om man slappnar av sa hander det.

Detta tema togs ofta upp i samband med att man talade om att observera. Malet med
meditationen tycks vara for dessa manniskor att trana upp sin formaga att observera sig
sjalv, sina tankar och kanslor, men samtidigt far inte detta mal leda till en allt for
resultatinriktad attityd. Johan beskriver detta malande: Det ar tryggt att veta att jag sitter
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i observationsstolen nu och ar med pa resan. Jag lagger mig inte i. Jag sitter i
observationsstolen och tittar pa resan sa att saga. Jag lagger mig inte i och forsoker gora
det battre eller tydligare med en resultatinriktad attityd. Hakan ar aven inne pa detta spar:
Sa det ar egentligen inte fragan om att man ska uppna nagonting, att man ska vara pa
nagot speciellt séatt. Det viktiga ar att man stannar med vad som &r. ... Det blir en typ av
malinriktad meditation som ar inriktad pa att ha upplevelser. Men meditation har inte ett
dugg att gora med att ha upplevelser utan det & mer ett satt att relatera till upplevelser. Att
lata allting komma och ga.

Nar det galler den andra sidan av myntet, disciplin och regelbundenhet, var det ett tema
som inte var lika frekvent. Det gick dock att lasa mellan raderna att detta var nagot som
var viktigt och aktuellt for samtliga, mojligt undantaget David. Att sitta varje dag och att
aka, och stanna, pa retratter, kraver ett visst matt, ja ibland ett stort matt, av
sjalvbeharskning och disciplin. Och dven om de flesta talar om faran med att ha mal finns
det en malorientering hos samtliga. Ett mal och en tro pa att meditation for med sig nagot
positivt, annars sa skulle nog ingen fortsatta. Kristin talar om vikten av disciplin och
arbete: Det ar sa mycket utifran som distraherar och da géaller det att man har just den har
erfarenheten att oavsett om det springer i benen sa disciplinerar man sig och satter sig ned
och gor det. ... jadet &r ocksa en aspekt av meditationen som jag upptackt efter nagra ar
att meditation var ingen avkoppling. Det &r ett disciplinerat arbete som man maste vara
fullstandigt klar i. Samma tankegang uttrycks av Ingemar fast mycket kortare: Manga
ganger kan det vara otroligt trakigt, men du sitter anda. Petra talade mycket om vikten av
regelbundenhet:... sa ar det regelbundenheten som avgor det hela. Och vad innebar det och
hur pass mycket det blir fragan om nagot som 6verskrider egot begransningar. Om man
bara gor det en gang i veckan sa gor det nog inte sa mycket for de flesta av oss med egot.
Sen finns det inget som sager att du slapper taget om egot bara for att du sitter en gang om
dagen. Nagra tog upp att det var framfor allt i borjan som disciplin och regelbundenhet var
viktig: Jo, s& den har forsta tiden s& var det i skalva verket inte s& mycket meditation utan
det var snarare en traning att fa in den héar rutinen. Alltsa det har ju hjalpt mig mycket att
gora det till en livsrutin och det har legat till grund till att jag ocksa har fortsatt och natt
vissa saker som har gett mig tekniken. (Jim)

Det har tidigare talats om risken att forsoka styra upplevelserna i meditationen, men det
finns dock nagra som just talar om en sadan styrning i sjalva meditationensutdvandet.
Detta var ett tema som endast tog upp av Bjorn och Robert. Tydligast uttrycker Robert det:
... och det kan jag i viss man styra genom att jag har sovit, varit pa toaletten, gjort mina
yogadvningar och sadant dar lite mer ytliga fysiska grejer, att kroppen &r frisk och sa. Da
kan jag paverka att det blir nagot. ... Men sedan kan det med en viss styrning, med en
viss mild initiativkraft, kan jag fa mitt jag och detta nagot att smélta samman. ... Det har
blivit mer regelbundet och det har blivit mer kontrollerbart. Jag kan paverka, jag vet hur
jag ska gora for att komma dit.

3.3.3 Meditationsdévningarna och vardagen

Ett annat intressant tema som togs upp spontant var hur meditationen paverkar
vardagslivet. Det &r framfor allt vid samtal om meditationens effekter som detta tema dyker

83



upp. Det handlar om att ta med sig meditationstillstandet ut i vardagen, om ett lugnt och
observerande sinne. Det handlar dven om att tdnka pa sitt beteende, om moraliska och
etiska sporsmal. Samtliga papekar pa ena eller andrasattet att det ar i vardagen som
meditationen ska komma till uttryck. Meditationsévningarna far inte bli en isolerad
foreteelse och flykt fran en trakig och svar vardag.

Nar det handlar om att ta med sig meditationstillstand ut i vardagen ar det framfor allt
tillstand av lugn och klarhet som tas upp. Ingemar sager: Men upplevelser av att
meditationstillstand tas med in i vardagen. De har upplevelserna av, vad ska man saga,
ens personliga granser att ens barriarer ar rivna, nedbrutna, ett tillstand av luftighet, om
jag ska kalla det sa. Dar det vi kallar vart ego ar mycket nedtonat. Sadant kan ocksa
upplevas i den dagliga garningen, men inte om man vill halla fast det. Detta kan vara
ndgot som man medvetet soker i vissa situationer. Kristin berattar: Nar jag star i matkon,
hos posten eller banken, sa ar det inte 6nt att irritera sig utan da stéller jag mig tryggt och
lugnt med bada fotterna och forsoker att ha.. och da slappnar jag av. Robert talar om
olika nivaer av detta vakna meditativa tillstand. Ett tillstdnd som maste balanseras om det
ska fungera i vardagslivet: Det innebar ocksa att i vardagen, liksom nar du och jag sitter
har och pratar, sa kan jag om jag vill liksom koppla pa det lite grann, om jag vill. Jag kan
koppla pa mycket av det men da blir jag tyst och passiv och sadar. Robert fortsatter och
sager: En annan infallsvinkel &r att behalla bade den har hogre lyckan alltid och
samtidigt behalla friden alltid. Jag ser det som tva olika saker. Den hogre extasen och det
mer lugna i det. Att ha den kvar och anda kunna fungera i ett samhélle.

Samtliga betonade vikten av att meditation inte far bli en isolerad sysselsattning, en teknik
och dvning som inte far nagra foljdverkningar utanfor meditationskudden. Meditationen
maste aven leda till moraliska och etiska stéallningstaganden. Hakan sade: Det viktigaste
nu ar att forsoka fora over det till vardagen att utféra etiska 6vningar i vardagen. Forsoka
utéva generositet t ex och forsoka vara observant pa negativa tendenser i vardagen

Aven inom detta tema tas formagan att observera upp. Det handlar om att kunna bara med
sig formagan till observation och neutralt seende &ven i det dagliga livet. Kristin sager: Sa
det ar dom stora livs frdgorna men det har ocksa betytt att jag har haft modet att stanna
kvar och se pa de har sakerna, vad livet ar? Vad ar livet egentligen? Vilken del ar det
vardagliga, vilken &ar den som vi vill fly ifran och vad betyder relationerna och hur ska jag
gora dar och sa vidare? Det ar dom fragorna som tillhor vardagslivet men som jag fa
hjalp av genom meditationen. Detta kan &ven anvandas i mer praktiska och handfasta
situationer: Det har varit en stor hjalp i mitt yrke. Dels att samla mig infor knepiga
klientbesok och dels att fa perspektiv, att inte lata sig dras ned. (Ingemar)

3.4 Summering

Fragan undersokningen sokte ett svar pa var - “varfor forsatter méanniskor att
meditera?”” Nagot entydigt svar pa denna fragan har inte de féretagna intervjuerna och
bearbetningen av dessa kunna visa pa. | det presenterade materialet har vi dock sett en hel
del intressanta fingervisningar. Det tycks inte finnas en speciell huvudorsak till varfér de
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intervjuade personerna mediterar och har fortsatt att meditera ar efter ar, utan ett antal
orsaker som samverkar och gar in i varandra. De tre viktigaste faktorerna tycks vara att
meditation: 1) ger positiva effekter, 2) blivit en symbol for en alternativ livsstil och 3) givit
en tro pa sammanhang och mening.

Positiva effekter

Att meditationen ledde till olika typer av positiva effekter var utan jamférelse den viktigaste
faktorn till varfor de intervjuade mediterade och fortsatte att meditera. Effekter som angavs
var allt fran okat fysiskt valbefinnande till kanslor att bli ett med Gud. Den absolut
vanligaste positiva effekten som togs upp var att meditationen ledde till 6kad sjalkannedom.
Detta uppnaddes framfor allt genom att lara sig att i 6kad utstréackning observera sig sjalv
och sina kénslor. Inte minst poangterades férmagan att kunna stanna kvar och observera
negativa och smartsamma kanslor. Denna formaga till observation ledde till ett mindre
reaktivt forhallande till emotionerna, vilket i sin tur ledde till ett 6ppnare och mer
harmoniskt forhallande till sig sjalv och sin omgivning.

Sjalva mediterandet, det vill saga sittningen i sig, upplevdes ocksa av samtliga som nagot
positivt och givande. Sittningen beskrevs som en andningspaus da personens batterier sa
att saga kunde laddas upp igen.

Symbol for livsstil

Hos samtliga av de intervjuade framstod det dock tydligt att meditationen handlade om
betydligt mer &n att sitta pa sin meditationsmatta. Meditationen hade blivit en integrerad del
av det dagliga livet och en konkret symbol for en alternativ livsstil. Meditationen sags inte
endast som en teknik, en isolerad foreteelse, utan som nagot som maste genomsyra hela
personens liv och livsféring. Samtliga av de intervjuade talade om att forsokte folja vissa
etiska och moraliska regler, majoriteten av dem var till exempel vegetarianer.
Meditationsutévandet kan saledes sdgas vara toppen av isberget, den synliga delen for en
livshallning och en livsstil.

En tro

Aven om majoriteten av de intervjuade inte sag sig som tillhérande négon speciell religion
gav alla &nda uttryck for en trosorienterad livssyn. Andliga varden, som mening, mal, etik
och moral, spelade en stor roll for samtliga. Alla uttalade direkt, eller indirekt, en tro pa en
hoégre mening med tillvaron och att vi som individer mer eller mindre aktivt kunde ta del i
denna mening. Meditationen spelade har en central roll som ett medel att battre komma i
samklang med denna mening. Det fanns dven hos samtliga en tro pa att meditationen var
en vag som kunde leda till stora och grundlaggande forandringar och ett tillstdnd av

upplysning.
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Kapitel 4
Meditationens psykologi

Meditationen var i manga Osterlandska traditioner den "hogsta" vetenskapliga metoden, i
bemarkelse den metod som man anvéande for att undersoka, forsta och kategorisera sig
sjalv och sin omgivning. Det var genom systematisk introspektion man larde k&énna
grundstrukturerna i tillvaron. Men meditation var mer an en undersdkande metod,
meditation var &ven en metod och vé&g till forandring och transformation. | de buddhistiska
traditionerna gors ingen egentlig distinktion mellan att beskriva sig sjalv och sin tillvaro
och férandra sig sjalv och sin tillvaro. Genom att se verkligheten som den verkligen ar,
och har handlar det om mer &n en ren kognitiv forstaelse, kommer &ven manniskans
forhallningssatt till sig sjalv och omvarlden att forandras.

4.1 Summering och diskussion

4.1.1 Att definiera meditation

Att definiera och stipulera begreppet meditation ar, som vi sett i kapitel 1, en vansklig
uppgift. Begreppet meditation ar en vasterlandsk term och konstruktion. En konstruktion
som forsoker beskriva fenomen som aterfinns i olika religioner och inom atskilliga olika
traditioner. Religioner och traditioner som skiljer sig sinsemellan pa manga olika sétt,
bade i fraga om genes, ontologi och epistemologi, men aven ifraga om teknik, termer och
mal.

Den meditation som idag lars ut och praktiseras i vastvarden skiljer sig ofta pA manga
punkter fundamentalt fran hur meditation anvands och lars ut inom sin ursprungliga
tradition och kontext. Ser man tillbaka historiskt sa har meditation i allmanhet och intensiv
meditation i synnerhet varit en intern angelagenhet fér de invigda, fér munkar och heliga
man. Meditationsretratter som direkt och uteslutande vander sig till lekméan ar for manga
traditioner en tamligen ny foreteelse. | de flesta meditationstraditioner ses den sa kallade
intensiva meditationen som det ’normala” sattet att anvanda meditation. De flesta
traditionella skrifter som behandlar och beskriver meditation utgar fran ett mer intensivt™
bruk dar &ven meditationen integreras i ett stérre sammanhang.

Inom de flesta kultursfarer som meditationstraditionerna har sin traditionella hemvist i ar
det ovanligt att lekmé&n praktiserar meditation i sina hem utan kontakt med nagon form av
larare eller mastare. Inom atskilliga meditationstraditioner har det historiskt sett varit
otankbart att lara ut och praktisera meditation pa sadant vis.

| de Osterlandska meditationstraditionerna ar meditation alltid endast en del av ett stérre
sammanhang. Det ar framfor allt sammankopplingen mellan etiska regler, ett moraliskt
korrekt leverne, och meditationen som starkt betonas. Dessa delar lever i en vaxelverkan
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med varandra. En etisk korrekt grundhallning skapar forutsattningar for en god och
framgangsrik meditation, en framgangsrik meditation leder till en naturlig och férankrad
moral, och s& vidare. Meditation ar saledes inte en isolerad teknik utan del av ett koncept
som berdr hela individens liv.

Meditationstraditionerna &ar inga oftranderliga entiteter utan &r stadda i en standig
forandring. Inte minst har detta varit patagligt under de senaste decennierna. Osterlandska
tankar, tekniker och traditioner, rérande meditation och andlighet, har importerats till
vast. Dessa traditioner och laror har tolkats utifran och anpassats till vésterlandska
forutsattningar och preferenser. De vasterlandska uttolkarna har pafallande ofta anvant ett
sprak som influerats av den véasterlandska psykologin. Under framfor allt de tva senaste
decennierna har atskilliga Osterlandska larare och méstare influerats och tagit upp
atskilliga av dessa termer och resonemang och inlemmat dem i sin undervisning. Vi har
saledes ett flode i bada riktningarna.

Den meditationsrelaterade forskningen, som till stora delar influerat akademikers och
forskares syn pa begreppet och fenomenet, har ofta plockat ut vissa meditationsrelaterade
tekniker utan att ta ndgon egentlig hansyn till deras olika kontextuella samanhang. Detta
har inte sdllan lett till en fragmentarisk och endimensionell bild av begreppet och fenomenet
meditation.

N&ar man som véasterlandsk forskare skall studera fenomenet meditation finns det saledes
en grundlaggande fraga som forst maste stallas — vad ar meditation? Det vill séga, att
definiera det man ska studera. Detta borde vara den sjalvklara utgangspunkten for all
meditationsrelaterad forskning. En sadan utgangspunkt och ett sadant resonemang saknas
dock for det mesta. Aven om en entydig definition inte presenteras av forskaren bor fragan
alltid lyftas och problematiseras. Vi skulle med all sékerhet haft betydligt intressantare data
rorande meditationen om fler forskarna hade borjat sina studier med en sadan
problematisering.

Som vi sett i kapitel 1 kan meditationen beskrivas utifran tva olika hall; 1) en teknisk
beskrivning, som tar fasta pa meditations metod och teknik, dess yttre manifestation, och 2)
en effekt- och malorienterad beskrivning, som handlar om vad meditation gor, vad
meditation leder till, dess mal. En definition av meditation bér innehalla bada dessa
komponenter. Utifran dessa definierades meditation som:

» Meditation anvander en reglerad och ofta last kroppsstallning som leder till en
inhibering av yttre perceptioner och stimuli. Medvetandet riktas och fokuseras mot en
bestamd psykologisk och/eller fysiologisk process.

« En okad formaga till fokusering och bibehallen koncentration leder till 6kad formaga
till medveten observation eller till olika nivder av absorption. Malet ar en Okad
forstaelse for, och anpassning till, tillvarons sanna natur. Detta nas genom gradvis
utveckling och/eller genom plétsliga férandringar.
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4.1.2 Den meditationsrelaterade forskningen

Det har gjorts forhallandevis mycket forskning kring fenomenet meditation. Raknar man
all  den meditationsrelaterade  forskningen  som tillhérande = @mnesomradet
religionspsykologi finns det fa, om nagot, fenomen som tilldragit sig mer uppmérksamhet
och forskning. Som vi sett i kapitel 2 har denna forskning en stor spannvid och bedrivs
utifrAn manga olika vetenskapliga traditioner, metoder och teorier. Denna forskning har
ocksa anvant begreppet meditation pa ett mycket varierande satt. Den vetenskapliga
kvalitén pa dessa arbeten har aven varierar kraftigt.

Vad har da all denna forskning kommit fram till? Férvanansvart lite!

Den fysiologiskt orienterade forskningen berattar for oss att meditation kan leda till en
sankning av vart blodtryck, till en minskning av var syrekonsumtion och till en séankning
av var metabolism. Men denna férandring ar inte storre eller annorlunda an de vanlig vila
ger. Meditatérers EEG monster uppvisar en 6kning av alfaaktivitet, men inte storre eller
annorlunda an hos vilande personer. Visserligen har en del ovanliga beta och theta vagor
uppmatts men vad det betyda &r svart att saga.

Den psykologiskt orienterade forskningen visar pa att meditation leder till en
stressreducering. Meditation tycks fungera som ett bra verktyg mot tillstand av oro, men
bara om man mediterar regelbundet och inte har en allt fér svar oro. Det &r dock tveksamt
om meditation skulle vara ett battre verktyg for stressreducering &n andra
avslappningstekniker.

Meditation tycks &ven vara en anvandbar metod i vissa terapisituationer. Det &r dock
svart att saga varfor och hur meditationen verkar i dessa situationer och det &r inte heller
sakert att meditation fungerar battre &n andra sjalvreglerande tekniker.

Meditationens formaga att leda till personlig utveckling ar, enligt meditationstraditionerna,
dess egentliga mal och mening. Trots detta har mycket lite forskning gjorts inom detta falt.
Den forskning som har foretagits har dock haft svart att “bevisa"
meditationstraditionernas ansprak.

Meditationsforskningen har haft stora problem med att kunna definiera och bestdmma den
oberoende variabeln, det vill sdga vad meditation ar. Meditationsforskningen har aven haft
stora problem med att kunna isolera och séakerstélla sin beroende variabel - meditationens
effekt. Hur ska man vara saker pa att man inte bara mater placeboeffekten och
personlighetsdrag? Mycket av meditationsforskningen ser pa meditation som en medicin,
en tablett, med omedelbar verkan. Man méter, sa att saga, en patients tillstand innan
medicineringen och man mater en stund efter och utifran dessa méatningar drar man sina
konklusioner. Denna forskning anvéander nastan genomgaende korttidsmeditatorer. Det ar
inte ovanligt att vasterlandska forskare har studerat meditationens effekt genom att
instruera personer som aldrig tidigare mediterat att anvidnda sig av vissa
meditationstekniker under 20 — 30 minuter varje dag i fyra till sex veckor. Dessa personer
har pa olika satt testats innan de borjade meditera” och testas igen efter nagra veckor.
En sadan syn pa meditation ar helt verklighetsframmande for samtliga
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meditationstraditioner. Den meditation som mats i laboratorierna har saledes ofta mycket
lite att géra med den meditation som man méter i de Osterlandska traditionerna.

4.1.3 Meditationens olika nivaer

| meditationsforskningen tycks meditation oftast ses som ett enhetligt fenomen. Sa ar dock
inte fallet i verkligheten. Som vi tidigare sett finns det en uppsjé av olika tekniker och
traditioner. Men det finns &ven en stor skillnad i hur meditation ses och anvénds av olika
manniskor.

David Shapiro presenterar en uppdelning av meditation i tre olika nivaer: 1)
sjalvreglerande niva, 2) sjalvanalytisk niva och 3) sjalvfrigrande niva. Denna
uppdelning beskriver i forsta hand meditationens effekt och mal. Dessa nivaer har saledes
inget att gora med olika tekniker utan hur dessa anvands, upplevs och tolkas av olika
personer. (Shapiro 1992)

Pa den sjalvreglerande nivan anvands meditationsliknande tekniker for att styra och
reglera framst olika fysiologiska eller psykosomatiska tillstdnd. Det kan handla om
omraden som stressnedsattning, somnrubbningar, smértlindring, hoéjd arbetsprestanda
och ett allmant dkat valbefinnande och vitalisering.

Den sjalvanalytiska nivan betecknar det omrade dar meditationstekniken anvands som ett
redskap for dkad kdnnedom om sina inre psykologiska processer. Meditationen kan &ven
da anvéandas som ett verktyg i terapisituationer av framforallt djuppsykologisk karaktar.
Med hjalp av meditation skapas en storre och starkare mgjlighet till introspektion och
majlighet att na djupare lager av omedveten information.

P& den sjalvfrigérande nivan anvands meditation som ett redskap for att uppna vissa
psykologiska transformationer. Samtliga meditationstraditioner menar sig opererar |
huvudsak pa denna niva. Det ar intressant att se att dessa meditationstraditioner inte ser
de tva forsta nivaerna som egentlig meditation, medan vi i vast ser just dessa nivaer som
meditation.

Den forsta och sjalvreglerande nivan ar den niva som adragit sig det vasterlandska
forskarsamfundets ojamforbart storsta intresse. Detta beroende pa ett par olika saker.
Meditation i allméanhet, och den tredje nivan i synnerhet, ses ofta av forskare och
vetenskapsméan som nagot verklighetsfranvant, svarhanterligt och ibland som nagot rent
suspekt. De forskare som val narmar sig detta omrade gor det ofta med stor forsiktighet
och har fOredragit att anvanda véletablerade och allmant accepterade tekniker och
metoder. Dessa har ofta ett begransat matomrade och lampar sig saledes bast att arbeta
med pa den forsta nivan. Som vi tidigare sett har atskilliga undersokningar studerat
syreupptagningen, hjartfrekvensen och EEG-kurvor, och otaliga &r de undersdkningar
som forskat kring meditationens stressnedséattande funktion. Sa gott som alla dessa studier
utfordes pa korttidsbasis och ofta utan att hansyn tagits till olika manniskors situation,
forutsattningar och personlighet. Denna forskning har inte resulterat i nagra mer
substantiella forklaringar av meditationens funktion och vésen.
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Pa den andra nivan, den sjalvanalytiska, ar det framst den psykiska sidan, eller snarare
vissa psykologiska processers innehall, som skarskadas. | meditationssituationen tycks
manga subtila, subliminala och omedvetna processer komma upp till ytan. Medvetandet
riktas mot dessa processers innehall och detta innehall bearbetas mer eller mindre direkt
och medvetet. Meditation anvands som en form av psykoterapeutiskt verktyg dar omedvetet
innehall medvetandegors och konfronteras. Ett sadant satt att anvanda meditation har
intresserat en del forskare och psykologer, men det ar ett omrade dar relativt lite forskning
foretagits. Detta ar dven en syn pa meditation som inte aterfinns i meditationstraditionerna.
| dessa traditioner ar det sallan de psykologiska processernas innehall som skarskadas,
det vill sdga olika former av minnen. | stallet riktar man sitt intresse mot de psykologiska
processernas mekanism.

Pa den sjalvfrigérande nivan anvands meditation som ett medel till att na vissa mer
grundlaggande forandringar av vart psyke och darigenom ocksa var relation till var
omgivning. Det tycks handla om en frigorelse fran vart medvetnas jagcentrering, en kansla
av samhorighet och helhet och en formaga till genuin inlevelse och forstaelse i relation till
andra ménniskor. Meditation anvands har som ett redskap for personlig utveckling i sin
mer ultimativa betydelse. Det ar pa denna niva som de flesta klassiska
meditationstraditioner vill operera. Foretradare for dessa traditioner nekar inte till att niva
ett och tva ar reella och verksamma, de ses dock ofta mer som en biprodukt och ibland
som direkta hinder. Pa denna niva ar meditation nagot betydligt mer &n en teknik, det &r en
hel livsstil vars mal ar grundlaggande forandringar av det méanskliga psyket.

4.2 Metakognition och emotionell intelligens

Kognitionsvetenskap och kognitionsforskning aterfinns i en méngd olika discipliner och
amnen. Nagra exempel ar filosofi, sprakvetenskap, psykologi, sociologi, antropologi och
neurofysiologi. Den kognitiva vetenskapen, och framfér allt den kognitiva psykologin,
uppstod mycket som en reaktion pa behaviorismens tillkortakommande. Karl Lashley
(1890-1958) var en av de forsta som pa allvar borjade ifragasatta behaviorismen. Han
pekade speciellt pa sprakets komplexitet, dar forklaringsmodeller typ stimuli-respons var
otillrackliga. Gestaltpsykologin, som bland annat menade att ménniskan inte ar en passiv
mottagare av information och stimuli utan en aktiv deltagare, fick ett dkat inflytande. Men
aven naturvetenskapligt orienterade logiker och matematiker, dar tankar fran Bertrand
Russell, A N Whitehead och Gottlob Frege, kom att bli viktiga faktorer.

En av de enskilda viktigaste faktorerna, for skapandet av den kognitiva vetenskapen, var
Turingmaskinen och datorns intag efter andra varldskriget. Detta krig ledde aven till att
manga neurologiskt skadade mén undersoktes vilket gav upphov till ny och viktig kunskap
om hjarnans uppbyggnad och funktion.

Den kognitiva forskningen borjade fa klarare konturer i slutet av 50-talet. Harvard
Center, med J Bruner och G Miller som grundare, spelade en viktig roll. Bocker av viktig
och avgorande betydelse for den fortsatta utvecklingen och utformningen var: Plans and
the structure of behavior (1960) av Miller, Pribram & Galanter, Cognitive Psychology
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(1967) av Neisser, och The structure of language (1964) av Foder & Katz. Sloan
Foundation kom &ven att bli en viktig faktor pa grund av de stora summor pengar de
pumpade in i tvarvetenskaplig forskning. (Gardner, 1985, Lundh, Montgomery, & Waern,
Y, 1992)

Idag ar den kognitiva vetenskapen en av de starkaste krafterna inom vetenskap och
forskning. Detta ar kanske allra tydligast inom det psykologiska amnet, dar nastan alla
andra teorier har drunknat i den kognitiva varfloden. Den kognitiv psykologi har varit det
styrande paradigmet, sedan slutet av 60-talet, inom den allmanna psykologin, men aven
varit tongivande inom socialpsykologin och den kliniska psykologin. (Fiske S T & Taylor S
E, 1991)

Henry Egidius definierar begreppet kognitiv psykologi som: "Gren av psykologin som
handlar om mottagning av intryck (perception), minne och inlarning, tankande och
reflektion, det vill sdga kunskapsliv och informationsbearbetning™ (Egidius 1994). Detta ar
en tdmligen bred definition. Ofta har den kognitiva psykologin och dess forskning, i forsta
hand, riktat in sig pa informationsinhamtning och minnets funktion.

4.2.1 Metakognition

Begreppet metakognition introducerades pa 70-talet. | borjan aterfanns begreppet framfor
allt inom omraden som behandlade barns inlarningsprocesser och inlarningsformaga. En
av forgrundsgestalterna inom detta omrade var John Flavell, som kanske ar mest kénd
som den som introducerade Piages skrifter for den engelska publiken. Flavell borjade med
att mynta begreppet metaminne i slutet av 60-talet. Som grund till detta begrepp och
antagande lag ett experiment som handlade om barns formaga till att komma ihag en serie
bilder. De yngre barnen tittade pa korten under en kortare tid och var ocksa de som kom
ihag korten samst. Utifran dessa resultat drog Flavell slutsatsen att de yngre barnen inte
annu hade utvecklat en metakognitiv formaga. Denna formaga innebar att barnen kunde
reflektera dver sitt eget tdnkande och utveckla lampliga strategier for att forbattra dessa
formagor. De yngre barnen hade helt enkelt inga strategier fér hur man gér for att komma
ihag korten. (Flavell, 1970)

Flavell utvecklade sina tankar rérande metakognition i en artikel i American Psychologist
1979. Den modell han skisserar upp visar fyra olika omraden som ar grundlaggande for
metakognition. Dessa var:

» Den metakognitiva kunskapen, som handlar om barnets kunskap om sig sjalv. Det kan
t ex handla om att barnet upptacker att hon ar béattre pa att stava an att rékna.

» Den metakognitiva upplevelsen, handlar om de mer kénsloméassiga upplevelserna som
atfoljer tanken. Det kan t ex vara nar barnet lyssnar men kanner att hon inte riktigt
forstar det som ségs.

» Mal och uppgift, handlar om beteendet och agerandet.

» Handlingar och strategier, handlar om de tankar och handlingar som anvands for att
na malet eller l6sa uppgiften.
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Flavell menar att man observerar relationen mellan mal, medel, metakognitiva upplevelser
och det faktiska resultatet och dar igenom utvidgar sin metakognitiva kunskap. Flavell
skriver: ’metacognitive involve strategies of surveying all that you have learned to see if it
fits together into a coherent whole, if it seems plausible and consistent with your prior
knowledge and expectations, and if it provides an avenue to the goal” (Flavell 1979, 909).
Det ar framfor allt utvecklandet av dessa olika strategier som kom att intressera Flavell.

Under 70-talet anvandes begreppet metakognition néastan uteslutande inom
utvecklingspsykologin och den pedagogiska forskningen. Under 80- och 90-talet har detta
begrepp fatt en avsevard breddning och &mnesmassig spridning. Begreppet metakognition
anvands idag inom en méangd olika &mnesomraden som inlarning, minne, tdnkandet och
problemldsning. Metakognitivt orienterad forskning aterfinns till exempel inom
ogonvittnesskildring (Weingardt, Leonesio & Loftus 1994), utbildning och minnestraning
(Bjork 1994) och aldrandets psykologi (Hertzog & Dixon 1994).

Begreppet metakognition definieras av Metcalfe och Shimamura, redaktorerna till den
valrenommerade boken Metacognition, som: our knowledge about how we perceive,
remember, think, and act - that is, what we know about what we know™ (Metcalfe &
Shimamura 1994).

Inlarning, tdnkande och problemlésning ar kognitiva fardigheter. Att 6vervaka, bedéma
och vélja bland dessa fardigheter &r metakognition. Metakognition spelar inte minst en
viktig roll vid muntlig kommunikation, uppmarksamhet, memorerande, problemlésning,
vid skrivande och lasning. Metakognition; i) sammanbinder och tillfér ny information och
kunskap, ii) valjer ut tankestrategier och iii) 6vervakar och utvarderar tankandet och
strategierna (Dirkes 1985). En tadnkande person stravar efter att styra sitt beteende i
mojligaste man. | denna stravan anvander hon metakognition och metakognitiva
strategier. Hon véljer, mer eller mindre medvetet, strategier for att definiera och skarskada
en problematisk eller obekant situation och undersoker alternativa I6sningar.
Metakognitiva strategier anvands framfor allt nar de invanda monstrena inte fungerar
tillfredstallande och optimalt.

4.2.2 Emotionell intelligens

Metakognition handlar primart om hur vi évervakar och modellerar var inlarning, vara
minnesprocesser och var formaga till problemlésning, kort sagt hur vi observerar och
handskas med vara kognitiva processer. Metakognition handlar mycket lite om den andra
sidan av vart psyke - kanslorna. For att framgangsrikt forsta det manskliga psyket och
vart beteende maste bade de kognitiva och de kansloméassiga sidorna beaktas. Detta ar
nagot som Daniel Goleman starkt pladerar for i sin bok Kanslans intelligens. Bokens syfte
ar: "att forsta vad det innebar att lata intellektet och kanslorna samverka, och hur man
gar till vaga for att astadkomma detta™ (1997, 13). Detta kan knappast kallas for en blyg
ambition.

Ett av Golemans grundantagand ar att: ’Alla kéanslor ar i grund och botten impulser till
handling, de fungerar som fardiga handlingsmonster som evolutionen har inympat i 0ss”.
Detta leder till att *’vi forsoker allt for ofta mota postmoderna situationer med en emotionell
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repertoar som ar avpassad efter de faror som fanns i forntiden™ (ib., 22). Innan vi gar
vidare med att presentera konceptet emotionell intelligens ska vi som hastigast titta pa
hjarnans utveckling, detta for att battre forsta relationen mellan férnuft och kénsla och
battre hanga med i Golemans vidare resonemang.

Hjarnstammen omger den Oversta delen av ryggmargen och ar den mest primitiva del av
var hjarna. Denna del har vi gemensam med de flesta djuren och den reglerar
reflexmassiga rorelser, andningen och &mnesomsattningen. Denna del kan ségas besta av
en uppsattning forprogrammerade regulatorer som styr och reglerar de basala
kroppsfunktionerna. Luktloben kom tidigt att utvecklas. Detta cellskikt tog emot och
sorterade de olika luktsignalerna; fiende, partner eller foda. Det limbiska systemet, som
omsluter hjarnstammen, uppstod med de férsta daggdjuren. Det limbiska systemet
innefattar bland annat amygdala, hippocampus och delar av hypotalamus och thalamus.
Detta neurala system utokade hjarnans repertoar med det vi kallar kénslor, férmaga att till
exempel kédnna begar, ilska och radsla. Det limbiska systemet utvecklades och framfér allt
en viktiga formagor forfinades - minnet. En formaga att lara in, planera och valja och inte
bara fOlja automatiska reaktionsmonster innebar stora férdelar i kampen om Gverlevnad.
Detta system fungerar framfér allt genom att jdmféra nya intryck med lagrade
erfarenheter. Fér ungefar 100 miljoner ar sedan bérjade daggdjuren att utveckla ett nytt
skikt hjarnceller - neocortex. | neocortex utvecklades den formaga vi kallar tankandet - en
formaga att sammanstalla, tolka, planera och forutse. Denna del av hjarnan har utvecklats
mycket kraftigt hos homosapiens. (Wills 1993)

Det finns ett nat av forbindelser mellan det limbiska systemet och neocortex. Neocortex har,
forutom mojligheten till en mycket utvecklad formaga till tankande, ocksa skapat
forutsattningar for en subtilitet och komplexitet i kanslolivet. Goleman skriver: ’Man
skulle kunna saga att vi har tva hjarnor, en som tanker och en som kanner. Dessa bada i
grunden helt olika satt att forsta och skaffa kunskap utgor tillsammans vart mentala liv”’
(Goleman 1997, 25) Dessa olika system i var hjarna kan stalla till det for oss da de inte
alltid samarbetar friktionsfritt och drar at samma hall.

Ar det mojligt att forbattra kommunikationen mellan hjarnans olika delar, att f en dkad
samverkan mellan tanke och kénsla? Pa denna fraga svarar Goleman ett entydigt ”’ja”.
Véagen dit ar inte genom att besegra kénslorna med hjalp av intellektet, utan att fa de bada
sidorna att komma i balans med varandra och darigenom optimera vart mentala liv och
vart vélbefinnande. Denna formaga till samverkan kallar Goleman for “’emotionell
intelligens™.

Begreppet emotionell intelligens uppstod som en reaktion pa var samtids syn pa begavning.
Under de senaste decennierna har vart samhalle mycket ensidigt riktat sitt intresse mot de
intellektuella formagorna. Begavning och intelligens har matts framfor allt utifran logiska
och matematiska, och i viss man verbala, fardigheter. Denna ensidighet har ifragasatts av
flera forskare, bland annat Howard Gardner som i sin bok De sju intelligenserna
propagerade for en breddning av begreppet intelligens. | denna, pd manga sétt
banbrytande bok, pekar Gardner pa att det gar att utskilja minst sju skilda intelligenser:
spréklig, logisk-matematisk, musikalisk,  visuel/spatial,  kroppslig-kinestetisk,
sjalvkannedom och social intelligens. (Gardner H 1994)
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Salovey utgar fran Gardners personliga intelligenser (sjalvkannedom och social
intelligens) och utvidgar dessa till fem olika omraden. Dessa presenteras av Goleman:

» Att ha kontakt med sina kanslor. Detta ar grundvalen for den emotionella intelligensen
- formagan att notera en kénsla medan man har de. Sjalviakttagelse leder till
sjalvkannedom, vilket i sin tur leder till en 6kad forstaelse for psykets olika processer.

« Att kunna hantera kanslor. Har beskrivs formagan att kunna forhalla sig och anvanda
kénslorna pa ett lampligt satt. Hur man kanaliserar och agerar utifran sina kanslor.

« Att kunna motivera sig sjalv. Har beskrivs formagan att kunna koncentrera sig,
motivera sig sjalv, forkovra sig och dar igenom oOka sin kreativitet. Har spelar
kanslomassig sjalvkontroll en viktig roll - att kunna tygla sina impulser och kunna
vanta pa att fa sina behov tillfredstallda.

« Att uppfatta kanslor hos andra. Denna formaga, som ocksa bygger pa sjalviakttagelse
och sjalvkannedom, ar kanske den allra viktigaste sociala formagan som finns -
formagan till empati.

« Att skapa och bevara relationer. Till grund for denna forméaga ligger formagan till
empati. | denna sociala kompetens ligger grunden for all social framgang.

Goleman tar avstamp i Saloveys beskrivning och definierar emotionell intelligens som
formagor som att kunna motivera sig sjalv och framharda trots motgangar, att
kontrollera impulser och uppskjuta behovstillfredsstallelse, att styra sitt humor och se att
oro och angslan inte paverkar ens tankeférmaga, att kanna empati och hopp™ (Goleman
1997, 54). Denna emotionella intelligensen &r nagot som styr hela personen, aven de
intellektuella fardigheterna: Emotionell kompetens &r en metarférmaga som avgér hur
val vi kan utnyttja de évriga férmagor vi har, inklusive sjalva intellektet (ib., 56).

Ett intressant experiment, genialisk i sin enkelhet, kan tjana som en fingervisning mot hur
viktig formagan till sjalvbeharskning och emotionell intelligens ar. | detta test, ofta
refererat till som marshmallow-testet, prévades fyradriga barns formaga till
sjalvbeharskning. Barnet fick en marshmellow framfor sig som experimentledaren sa att
dom garna fick ata upp med en gang, men kunde dom vanta en stund, medan
experimentledaren var ivag, skulle dom fa en marshmellow till. Drygt trettio procent av
barnen stoppade i sig godsaken med en gang. Tolv till fjorton ar senare féljdes samtliga
personer upp. Det visade sig att skillnaden var stor mellan de som at upp godisbiten direkt
och de som kunde uppskjuta behovstillfredsstéllelsen. De som hade kunnat motsta
frestelsen hade signifikant béattre sjalvfortroende och social kompetens. Férvanande var
ocksa att se att detta test forutsade med dubbelt sa hog sékerhet som barnens 1Q-poéng
vilken SAT-poang (hdgskoleprov i USA) de kom att uppna. Detta experiments resultat
’understryker den emotionella intelligensens betydelse som metafunktion, det vill séga en
funktion som avgor hur val manniskor kan utnyttja sina évriga mentala formagor™ (ib.,
113).

Emotionell intelligens handlar saledes till sin grund om en férmaga till sjalviakttagelse och
en férmaga att kunna halla en viss distans till sina kansloméassiga impulser. John Mayer,
som tillsammans med Salovey utarbetat teorin om emotionell intelligens, definierar
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sjalviakttagelse som att vara medveten om bade sin sinnesstamning och vad man tanker
om denna sinnesstamning™ (ib., 70). Denna formaga till distans till sina emotionella och
kognitiva processer beskrivs som en formaga till meta-medvetenhet. Denna férmaga liknar
Goleman vid en parallell medvetandestrom som ’svavar oéver eller bredvid huvudflodet,
ar medveten om vad som hander snarare an uppslukas av och forlorat i det. Det &ar
skillnad mellan att exempelvis vara besinningslost ursinnig pa nagon och att tanka den
sjalvreflekterande tanken ‘det ar ilska jag kanner’ samtidigt som man &r ursinnig”
(1997,70).

4.3 Meditationens psykologi

| texten ovan presenterades begreppet emotionell intelligens. Denna teori tar sin
utgangspunkt i att det finns en spanning mellan olika delar av var hjarna som tar sig
uttryck i att det finns en differens mellan kénsla och intellekt, mellan de kognitiva och
emotionella processerna. Den emotionella intelligensen framstalls som till viss del en
medfodd kvallitet, men framfor allt tycks de tidiga barndomsaren spela en viktig roll vid
utvecklandet av dessa formagor. Goleman skriver: ’Denna emotionella fostran borjar i
livets allra forsta skede och fortsatter sedan under hela uppvéxten. Alla dessa sma
interaktioner mellan foralder och barn har en emotionell innebdrd, och dessa stéandiga
budskap kommer att ldagga grunden for barnets kansloméassiga livshallning och
kompetens” (Goleman 1997, 246). Golemans bok mynnar ut i att visa hur viktigt det ar
med emotionell fostran under barndomsaren, i skolan och i familjen.

Goleman sager dock att emotionell intelligens ar nagot som vi kan trana och utveckla
under hela livets gang. ’Bristande emotionell kompetens kan avhjalpas: till stor del héanger
emotionell fardighet samman med vanor och reaktionsmodnster som med lite anstrangning
kan utvecklas och forbattras™ (ib., 66)”. Hur detta rent praktiskt ska ga till for vuxna
manniskor diskuterar Goleman inte i sin bok. En mdéjlig vag att utveckla och forbattra den
emotionella intelligensen &r utan tvekan meditation.

| kapitel tre fick vi ta del av tio meditatorers erfarenheter och tankar. Dessa personer hade
mediterat fran 6 ar till 27 &r och hade sin bakgrund inom ett antal olika traditioner. Trots
olikheter i fragan om social bakgrund, alder, kén, meditationsteknik, antal ar de mediterat
och anvéandandet och synen pa meditation, fanns det vissa centrala teman som samtliga
personer tog upp vid ett flertal tillfallen under intervjuernas gang. De tre mest
iogonfallande teman var: 1) Formagan att observera sina tankar och kanslor, 2)
formagan att slappa taget kontra disciplin och 3) forhallandet mellan
meditationsdvningarna och vardagslivet.

Dessa tre teman hade atskilliga berdringspunkter och var pa satt och vis olika uttryck for
en och samma sak — observation och narvaro. Som Hakan i intervjumaterialet uttryckte
det: Det viktiga ar att man stannar med vad som &r ... man later allt komma och ga och
det &r grundstenen i meditationen, en fullstandig 6ppenhet och det ar val det man egentligen
gor. Det ar egentligen inte mer an sa. Kristin uttryckte det annu kortare: Sa
uppmarksamheten maste vara total. Det &r for mig meditation.
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Goleman definierade emotionell intelligens som: “férmagor som att kunna motivera sig
sjalv och framharda trots motgangar, att kontrollera impulser och uppskjuta
behovstillfredsstallelse, att styra sitt humor och se att oro och angslan inte paverkar ens
tankeférmaga, att kanna empati och hopp™ (ib, 54).

Lat oss bryta ned denna definition och jamfora den med det tidigare presenterade
intervjumaterialet i kapitel 3.

Férmagor att kunna motivera sig sjéalv och framharda trots motgangar.

Ett av de centrala teman var ’Att sldppa taget kontra disciplin. Detta tema behandlar
bland annat formagan att kunna motivera sig, disciplinera sig sjalv och framharda. De
motivationella faktorerna grundade sig pa en blandning av att man sag att mediterandet
gav effekter och tron att det kunde bli &nnu battre. Det &r dock rimligt att anta att ett visst
matt, kanske till och med ett gott matt, av denna formaga kravs fran forsta borjan for att en
person skall fortsatta och komma vidare med sin meditation. Manga méanniskor borjar
meditera men fa fortsatter under en langre tid. Tidigare undersokningar, presenterade i
kapitel 2, har visat att labila personer med lag sjalvkansla &r de forsta som hoppar av fran
mediterandet. Formagan att kunna motivera sig sjalv och framharda trots motgangar ar
saledes en faktor som maste foreligga som en existerande personlighetsfaktor. Denna
formaga tycks dock kunna ytterligare uppovas i meditationen vilket inte minst var tydligt i
de berattelser som handlade om retrétter.

Att kontrollera impulser och uppskjuta behovstillfredsstallelse.

Att kontrollera sina impulser handlar enligt Goleman inte primart om att styra och
kontrollera sina tankar och kanslor. Det handlar snarare om ett forhallningssatt dar
impulser inte far ett lika stort inflytande. | intervjun sa Hakan, i likhet med flera andra, att
meditationen larde honom att forhalla sig mer objektivt till sensationer och sa: féljden blev
att jag kan leva mer harmoniskt, leva mer icke-reaktivt. Hakan fortsatter med att séga:
meditation har inte ett dugg att géra med att ha upplevelser utan det &r mer ett satt att
relatera till upplevelser. Detta &ar, som tidigare visats, det mest centrala tema i de
intervjuades berattelser.

Att styra sitt humor och se att oro och dngslan inte paverkar ens tankeformaga.

Denna formaga ar intimt forknippad med formagan att “’kontrollera impulser och
uppskjuta behovstillfredsstallelse” som diskuterades ovan. Ingen av de intervjuade gav
uttryck for att de direkt forsokte ga in och reglera sitt humér. Humaoret styrdes dock genom
att personerna observera sina kanslor och inte automatiskt reagera pa dem. Detta innebar
inte att vissa tankar och kanslor fornekades och forsoktes fortrangas bort, tvar om.
Samtliga av de intervjuade gav uttryck for hur viktigt det var att &ven observera kanslor
och tillstdnd av obehag. Jim sade: . .. kan du se vilka jattenegativa tankar du har i
forhallande till denna smarta till exempel. Smérta i knana, oro, ilska eller vad det nu ar for
nagot. Och med mer och mer denna formaga att se dom har tankarna desto mindre har
dom makt 6ver dig. Denna formaga att observera tankar och kéanslor av oro, angest och
smarta blev extra tydlig och viktig i meditationsretratterna. De sexton olika yanas och
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tempeldagbockerna, som presenterades i kapitel 1, pekar &ven i denna rikting. Denna
formaga kunde aven tas med ut i det dagliga livet.

Att kdnna empati och hopp.

Nagra av de intervjuade beréattade att de foretog specifika meditationsévningar som hade
som mal att trana upp en kansla och ett tillstand av karlek, oppenhet och forstaelse.
Samtliga gav dock uttryck for att meditationen inte fick bli en isolerad teknik utan maste
aven fa genomslag i resten av livet. Jim sager att meditationens mal ar att utveckla och
slappa fram ... karlek, medkansla, vishet, talamod. Kristin uttryckte sig som: Malet med
att meditera ar att jag ska vara sa bra manniska som mojligt for s& manga andra
manniskor som mojligt. Inte bara for min familj utan for alla som jag kéanner och forsoka
gora det med forhoppningen att jag gor nagot gott. Att jag tanker efter innan jag handla.
Meditationen tycks ocksa leda till en Okad kansla av mening och hopp. Genom
meditationen ser man en farbar vag, for sig sjalv och for alla andra, till en béttre tillvaro.

Meditation tycks vara en metod och ett verktyg som férandrar manniskor. Samtliga av de
intervjuade vittnade om att meditation hade varit en bidragande och/eller avgorande faktor
for forandringar pa hur dessa personer sag pa sig sjalva, sin omgivning och hur de
reagerade och agerade. Meditation skulle sdledes kunna ses som en vag till att utveckla
den emotionella intelligensen.

En viktig komponent i den emotionella intelligensen &r metamedvetenhet, att vara medveten
om sitt medvetande, att sd att sdga kunna sta lite vid sidan av och observera sina
emotionella och kognitiva processer. Ett begrepp som till sitt innehall ligger nara begreppet
metakognition, men som aven omfattar kénslor. Vi har i intervjumaterialet tidigare sett att
just denna formaga intog en mycket framskjuten position i svaren. Inte minst poangterade
de intervjuade vikten av att observera allt, dven de negativa kanslorna. Denna formaga till
observation utpekades explicit av flera av de intervjuade som sjalva kérnan i meditationen.

Meditationen tycks kunna leda till forandringar av personligheten. Det tycks i forsta hand
inte handla sa mycket om grundlaggande forandringar av primarprocesserna, i freudiansk
mening, utan snarare forandringar i forhallandet till dessa processer. Johan talde om att
han kunde drabbas av kanslor av aggression och skuld pa samma vis som innan han
borjade meditera for ver 20 ar sedan men att han hade ett annat forhallningssatt, ett annat
satt att handskas med dem. En 6kad 6ppenhet och vakenhet.

Genom att se meditation som en vag till att bygga upp och férstarka den emotionella
intelligensen kan manga av meditationstraditionernas ansprak forklaras pa ett rimligt satt.
Da emotionell intelligens &r en metaférmaga som paverkar och avgér hur val vi kan
utnyttja andra formagor, kan en forbattring av den emotionella intelligensen leda till
forandringar inom atskilliga olika omraden.

Meditation ar dock ett mycket komplext fenomen. Det ar nddvandigtvis inte sa att
meditation per automatik leder till 6kad sjalvkdnnedom och valbefinnande. En informant,
har kallad Petter, berattade hur han under en tid anvande meditation tamligen destruktivt.
Petter, som ar mycket ambitios och malinriktad, jobbade mycket hart en tid. For att orka
med detta 6kade Petter sin mangd meditation och kunde dar igenom pressa sig annu
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hardare. Det hela slutade med magsar. Petter fann att han anvéande meditation som ett
verktyg for att orka leva ett i grunden destruktivt liv och slutade helt, under en tid, att
meditera. Petter menar att i var resultatinriktade och uppstressade varld ar det latt att
bérja anvanda meditation som en lugnande och prestationshdjande tablett. Da har man
missat poangen med meditationen, sager Petter. Han menar vidare att han sett manga
manniskor med ett allt for stort kontrollbehov och med socialiseringsproblem som séker
sig just till meditation. | stéllet for att bryta ned dessa negativa tendenser kan meditationen
ytterligare spa pa problemen. Meditationen kan tjana som en meningsskapande symol och
forklaring for att fortsatta sin sociala isolering och sitt allt for stora behov av kontroll.

En teori som utgar fran att meditationens mal och mening ar att utveckla och férbattra den
emotionella intelligensen racker dock inte for att forklara meditationstraditionernas
ansprak rorande de radikala och plotsliga transformationer dar grundlaggande
psykologiska processer sags alterneras.

4.4 Framtida forskning

Trots att forhallandevis mycket forskning har gjort kring fenomenet meditation vet vi
fortfarande forvanansvart lite. Detta beror till stor del pa att fa forskare har stéllt sig
fragan vad meditation &r, innan man forsoker utréna vad meditation gor.

Som vi sag i kapitel 2 anser manga av de mer framstaende meditationsforskarna att vad
som framfor allt saknas idag ar longitudinella studier av meditatorer. Longitudinella
studier ar komplicerade och tar framfor allt tid och passar sig darfor daligt for en
doktorsavhandling. Michael West kommer dock med ett intressant forslag. Som vi tidigare
sett i kapitel 1 finns det inom samtliga storre meditationstraditioner meditationsretratter.
Under dessa retratter mediterar man valdigt mycket under en begransad period. West
skriver: "The study of such intensive meditation experiences may well provide an
alternative to more diffecult longitudinal studies."

Det finns mycket lite forskning som riktat in sig pa och anvént dessa meditationsretratter.
Detta ar forvanande. | kapitel 1 presenterades hur en sadan retratt kunde ta sig uttryck.
Dessa retratter torde te sig som ett veritabelt smorgasbord for atskilliga beteendevetare.
Intressanta fragor att stélla i ett studie av dessa retratter ar:

» Vilken typ av manniska soker sig till dessa retratter?

» Varfor soker sig dessa personer till retratterna och vad forvantar de sig?

» Vad upplevs under dessa retratter och hur tolkas och integreras dessa upplevelser?
* Vad hander efter retratten?

Inte minst borde det vara intressant att se hur svaren pa dessa olika fragor forhaller sig till
varandra. En intressant fragestallning i sammanhanget ar huruvida kvinnor och man ser
pa, anvander och upplever, meditationen pa olika satt.
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En annan intressant fragestallning, som pa satt och vis hanger ihop med en retréattstudie,
ar vad meditationstraditionernas ansprak om psykologiska transformationer innebér. Vad
hander egentligen under de fyra sista yanas, som beskrivs inom vipassana, eller under en
satori, som beskrivs inom zen? Kan dessa tillstand verkligen leda till grundlaggande och
bestaende psykologiska forandringar? Dessa fragor maste vagas stéllas och undersokas.
L&t oss avsluta med Roger Walsh ord:

More attention has been given to heart rate than to heart opening. ... Future research
will need to pay more attention to advanced practioners and their transpersonal
goals such as enhanced concentration, ethics, love, compassion, generosity, wisdom
and service. The vision of a mutually enriching bridge between meditation and
science remains only partly realized, but it also remains worth seeking. (Walsh &
Vaughan 1993, s 66)
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