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Religion sta: \ andlighet, sager filosofen och h]amforskaren Sam Harris.
I sin bok "Upplyst meditation’ understker Harris medvetandets gréanser, medve-
tandets mysterium och det manskliga jaget. Meditation ar en viktig pusselbit i
hans sdkande. Positiva kanslor, som medkansla och lugn ar fardigheter som gar
att ova upp. Och det ar viktigt att gora, anser han, eftersom vart satt att tanka
paverkar vart eget och andras liv.
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Pa ett 6gonblick
forsvann kanslan

av att vara ett
separat 'jag’.

Vi har nagot gemensamt filo-
sofen och hjarnforskaren Sam
Harris och undertecknad. Det
forsta ar att vi bada suttit vid
den omtalade och betydande
advaita vedanta lararen H. W. L. Poonjaxs fotter,
aven kallad Papaji, i hans hus i Lucknow i
norra Indien.

Det var i mitten pa 1990-talet, dd min kara van
konstnéren och meditationsldraren Franciska
von Koch ville introducera mig for sin guru,
som jag blev inbjuden att 4ta ett mal mat
hemma hos Papaji. Pa darrande ben slog jag
mig ner pa golvet bara nagon halvmeter ifran
den vordade och it en enkel maltid under tyst-
nad. Som tur var satt Franciska mittemot mig,
annars hade jag nog svimmat av andaktighet.

Dér deltog vi bada, men inte samtidigt, i
Papajis satsanger nar han undervisade. Papaji
hade ett starkt inflytande pa Sam Harris,
sarskilt som motvikt till en anstrangande och
otillfredsstéllande stravan som dittills hade
préglat hans meditationsutovande.

Sam Harris hade sina forsta meditations-
upplevelser i tjugoarsaldern, dd han med st6d
fran sin mor fick méjlighet att tillbringa tid i
Indien och Nepal och péd meditationsretreater
runt om i varlden.

DET ANDRA SOM VI har gemensamt ar att
Harris under lang tid har fatt undervisning i
den tibetansk buddhistiska meditationsfor-
men dzogchen av Tulku Urgyen Rinpoche och
Nyoshul Khen Rinpoche med flera larare. Sjalv
har jag ocksa de senaste tiotalet aren studerat
for en larare inom dzogchentraditionen.

For Sam Harris &r det viktigt att skilja
mellan andlighet och religion. Han ar doktor i
neurovetenskap vid universitet i Los Angeles,
Kalifornien och verksam som filosof. Som

Sam Harris, 50 ar ar filosof och hjarnforskare. Han bor med hustrun Annaka och tva dottrar i New York.

i forskare har han ett pragmatiskt forhallande
till andlighet. Boken "Upplyst meditation” ar
ett forsok att hitta guldkornen i den esoteriska
religionens godselstack, sager han.

Harris anser att den manskliga varsebliv-

ningen, var uppfattningsformaga och de
tankar och kédnslor som uppstar inom oss,
kan na djupare inombords om vi later bli att
i begrénsas av religidst tankande.

"Vi maste skilja pa
andlighet och
religion, eftersom
manniskor i de flesta
trossamfund, och
utanfor dessa, har
haft samma sorts
andliga upplevelser.”

- Vi maste skilja pa andlighet och religion,

eftersom manniskor i de flesta trossamfund,
och utanfor dessa, har haft samma sorts
andliga upplevelser. Ingenting av det som en
kristen, en muslim eller en hindu upplever,

i likt sjalvoverskridande karlek, extas, nid, inre
ljus, &r bevis for deras traditionella trosfore-
stdllningar, eftersom deras trosriktningar ar

i logiskt oforenliga med varandra. En djupare
princip maste vara aktiv har, sager han.
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i DET MANSKLIGA SINNET innehaller oerhérda
vidder som de flesta av oss aldrig upptécker.
Harris har sjélv studerat med manga olika

{ munkar, lamor, yogier och andra mediterande
ménniskor, varav en del hade levt i avskildhet
under flera artionden, utan att géra nagonting
i annat 4n att meditera.

- Under en séddan process tillbringade jag

sjalv tva ar i tyst retreat, i omgéngar pa en
vecka till tre ménader, och tillampade olika
i meditationstekniker i tolv till arton timmar
om dygnet.

Harris forklarar att nar man drar sig undan

{ itystnad och mediterar i flera veckor eller
méanader i strack utan att géra nagonting an-
nat, utan att tala, lasa eller skriva, medan man
ivarje 6gonblick forsoker iaktta medvetandets
¢ innehall, sa far man upplevelser som inte gar
att forsta for dem som inte har gatt igenom
liknande 6vningar.

- Jag tror att dessa medvetandetillstand

sager mycket om medvetandets natur och om

{ manniskans mojligheter till valbefinnande.
Bortsett frdn metafysik, mytologi och sekteris-
tiska dogmer sa har mediterande manniskor
under historiens gdng upptackt att vi har ett

i alternativ till att standigt vara upptagna av
vart eget samtal med oss sjélva, det finns and-
ra sdtt an att identifiera sig med nasta tanke
som dyker upp i ens medvetande.

FOR ATT BELYSA VAD han menar beréttar Harris
om en héndelse vid Galileiska sjons nordvastra
strand i Israel, pa berget dar Jesus ska ha

hallit sin mest beromda predikan. Det var en
infernaliskt het dag och pa den heliga plats

i dar han satt var det packat med med kristna
pilgrimer fréan flera kontinenter. Vissa satt tyst
! tillsammans i skuggan, andra gick omkring i

i solgasset och fotograferade.



Nar han satt dar och sag ut 6ver kullarna i
trakten fylldes han plotsligt av en inre frid.

- Den vixte snart till en stillsam lycksa-
lighet som tystade alla mina tankar. Pa ett
6gonblick forsvann kanslan av att vara ett
separat "jag”.

Allt var som forut - den molnfria himlen, de
bruna kullarna kring sjon, pilgrimerna som
holli sina vattenflaskor, men Harris kande sig
inte langre avskild fran omgivningen, som om
nagon tittade ut pa vérlden genom hans 6gon.
Bara vérlden fanns. Upplevelsen varade i nagra
fa sekunder, men den aterkom flera gdnger
under vistelsen dér.

HARRIS AR OVERTYGAD om att det alltid bara
finns detta nu. Det kan lata trivialt, sédger han,
men det ar inte desto mindre sant som medve-
ten upplevelse.

- Ditt livs realitet ar alltid nu. Och att inse
detta 4r befriande. Jag tror i sjalva verket att
ingenting ar viktigare att férstd om man vill
vara lycklig har i varlden.

Det finns meditationstekniker som inte
kraver konstiga pabud eller bygger pa ogrun-
dande hypoteser. For nyborjare brukar Harris
rekommendera tekniken vipassana som kom-
mer fran den dldsta buddhistiska traditionen,
theravada. En av fordelarna med vipassana ar
att man kan léara sig det pa ett helt och hallet
sekulart satt.

- Det 4r darfor vipassana pa manga hall
studeras och anvéands av psykologer och inom
neurovetenskapen.

DEN EGENSKAP | VART sinne som odlas i vi- Mlndfull’leSS é.]: helt enkelt ett

passana kallas oftast mindfulness och numera

finns det mycket skrivet om dess psykiska for- : o : .
delar, forklarar Harris. Mindfulness ar helt en- tl]']'Stand av klar, ].Cke‘domande,
kelt ett tillstdnd av klar, icke-démande, odelad . o
uppmaéarksamhet pd medvetandets innehéll, Ode]-ad U—ppmarksamhet pa med_
oavsett om det dr behagligt eller obehagligt. . o

- Att odla denna egenskap hos sinnet har Vetandets lnl’lehaﬂ, oavsett om
visat sig lindra smaérta, oro och depression, .. . )
forbattra kognitionen och till och med kunna det ar behag].lgt el].er Obehaghgt
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fortata den gra hjarnsubstansen i de omraden
av hjarnan som har att géra med inlarning
och minne, kénsloreglering och medvetande
om jaget.

Och det finns ingenting passivt med mind-
fulness. Harris tycker till och med att den ar
ett uttryck for en specifik slags passion, en
passion for att bli varse vad som ar verkligt i
vartenda ogonblick.

- Mindfulness ar en intensiv medvetenhet
om allt som dyker upp i ens sinne eller kropp,
tankar, kanslointryck, sinnesstamningar,
utan att man famlar efter njutning eller skyg-
gar for obehag. Den forutsatter bara att man
ivartenda 6gonblick agnar skarpt uppmark-
samhet at flodet av intryck.

NAR MAN BORJAR MEDITERA finns det ingen
tydlig skillnad mellan vanliga upplevelser och
mindfulness. Det fordras viss traning for att
skilja mellan kringflackande tankar och iakt-
tagande av tankarna som de verkligen ér.

- Pa det sattet ar det ingen skillnad mellan
att lara sig meditera och att lara sig andra
fardigheter. Det kravs tusentals repetitioner
innan man lyckas fa till ett traffsakert slag i
boxning eller lockar fram musik ur gitarr-
strdngarna.

En av Harris goda vanner Joseph Goldstein,
som ar vipassanalarare, beskriver den har

medvetandeférandringen med upp-
levelsen att bli helt uppslu-
kad av en film anda tills

man inser att man sitter pa en biograf och tit-
tar pa ljusreflexer péd en vagg. Varseblivningen
forandras inte, men fortrollningen &r bruten.

- Fordndringen innebar att man upplever
det narvarande 6gonblicket innan nagra
tankar dyker upp. I motsats till att tillbringa
varje vaken sekund med att vara trollbunden
av sitt livs filmforestdllning.

SAM HARRIS KONSTATERAR i boken att det
verkliga malet fér meditation ligger djupare
an de flesta inser och att det faktiskt innefat-
tar manga erfarenheter som traditionella
mystiker ansag att de hade.

- Det gar att forlora kdnslan av att vara ett
separat jag och uppleva ett slags granslos,
oppet medveten nédrvaro, med andra ord att bli
ett med universum. Det sdger en hel del om
det ménskliga medvetandets potential, men
ingenting alls om universum.

Det traditionella mélet for meditation &r att
hamna i ett ostort tillstdnd av valbefinnande
eller ett som gar latt att ateruppratta om det
skulle storas. Syftet med meditation ar att
inse att alla har ett sadant sinne. Den upp-
tackten hjalper en i sin tur att sluta gora saker
som leder till onédig forvirring och onédigt
lidande for en sjalv och andra.

- De flesta beharskar naturligtvis aldrig den
konsten till fullo, och nar inte nagot tillstand av
orubblig lycka. Ett mer realistiskt mal &r darfor
att gora sitt sinne allt friskare det vill saga
utveckla det i ratt riktning, avslutar Harris. @

Plus mer

Sam Harris bocker utgivna av Fri tanke forlag: "lIslam och toleransens
framtid” (2016). "Upplyst meditation” (2016). "Moralens landskap”
(2011). "Brev till en kristen nation" (2007).

P& Harris webbplats finns vagledda meditationer av olika langd samt
podcasten "Waking up with Sam Harris". www.samharris.org
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