Buddhismens syn pa sjukdom (lidande, smarta)

Jag fér ofta fragor av skolelever (och andra) pd vilka jag
forsoker skriva svar sd gott jag kan. Jag dr ingen expert men
jag delar gdrna med mig av det lilla jag kan och mina
personliga erfarenheter. Man maste komma ihdg att det inte
finns ndgra svart-och-vita svar inom Theravada-Buddhismen
och annan Buddhism utan allting &r en blandning av svart och
vitt.
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Niér jag svarar sé har jag ingen fordomande eller auktoritar
attityd men déremot s har jag ritt att vara kritisk och granskande som jag har lart mig inom
Theravada-Buddhismen (t.ex. frdn Buddhas tal till Kalama-folket och utforskande/undersékande
instillning (Vimamsa) som tillhor Iddhipada en av de 37 forutséttningar att nd upplysningen)

De svar som jag ger dr bara en syn hur en utévande Buddhist kan se pa aktuella fradgor som finns 1
vart samhélle.

De tva pilarna

Buddhismen brukar beskrivas som en religion vilket jag ocksé anser att det &r. Men den kan ocksa
helt enkelt betraktas som ett forhallningssétt till livet. Nar man utvecklar ritt uppfattning om livet,
och inser att livet dr ett lidande, da blir allting lite enklare. Den ddla attafaldiga vdgen ér en
pragmatisk och upplevelsebaserad vdg, snarare dn att till exempel handla om en tro pa en Gud och en
gudomlig skapare.

Buddhistisk moral/etik, meditation och kunskap innebér en noggrann undersokning av den exakta
processen av véra upplevelser i stunden och den buddhistiska filosofin/psykologin vécker allt storre
intresse inom den vésterldndska sjukvérden.

Buddhas undervisning handlar om att acceptera (eller att forstd) och sluta fred med smaértan.
Utgangspunkten ar att lidandet 4r en inneboende del av att vara ménniska och att det &r kédrnan i var
existens. Ingen vill lida, men i verkligheten upplever vi alla d4 och da nadgon form och grad av
lidande antingen fysiskt eller psykiskt.

- Buddha séger att den médnniska som har visdom/insikt istéllet for att
THE ON LY enbart drivas av en 6nskan/begir att eliminera eller undvika lidandet
NIBBANA > | kan léra sig, genom meditation, att fordndra sitt forhallningsstt till

lidandet. Genom att inse att livet bestér av fordndringar, lidande och
icke-jag.
MAHA
SATIPATTHANA e . . . . v e .
SUTTA E_4 | Naturligtvis kan vissa former av lidande lindras och det &r fornuftigt
e | att gora det — till exempel att dta ndr man ar hungrig eller att ta
vérktabletter for att lindra huvudvirk eller annan sméarta. Men
kronisk, ihallande smirta eller en obotlig sjukdom (lidandet som
ocksé dr en del av den minskliga existensen) &r inte létt att gora
ndgot at, och den méinniska som har visdom/insikt vet att det behovs

en mer djupgéende losning.
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I Samyutta Nikaya (Sallatha Sutta — pilen) beréttar historien om de_tvé pilarna ddr Buddha ger
praktisk végledning 1 att forbéttra sin relation till sméarta. Nidr Buddha ombads att beskriva skillnaden
mellan en minniska som har visdom/insikter och en vanlig mdnniska som kan hantera smirta,
anvéander han en liknelse om att bli trdffad av en pil.

”Ndr vanliga mdnniskor upplever en smdrtsam fysisk fornimmelse blir de oroliga, lider
svara kval och blir alldeles ifran sig. Sedan kdnner de tvd olika typer av smdrta — en fysisk
och en psykisk. Det dr som om de trdffats av en pil, och sedan genast efterat av en andra pil
och de upplever smdrtan fran tvd pilar.”

Den hér bilden beskriver mina egna upplevelser av smérta/lidande. Jag har en obehaglig kénsla i
kroppen - 1 mitt fall 4r det ryggsmaértor, ibland smértor 1 mitt ena brdst. Det hér dr den forsta pilen.
Forutom den ansitts jag genast ocksa av réddsla, ilska, oro och liknande pldgsamma kénslor. Det hir
ar den andra pilen, och det betyder att ovanpé den fysiska smértan s& upplever jag nu ytterligare en
méngd psykiskt lidande.

I sjdlva verket kdnns det ofta som om en hel skur pilar traffar mig. Sorg och bedrévelse ér i
allminhet rimliga reaktioner av smérta, men dven andra kdnsloméssiga reaktioner blir mer komplexa
och problematiska om de far styra ver mig. Det blir inte bara reaktioner pa smértan utan de ger i sig
upphov till ytterligare smarta, sa som Buddha forklarar.

"Ndr de berors av den hdr smdrtsamma kdnslan ogillar de den och gér motstand mot den.
De kéinner motvilja mot den och denna bakomliggande bendgenhet till motstand och
hat/agg gentemot den smdrtsamma fornimmelsen tar 6ver sinnet.”

Det verkar som om det ménskliga sinnet har f6ljt samma vélbekanta hjulspér 1 artusenden. Den andra
pilen kommer dérfor att du reagerar med att forsoka skjuta den forsta pilen — den fysiska smértan -
frén dig (eller fly ifrén den).

Paradoxalt nog innebér anstrdngningen att gora motstand mot smirtan att din energi gér at till det,
till den forsta smértan, tills det blir en vana som du atergér till om och om igen utan att veta varfor.
Manga génger flyr vi frdn smértan genom att ta droger/mediciner, alkohol eller gér andra saker som
kan 2 oss att fly frdn smaértan.

Genom mina erfarenheter i olika Thaildndska Sanghor dér man ldr ut meditation, har jag fatt lara
mig att det dr just detta motstdnd mot smirtan som dr den frimsta orsaken till lidandet. Det &r det
som gor att du triffas av den andra pilen och samma sak géller for alla ihallande svarigheter, sévél
fysiska som psykiska.

Sammanfattning av de tva pilarna
Forst kommer upplevelsen av smértan — de grundldggande obehagliga kédnslan. Det hér dr vad
Buddha kallade den forsta pilen och jag kallar den for primdrt lidande/smdrta.

Sedan reagerar man pd smértan med motvilja, motstand, ilska, oro, angest osv.

Darefter forsoker man komma bort fran lidande/smértan genom att ga upp i tvdngsmassiga
distraktioner som droger, alkohol, dta for mycket eller géra andra saker som kan fa oss att glomma
lidandet.



Ironiskt nog fastnar man 1 ett plagat tillstind genom att forsoka fly frin lidandet tills du slutligen
forenas med eller bli fAngen i stress, oro, dngest och lidande. Detta énda till det dominerar ditt liv
och upptar dina tankar. Det dr det hdar Buddha kallade den andra pilen och vad jag kallar f6r
sekunddrt lidande/smdrta.

Vilket ar botemedlet mot lidandet?

Niér jag ringde upp min vén Tobias Heed som har varit munk i ett ar (2011/2012) i Wat Marp Jan
och fragade honom om det, s& svarade han sa har:

"Ndr jag var sjuk i Wat Marp Jan sa de alltid till mig att ta tillfillet i akt och reflektera over
hur lite kontroll man har over kroppen och att den kan bli sjuk nér som helst. Att den dr
anicca, dukkha, anatta och forsék sldppa taget om den. Den dr som den dr och identifiera
dig inte med sjukdomen eller kroppen. Forsok anvinda tillfdllet for att vinna insikt. Sd det
forsokte jag gora.

Men sdklart ska man ta mediciner etc ocksd om man kan och har tillgang till sadana.

’

Det var nagra tankar om kropp och sjukdom.’

Visst ér det sa som Tobias sdger, och enligt Buddhistisk ménniskosyn kidnnetecknas livet av de tre
grundldggande faktorer. Den fOrsta r sjdlva lidandet eller otillfredsstéllelse som man ibland viljer
att oversitta ordet Dukkha med.

De andra tva dr forestdllningen om anicca, att allt ar 1 tillvaron obestdndigt eller forédnderligt, samt
laran om anatta, som betyder icke-sjil eller att vi inte har ett bestdende jag.

Hur gér man fér att évervinna sitt lidande ?

I Satipatthana Sutta ndmns ofta dven andra speciella meditationsomraden eller objekt som inte

anvénds s ofta bland lekmén hér i vésterlandet. Men for munkar och nunnor som stordes allt for

mycket av sexuella lustkénslor var det bra att meditera/reflektera 6ver kroppens verkliga natur, till
exempel 32 delar av kroppen som blod, fett, urin, slem, spott,
avforing o.s.v. - saker som man inte vill tinka pa.

A i Men det &r en bra 6vning for da inser man att kroppen ar
i ':’ : forganglig och kommer att falla offer for olika sjukdomar och

o sd sminingom do. Alltsd dr den ingenting som man bor
identifiera sig med eller tro att detta dr mitt jag.

Det betyder inte att man skall avsky sin kropp, spika den
eller att inte skdta om den vél. Var kropp ar en fantastisk
skapelse som bestar av 100 miljarder celler och &r en barare
av det manskliga medvetandet. Vér strdvan efter kunskap och Nibbana/upplysningen vore omojlig
utan den.
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Det dr mer en mer frdgan om en mental instéllning av att inte vara kroppsfixerad eller identifiera sig
med kroppens utseende och tillstind som &syftas i denna meditation (Satipatthana Suttan).

I var tid kan fixering vid kroppens utseende dven leda till sjukdomar som anorexi (4tstérningar) eller
att man blir beroende av plastikoperationer for att korrigera naturliga aldersférdndringar eller andra
detaljer som man inte tycker dr vackra nog. En mer realistisk syn pé var kropp skulle inte skada oss
nutida ménniskor.

Genom att observera kroppen pa olika sitt far vi en upplevd insikt om forgéangligheten, lidandet och
att det inte finns ndgot bestdende jag. Nér vi har insett denna djupa sanning s forstar vi att vi inte
kan séga &t var kropp att den inte skall bli sjuk eller att inte do.

Den foljer en lag (orsak och verkan). Lidandet och glddjen kommer och gér. Det finns ingen som
verkligen dger sin kropp. Vi bara forvaltar den. Den ér en del av naturens kretslopp som bestar av
fodelse, sjukdom, dlderdom och dod.

Sa nér jag blir sjuk sa dr det denna buddhistiska filosofi/psykologi som jag har i bagaget och det ar
ndgot som varje Theravada-buddhist trdnar pa och reflektera 6ver varje dag. S& om vi avslutar dér vi
borjade sd ger Buddha ett svar till den som har insikt om kroppen och livets tre kdnnetecken. Buddha
sager:

”Ndr visa mdnniskor upplever smdrtsam fysisk kdnsla oroar de sig inte, lider inga kval och
blir inte utom sig av fortvivlan. De kdnner fysisk smdrta men ingen mental smdrta. De dr
som om de trdffades av en pil, men den dtfoljs inte av en andra pil och dirfor upplever de
bara smdrtan frdan en enda pil.

Det som sérskiljer visa manniskors respons pé lidandet &r enligt Buddha att de inte forsoker undfly
de smirtsamma kénslorna genom att géra motstaind mot dem, kdnna motvilja eller tvangsmaissiga
distraktioner (avleda uppmairksamheten).

Darfor forenas inte den visa méinniskan med lidande och stress. Det ar skillnaden mellan den visa
personen och vanliga manniskor.

Buddha sdger att vi kan ndrma oss ett accepterande av det priméra lidandet och undvika det
sekundira lidandet genom att vara som den visa personen som kan urskilja och forsta sina kénslor s

som de verkligen upplever dem.

Med andra ord méste vi vara uppmérksamma pa vara upplevelser som de verkligen &r (rétt
uppfattning, syn) utan att forsoka utestinga dem eller kénna oss overvéldigade. Det &r végen till
befrielsen och ett sitt att Gvervinna sitt lidande och sin sjukdom, enligt Buddhas léra.



Kallor

Stefan Einhorn — En dold Gud (om religion ,vetenskap och att
soka Gud).

Marie Ericsson — Kom och se (om meditation och Theravada-
Buddhism).

Antoon Geels — Religios besinning och besinningslds religion.
Buddhas tal (pa tyska) — Samyutta Nikaya (Sallatha Sutta,
kapitel 36).

Vidyamala Burch — Mindfulness (en vég att hantera smartan).

Inspiration som jag har fatt:
E-post frdn Tobias Heed som handlade
om sjukdom (den 30:e augusti).

Linkar som jag har anviint:
www.Wikipedia.org

Man kan ldsa mer om detta Amne:

G4 in pa Tobias sida — PDF filen — Utbhilda medkdnslan —
om att hjdlpa allvarligt sjuka och doende.

eller

P& Vanliga fragor — PDF filen — Buddhismens syn pd hdilsa.

Dietmar Dh. Krohnert,
Malmo, 8:e september, 2013.
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