Yta och djup
Nagra reflektioner om buddhism och psykoanalys

Jan Birmark, professor i vetenskapsteori

Filosofen Ludwig Wittgenstein sade ménga kryptiska saker under sitt liv.
Ett av hans uttalande till vinnen M.O.C Drury har pa nigot mirkligt sitt
satt min fantasi i rorelse.

”I am not a religious man, but I cannot help seeing every problem from
a religious point of view”.

Jag vet inte riktigt vad Wittgenstein menade och tinker nu inte heller
forsoka. Jag tar mig istillet friheten att tolka det utifrin mina egna intres-
sen. Att "inte vara religios” betyder f6r mig att man inte omfattar tron pé
en rad dogmer. S3 vad betyder det att inte vara religios? Det dr att inte tro
pa det man inte kan préva med sin erfarenhet. Det 4r alltsd att inte tro pd
nagon helig bok eller ndgon forkunnelse. Nir jag tolkar Wittgenstein pé
det hir sittet ir jag troligen péverkad av sjilslikaren Carl-Gustaf Jung.
Jung har skrivit psykologiska kommentarer till en rad éversittningar av
buddhistiska texter. Vad som intresserade mig, skriver han, ir inte det re-
ligiosa innehéllet utan den psykologi som finns dir. Religiosa pastdenden,
menade han handlar om vért eget medvetande och inte om en utomsinnlig
verklighet vi inte kan lira kinna med vér erfarenhet. Det handlar inte om
en tro pi en eller flera gudar. Inga uppenbarelser eller heliga bocker.

Den andra delen av pastiendet ir knepigare. Vad innebir det att se allt
frin en "religios” synpunkt. Vi tinker oss att det ir just det jag ovan ute-
slutit som ir religion, Med Jung skulle jag vilja pastd att det Wittgenstein
kan mena ir att han inte vill omfatta ndgra spekulationer. Wittgenstein
refererar inte till en tro utan till ett forhallningssite till livet, till ett ”psyko-
logiskt” forhallningssitt till en verklighet vi alla kan utforska. Han talar om
ett sitt att se pd saker och ting, framfor allt vart eget sitt att erfara verklig-
heten. Wittgenstein talar om en existentiell grundhallning. Vad utmirker
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dé detta "psykologiska”, existentiella sitt att erfara verkligheten? Inspirerad
av Jung menar jag det betyder att vi ser pd vart eget medvetande som den
“heliga bok” vi skall lira oss att tolka och forstd. For att visa vad jag menar
viljer jag ett annat uttalande av Wittgenstein.

Vigor och havsbotten

“Religionen ir sd att siga den djupaste, lugna havsbottnen, som forblir
lugn hur hoga 4n vigorna gir dir ovanfor.”

Jag tolkar Wittgensteins ord som att han talar om tvd medvetandetill-
stdnd. Végorna ir vdr dags medvetna. Det ir det diskursiva tinkandet,
dvs. att tinka med hjilp av begrepp. Det ir vért oroliga, stindigt tjattrande
medvetande dir den ena tanken eller kiinslan foljer den andra. Vi oroar
oss for framtiden eller besviras av diligt sjilvfortroende. Vanligtvis 4r vi sd
upptagna av olika sysslor att vi inte ligger mirke till hur vdra tankar och
kinslor likt en orolig apa hoppar frin det ena till det andra. Tankarna och
kinslorna dr like vdgor. De befinner sig stindigt i rorelse. Havets botten ir
ett annat sitt att erfara verkligheten, ett meditativt tillstdind av 6ppenhet
och klarhet dir det inre tjattrandet upphéort. Vare sinne ir tyst och stilla,
men fortfarande alert och vaket. Vigorna — tankar och kinslor — passerar
som vigor pd ytan. De stor inte denna klarhet. Wittgenstein har en poing
ndr han pekar ut dessa tvd medvetandetillstind. Det ir detta lugn som
mystikerna lovprisar. De kidnner till hur medvetandet ser ut pa djupet.
Stillhetsmeditationerna har lirt dem att var dagsmedvetna, vigorna, bara
ir medvetandets yta.

Witgenstein, som jag nu kanske misstolkar honom, kom inte inda fram
till denna insikt. Hans metafor ir lik en skiss som maste kompletteras for
att hela bilden, som jag vill se den frin mitt buddhistiska perspektiv, skall
bli klar. Man maste gé vidare i utforskandet av de tvd tillstinden virt med-
vetande kan befinna sig i. Hur skall vi lira kiinna vigorna och den djupaste
havsbottnen, medvetandets ytskikt och den djupare dimensionen? Witt-
genstein liknar filosofin vid terapi. Filosofin 4r en terapi mot ett oklart tin-
kande. Den skall bota oss frin tankar som stdr oss, f6rma vigorna att ligga
sig sd att vi kan kinna havsbottnens lugn. Men han anger aldrig nigon
terapeutisk metod for att lira kiinna medvetandet, vigorna och havsbott-
nen. Han ror sig enbart pd ett intellekeuellt, filosofiske abstrake plan.
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Psykoanalys och kognitiv terapi

Psykoanalysen och de olika psykoterapierna diremot har skapat metoder
med vars hjilp vi kan ldra kinna och forstd "vigorna” och speciellt de
"vagor” som pligar oss. Det kan vara stindigt dterkommande tankar och
kinslor om oférritter, negativa forestillningar vi har om oss sjilva och
om andra. Vi gir runt i en cirkel och kommer inte ut. Vi finner ingen
rast och ro ndgonstans for alla storande vigor. Vigorna kan vara neuroser,
véra livslogner och var oférmaga att klart se pa oss sjilva och andra. Vi idr
vigornas offer och inte deras herre. Om besviren blir alltfér pligsamma
vinder vi oss till en psykoterapeut. Hon eller han skall hjilpa oss att bli
kvitt obehagen, vigorna, och nd vilbefinnande, det Wittgenstein talar om
som en lugn, stilla havsbotten. Inom den kognitiva terapin hjilper man
sin klient att tinka i andra banor. "Vigorna” leds in i andra och fér oss
mer konstruktiva banor. Men det hjilper enligt dem inte med att fortsitta
ilta sina problem, analysera dem och virdera dem. Forst méste man med
samlat lugn kunna betrakta vigorna, de negativa tankarna och kinslorna.
Vi skall se pd det som dyker upp i virt medvetande, en tanke, en kinsla
utan att frsoka stoppa den, virdera den eller analysera den. Vi skall bara
avspint se pd dem som om vi satt vid havet och sig pa vigorna. Vi forskju-
ter medvetandets fokus frin innehallet i virt medvetande, vigorna, till den
rymd i vilket de upptrider. Redan hir bérjar de forlora sitt grepp om oss
och vi kan n en storre klarhet.

Inom psykoanalysen lir vi oss ocksd att férstd hur det som sker pa ytan
har djupare omedvetna orsaker. Det vi ser 4r bara toppen pa ett isberg. P&
djupet, i virt omedvetna, finns de otimjda drifterna bortom kontroll for
vart jag. Psykoanalysen skall lira oss forstd vigorna, tankarna och kins-
lorna. Hur de ir formade av vart speciella livsdde. Genom insikt om oss
sjdlva och véra liv skall vi bli herrar 6ver bangstyriga tankar och kinslor.
Det ir vért jag och inte drifterna, vigorna, som styr oss. Dir drifterna var
dir skall det férnuftiga jaget vara. Genom att ta itu med vigorna skall vi
bli herrar i vért eget hus. Med hjilp av det begreppsliga tinkandet skall vi
lira oss forstd och behirska det begreppsliga tinkandet.

Yta och djup i buddhismen

L&t oss se pd relationen mellan yta och djup frén ett buddhistiske perspek-
tiv. En ung flicka kommer till den tibetanske yogin och poeten Milarepa,
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som levde pd 1000-talet. Hon vill ha rdd om hur hon skall meditera. I
Tibet fanns inga psykoterapeuter som hon kunde vinda sig till. Hon gar
istillet till en helig man. Hon frigar Milarepa hur hon skall lira kiinna sitt
eget medvetande. Milarepa svarar i form av en dikt i vilken han uppmanar
henne att meditera pa havet utan vigor och himlen utan moln. Havet och
himlen ir bara symboliska bilder f6r medvetandets djup. N6jd med svaret
gir hon for att praktisera vad hon lirt. Efter ett tag kommer hon tillbaka
och frigar bekymrat vad hon skall gora nir det gar vdgor pd havet och nir
moln upptrider pd den av klara sol upplysta himlen. Bekymra dig inte
om detta, svarar Milarepa. Inse bara att havet och vigorna idr av samma
natur. Att himlen och molnen ir ett och detsamma. Havet och himlen ir
metaforer for vart eget medvetande. Vigorna ir tankar och kinslor som
distraherar flickan, men de ir bara manifestationer av havets djup och den
molnfria himlen.

Nam she och yeshe

I buddhismen skiljer man mellan vad som pa tibetanska heter nam she
och yeshe. Nam she ir vart begreppsliga tinkande. Det 4r tankar som gir
och gir likt moln pa en klar himmel. Vi forsoker tolka, forstd och virdera.
Eller vi fortringer och forsoker tringa bort det som ir obehagligt. Der ir
medvetandets innehdll. Vi identifierar oss med medvetandet. De oroliga
végorna ir jag tinker vi. Milarepa hade gett henne ridet att meditera Gver
havet utan vigor och himlen utan moln. Vad betyder det? Vad ir havs-
bottnen? I buddhismen sidger man att sinnets natur 4r tomhet och klarhet.
Yeshe ir sinnets dppenhet och klarhet. Vi kan varken finna ndgon mitt
eller periferi och liknar hirvidlag den oindliga himlen. Vigorna ir bara
krusningar pd ytan. Flickan skall lugna sinnet till dess hon med skirpt
vakenhet kan iaktta allt som dyker upp, men utan att hélla fast vid nigot.
Det ir stillhetsmeditation. Till skillnad frin terapiernas analys av vigorna
och molnen skall hon bara betrakta dem och inse att de inte har nigon
inneboende essens.

Alla minniskor har enligt buddhismen potential att férverkliga sin inne-
boende buddhanatur, att erfara havsbottnens lugn. Alla har buddhanatu-
ren, men den ligger inte i 6ppen dager. Vi ser spontant bara vigorna. De
vigor man talar om i buddhismen ir stérande kinslor som fastklingande
begir, illvilja eller omedvetenhet. Det 4r tankar och kinslor som skadar oss

52



Yea och djup

Yogin Milarepa
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inifran. Poeten Shantideva skriver om dem. Trots att de stérande kinslorna
varken har armar eller 4r kloka ir jag deras trogne slav. Istillet for att vara
offer for de oroliga vdgorna skall jag vara likt ett lejon bland ylande rivar.
Jag skall vara herre i eget hus. Men det sker inte genom begrepp. T4nk
inte, skriver Wittgenstein. Skada!

Tankar ricker inte

Bara tankar ricker inte for att vi skall nd det lugn som finns pd havs-
bottnen. Tvd sma historier frdn Tibet far illustrera vad jag menar. En elev
har f6ljt sin lirare under méinga &r utan att forstitt mer 4n orden. Vid
ett tillfille besoktes liraren av en god vin. "Akta dina dgodelar nu “siger
liraren och tittar menande pa sin elev. Denne blir rasande éver antydan
om att han skulle vara tjuv. Vreden fir honom att bérja jaga lidraren for att
ge honom en omgéng. Liraren rusar in i ett rum och ldser dorren. Sedan
ropar han till eleven: ”Se nu pa din egen vrede. Hur ser den ut? Varifrin
kommer den och vart gir den? ” I den stunden kunde eleven skifta fokus
fran vreden, vigorna och han kunde klart se att det som tidigare varit s&
patagligt, var verkligt bara var likt en vdg pa havet som kommer och gir.
Samma poing aterkommer hos en elev som inte heller kunde f6rstd mer 4n
ord och tankar. En stjarnklar natt ber liraren att han skall komma. ”Ser du
sgjdrnorna?” "Ja”, svarar eleven. "Hor du hundarna skilla nere i byn?” "Ja”,
svarar eleven igen. “Just s dr det”, siger liraren. “Det ir inte stjirnorna
eller hundarnas skall som sddana som #r viktiga. Det idr kontrasten mellan
syn- och héorselintryck och den rymd vi upplever i vart eget medvetande
som ir viktig.”

Kognitiv terapi

P4 senare dr har den kognitiva terapin kommit fram till slutsatser om
medvetandet som i stort sett dverensstimmer med vad man inom budd-
hismen lirt genom meditativa metoder. Experimentell modern vetenskap
och meditativ erfarenhet méts. De kognitiva terapeuterna har insett att
mycket finns att lira frin buddhismens meditationsévningar for att hjilpa
minniskor med olika psykiska besvir. Det har framfor allt gillt stillhets-
meditationerna. S har man funnit att man genom att forflytta uppmirk-
samheten frin medvetandets innehdll, vigorna, till den rymd i vilket allt
sker, djupet, kan skapa en storre frihet. Istillet for att forsoka forstd eller

54



manipulera stindigt dterkommande och odnskade "vigor” skall man bara
betrakta dem. Likt flickan skall se pd molnen och vigorna. Inom den
kognitiva terapin har man mélsittningen att lindra psykiskt lidande och
befattar sig inte med buddhismens religiosa sidor. Allt tal om minniskans
inneboende mojligheter liggs at sidan som religidsa spekulationer. Man ser
rent praktiskt pd meditationerna. De tycks fungera, resonerar man.

S& ir vi tillbaka till Wittgensteins uttalande om att inte vara religids, men
se allt fran ett "religiost perspektiv’. Att se allt fran ett "religiost perspek-
tiv” tolkar jag som att allt vi méter i livet ger oss tillfillen att lira kinna
vért medvetande, vigorna sdvil som havsbotten, ytan och djupet. Det ir
insikten om att vi bottnar i ndgot djupare 4n de tankar och kinslor vi har
om oss sjilva. Vagorna kommer och gir, men havsbotten bestér.
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