Honungsbollsmodellen

(for hur konflikter och lidande uppstér, men ocksé for hur vi och vart sinne fungerar i storsta
allménhet, bade i och utanfér meditation. Det 4r en modell som bygger pa villkorlig
uppkomst, med ett visst antal lankar eller steg, som verkar eller samverkar — och dr var
upplevelse. En undervisning frdn "Honeyball sutta”, Madhupindika sutta, Majjhima nikaya
18, som jag tagit emot fran Subhuti, m.fl. och funderat och fortsatter fundera mycket pa.)

primir upplevelse eller verklighet (sparsa, vedana, samjna — pa sanskrit)

Vi har kontakt (sparsa) med fornimmelser, genom ett eller flera av vara sinnesorgan (syn,
horsel, kansel, lukt, smak eller tanke/mentala processer/minnen etc.). Kontakten ar alltid
fargad av en kansloton (vedana: antingen behaglig, obehaglig eller neutral) och samtidigt
med kontakten uppstar en tolkning, perception eller etikettering av fornimmelsen: vi sitter
namn pa den (samjna) — vi vet helt enkelt att vi har denna upplevelse.

Utifran denna upplevelse/kontakt borjar vi att tanka (vitarka), vilket ar helt naturligt. Vi
tanker pa var upplevelse, men tanken 6vergar snart i spanande tankar, tankar som snurrar
runt och spinner ivig (prapanca, "proliferating thought” pa engelska); och kanske vi borjar
alta om nagot som hint. Samtidigt kommer vara vanemassiga tendenser in, vara monster
(samskaras, viljemonster) fran hur vi levt och tankt tidigare; samt de djupa tendenserna
hos sinnet (anusayas) fran hat, begir, okunnighet, stolthet etc. De flodar alla in i vara tankar,
paverkar dom och leder dom i en viss riktning. Vi hakar fast i dessa gamla monster och de
fargar var upplevelse, t.o.m. fjarmar oss fran var priméra upplevelse.

sekundar upplevelse eller verklighet

Detta sitt att reagera och tinka pa (prapanca) laser sig sa smaningom (prapanca-samjna-
sankha), som betyder “lasta konstruktioner”/”forutbestamda asikter” (’settled
constructions’/’fixed views’) i ett reaktivt monster, och ger upphov till en "fargad
fornimmelseapparat”. Vi far en bestimd uppfattning om hur saker ar, t.ex. hur en annan
person ar eller hur vi sjilva egentligen ar. Vi har skapat en sekundar upplevelse eller
verklighet, som vi sedan lagger pa den priméara upplevelsen. Egentligen har vi tappat
kontakten med den priméra och "rena” upplevelsen; vi upplever inte lingre dem som
oformedlade, otolkade, som dom ir i sin enkla nakenhet. De ar istillet fargade, forvrangda
och sedda genom vara monstrade glasogon. Detta ger upphov till lidande, konflikt etc.
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Hur kan vi da arbeta med denna modell, bemota var upplevelse?

1. Det forsta vi kan gora r givetvis att bli medvetna om var vi befinner oss. Ar vi i kontakt
med den priméra upplevelsen, med var kropp, andningen, kdnslotonen i upplevelsen o.s.v.?
Eller ar vi i prapanca, spinner ivag i tankar och fantasier? Vi kan ocksa bli medvetna om hur
nagot gammalt monster slar pa, sitter igang, och hur det paverkar oss. Vi anvander vitarka
(var medvetenhet och tankeférméaga) for att reflektera 6ver var upplevelse. Denna
reflektion kan vara ganska intuitiv, subtil och nistan ordlds, mer som en subtil mental
aktivitet.

Det ar dven vitarka (och en aspekt av det ar var medvetenhet) som leder oss tillbaka till var
grundlaggande upplevelse (framfor allt sparsa och vedana) i stunden, gang pa gang, som ar
sjalva hjartat i alla andliga 6vningar och personlig utveckling.

* ochvi gor detta utan att doma eller virdera;
vi dr mer bara nyfikna och é6ppna

* viskapar en rymd, ett vinligt utrymine,
dar var upplevelse kan ”vecklas ut” elller aga rum.

2. Sedan kan vi anvianda var tanke, var medvetenhet, pa olika vis:

a. till att komma tillbaks till den priméra upplevelsen. Nar vi upptéacker att vi
spunnit ivig eller fastnat i spadnande tankar (prapanca) eller till och med hamnat i
den sekundira upplevelsen, tillfilligt kort fast dar — da kan vi pAminna oss om
andningen och lugnt komma tillbaks till kroppen, alla fornimmelser i den, eller
grunda oss i priméira fonimmelser via ett annat sinnesorgan, kanske horseln.

b. ellertill att reflektera over var upplevelse i ljuset av etik, om vi befinner oss i
ett skickligt eller oskickligt sinnestillstand; om sparet vi foljer ar hjalpsamt eller
ohjidlpsamt — om det leder till var egen och andras lycka, eller till harmoni, glddje och
stillhet, till klarsyn.

c. till att fordjupa var upplevelse, antingen i meditation (kanske med hjilp av
dhyanafaktorerna: vitarka, vicara, priti, sukha och ekagatta) eller ocksa utanfor
meditation, t.ex. genom att bli medveten om och odla den kreativa eller estetiska
aspekten av var upplevelse. Vi kan 6ppna 6gonen och vila blicken pa buddhastatyn,
eller njuta av naturens skonhet och levande kraft, eller ocksa uppskatta konst pa
museum, eller lyssna pa for oss upplyftande musik, eller uppskatta vara vanner. Eller
helt enkelt bli medveten om den skonhet som for stunden omger oss, i fairger och
former, andra manniskor eller djur. Genom att odla var inlevelseforméga pa detta vis
kommer vi att se virlden pa ett nytt vis, med nya 6gon och ett upplyftat hjarta.

d. vikan slutligen ocksd anvianda var tanke till att fa4 kontakt med en storre och
djupare mening i vart liv, t.ex. genom att reflektera 6ver hur saker egentligen
forhaller sig (tillvarons tre kiannetecken: att allting ar obestandigt (anitya), att alla
ting saknar en inneboende och oféranderlig kirna (anatma) och att de ytterst sett ar
otillfredsstéllande (duhkha)). Eller positivt reflektera 6ver och bli medveten om att
det finns nagot som gar bortom var vardagliga upplevelse, ett mer vaket tillstand, en
storre medkansla, etc. som Buddha forkroppsligar.

(pali ’sankhata’ betyder put together, compound; conditioned, produced by a combination of
causes, “created,” PTS, s. 1796: pts_ped.pdf.)

Viryabodhi
(2010 och senare)



