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Zen och konsten att studera

Egentligen gillar jag inte titeln: det har blivit ett modeuttryck ”Zen och konsten att ....alt mojligt”. Det har blivit
inne med zen i vissaintellektuella kretsar. Jag har anda satt rubriken for att hylla den bok som har myntat
uttrycket.

| mitten av 70-talet kom en bok i min hand: Zen och konsten att skéta en motorcykel, skriven av amerikanen
Pirsig. Den blev da en storséljare och &r nu en klassiker. Boken kom att férandra min syn pd min yrkesroll, ja
helamitt liv. Det tog mig tva &r att |4sa boken. Jag laste forst ett femtiotal sidor, borjade tanka och ifrégasitta:
bade bokens budskap och min egen varldsbild. Efter ndgra manaders tankesnurr fortsatte jag med femtiotalet nya
sidor. Och savidare. Nar jag efter tva ar var fardig med boken, hade jag en helt annan syn pa min roll som
fysiker, larare och méanniska. Det var naturligtvis &ven andra héndelser som gav intryck.

Kanske hade jag bytt bana anda. Jag var under hela min gymnasietid instélld pa att skaffa mig ett yrke dar jag
var med manniskor. Lékare tankte jag mig egentligen, men jag blev ordentligt osams med en larare som sénkte
mina betyg i studentexamen s att jag inte kom in p&|akarutbildningen. N&ja, da blir jag larare, tankte jag.
Fysiklarare behovs, s da blir jag det. Jag var néjd med mitt liv ddi borjan av 70-talet. Brajobb som
universitetslektor i fysik vid Hogskolan i Luled. Och da kom boken.

Forandringar sker oftast gradvis. Sammantaget hade jag, 10 &r efter att ha last boken, blivit vegetarian, bytt fack
till industriell projektledning, borjat med zenmeditation, slutat roka, skiljt mig i forsta aktenskapet och blivit
betydligt néjdare med mitt liv.

Vad ar zen?

Prova att beskriva smaken av vatten for en kamrat utan att anvanda ordet vatten. Det & svért. Anda vet alla att
”nu dricker jag vatten”, trots att vatten fran olika kranar egentligen kan smaka mycket olika. P4 samma sétt
maste zen upplevas.

Zen &r en genuin upplevelseav din ursprungliga natur: s som du & innerst inne, utan alla civilisationens regler
och konsekvenser som civilisationen skapat i en persons livsforing. Nér du tagit till dig denna upplevelse ser du
ini allatings grundl&ggande natur. Dettatillstand &r sd speciellt att man valt att kalla den for den Enda
Verkligheten.

Inom religionerna har det alltid funnits mystik. Tank bara pé helgonens berattelser av vad de upplevt. De tar
termer fran det religiosa spréket. Ménga sager sig t ex uppleva Guds nérhet. | zen vill man gé bortom aven

religiosa begrepp.

D& beskriver man zen bl a som:
att totalt uppleva nuet kring sig sjav.
att upplevasig sjalv som biologiskt system och inget mer. Nér jag ar
hungrig &ter jag, nar jag stéller mig upp sa bara stér jag i balans osv.
att uppleva gemenskap med sin omgivning, ja med allting.
att kédnna medkansla med sina medménniskor.
att agera efter dvertygelsen om att det inte finns ndgot rétt och fel i
absolut mening utan barai relation till regler som en méanniska satt upp.
att ha kontroll éver Egots begar.
att uppleva att det fléde av héndelser som finns omkring oss &
konsekvenser av det som skett tidigare.
att bara sitta stilla och andas och |ata tankar komma och g, utan att haka
upp sig vid ngon tanke.

Man kan lasa bocker om zen-buddhism, zen-meditation och zenfilosofi och tatill sig begrepp, men det centralai
zenvégen &r att uppleva zen. L&s darfor bocker om zen skrivna av personer som upplevt zen.
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Det som vi kan talaom till en viss grad & zenvégen eller zendvningen, som leder till denna upplevelse av zen.
Zenvagen &r en lang vag, en livsvag, det handlar inte om att det ska ga bra for mig, utan om att jag ska glémma
mitt ego. Det kostar mycket arbete.

Zentraningen bestér for mig av:

att meditera 25 min enligt zenmetoden minst fem dagar i veckan.

att 1&ta mina zenupplevel ser fa konsekvenser i vardagen sd att jag andrar min livsforing.
att ndgon gang per & under nagra dagar sittai tystnad.

att ha nagon erfaren att tala med - en zenmastare eller en zenstudent som kommit |angt.
att folja en mastares végledning in i minsta detalj bl a att arbeta med koaner.

agbrwdhPE

Kort historia om hur zenvagen utvecklatsi vast.

Sakyamuni Buddha beskrev sina upplevelser och fangslade manga manniskor. En av hans efterféljare ca 1000 &r
senare, Bodhidarhma, kom till Kina dar mangatog till sig det han " beréttade”. For att kineserna skulle fatta vad
han menade anvénde han vardagens liv som uttryck for beréttelserna pa ett annat sétt an hans foregangare hade
gjort. Under 600 &r i Kinablandades ”zen” med tacismen och andrafilosofier i Kina. Kring &r 1225 larde sig
japanen Dogen denna zentréning i Kina. | Japan startade han en zenskola, vars traditioner lever kvar och har
utvecklats. Det finns naturligtvis fler zenméstare som utvecklat zenvéagen. Det fullsténdiga genombrottet for zen
i vast kom med Daisetsu Suzuki, med hans manga bocker och forelasningar framfor allt i USA fran 1930 och
framét. Genombrottet for 6vandet av zen kom med den lilla boken av Eugen Herrigel ”Zen i bagskyttets tjanst
(1948). Autensiteten och aktheten i denna bok begeistrar an i dag utévare av zen. ldag finnsi vast, framfor allt i
Europa och USA, manga bra zenl&rare som har varit manga &r i Japan (bl ai Dogens tradition) och lart hur
zenvéagen gestaltar sig. Sakta och sakert omformas beskrivningen av zenvagen till ett uttryckssétt som
vasterlanningar kan tatill sig léttare, jadet t o m utvecklas nationella sérdrag: det finns tysk zenvag och svensk!
Man kan méta zenméstare som &r helt borta frén alla religitsa tolkningar av upplevelserna. Det finns alltsa en
6vning, en sedan lang tid tillbaka utvecklad systematisk tréning - inte bara vaga anvisningar i en bok. Och det
finns levande méstare som kan végen.

De flesta vasterlanningar som stker sig till zenmeditation vill f& ett sétt att hantera sin stress, ndgra for att
utveckla sitt tdnkande, framfor allt sin intuition.

Koanen

Ett karakteristiskt drag i zentraningen & koanen. Motsvarigheten finns inte i andra andliga traditioner.

En koan &r ofta en episod ur en mastares liv eller en dialog mellan mastare och elev. Den dialogen visar pa négot
centralt i zenupplevelsen. Andra koaner hjélper att sléppa det begreppsmassiga ténkandet. Det vasentligai en
koan &r att man gér bortom det logiska tankandet. Koanen & ingen gata, som man ibland felaktigt |aser.Den &
snarare en dikt som kan forstas pa flera olika plan. For att kunnainse koanens lardom behéver man taett kliv till
en annan uppfattningsniva och dar tecknar sig koanen helt klar och enkel. Zentraning med koaner sker alltid
tillsammans med en méstare.

Jag tycker att arbetet med en koan & en av de basta madjligheterna for zenvéagen i vasterlandet, eftersom det for
bortom det rationella dualistiska ténkandet. Det majliggor ett forstdende som gér 1angt utGver det 1ogiskt
begreppsmaéssiga. Detta ger en tréning av intuition. Eneroths bok beskriver detta. Den ger en fin introduktion,
&ven om beskrivningen av zen inte stammer pa alla punkter.

Négra ofta citerade koaner &r:
Vad &r ljudet av en hand som klappar?
En nyanland munk frégar Joshu: - ”Maéstare |ar mig zen!”
Joshu frégar: - "Har du fatt en skal ris att &ta?’
-"Ja’. - "Gadaoch diskadin skal!” Munken fick en zenupplevelse.

Naturligtvis kan man fa det vi kallar for zenupplevelse pd annat sitt &n genom zenmeditation. Annan form av
meditation och avspanningsdvning kan ge liknande resultat. Ofta ger dock avspanningsdvningen endast
avspanning, vilket kan vara bra nog i manga situationer. Zentraningen ger detta och anda mer.
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Vad har zen med studier att gora?

Formeln for "Effekten av studier" kan skrivas:

E=TxIxPxZ

T & Tidfor studier

| & Intensiteten i upplevelsen av det nya stoffet

P & mangden Positiva tankar om dig gélv

Z & formagan att varai Zenupplevelsen

Faktorerna T, | och P har jag beskrivit i en tidigare artikel. (www.pulsro.se)

Du zenstudent

Zen &r personligt. For att tydliggora detta s vander jag mig till dig och talar om "du” och "ditt”. L&t oss kalla en
student som har zenupplevelse fér en zenstudent

Som student har du tva tidsperspektiv: Det korta perspektivet definieras av tiden fram till nasta tentamen. Denna
period &gnar du, som de flesta gor, kanske 98% av omsorgen: "V ad kommer patentan? Vad ar viktigt, fragar du
lararen”. Det 1&nga perspektivet bestams av tiden for examen. Bortom detta ett tocken, en stor osakerhet, ”den
tiden den sorgen”, sager manga. Livet efter studietiden &r "livet efter detta’.

Nér jag har forelasningar i studieharmoni brukar jag fraga hur ménga som har ndgon aning om vad de ska bli.
Hur manga som har en nagorlundatydlig bild av vardagen i framtidsjobbet. Vilka krav som kommer att stéllas o
sv. Det brukar var ca 10% som récker upp handen. Detta att ha en uppfattning, en vision, en férestélining om
hur den kommande vardagen kommer att bli ger dig en stor méjlighet att géra den nya kunskapen till din. Du kan
direkt under kursen tydliggora hur du kommer att anvanda den nya kunskapen. Motivationen for att 1ara det nya
skapas inom dig och & inte en piska att " nu maste jag klara tentan”.

Du zenstudent frégar naturligtvis efter vad som ingdr i kursen och darmed kommer pa tentan, men du zenstudent
l&gger storre vikt vid egna nyttan och sétter kunskapen i relation till visionen om "livet efter detta’. Du
zenstudent " glémmer” tentan for du vet att det dar med att klara tentan &r en biprodukt av att varai nuet under
inlarningstillfallet, for dabli din inldrning starkast.

Né&gon gang har du sikert haft en upplevelse av att inlarningen gatt 14tt: man kallar det att ha " flyt i arbetet”.
Tiden bararinner ivég utan trotthet eller okoncentration. Denna kénsla kommer oftare efter zentraningen.

L&t det ovasentliga bara stromma forbi (utan att du bli irriterad) t ex grannens musik. Det handlar egentligen om
mer &n att vara nérvarande, du & snarare i-varande i nuet och darmed koncentrerad.

Disciplinen &r att géra det som "maste” goras. Och bara gor det utan knot. Bara stig upp pa morgonen nér
véckarklockan ringer, med en kansla av liv. Alla de trossatser om livet som vi fétt under var uppfostran utgor
béde ett stéd och ett hinder. De trossatser som hindrar kan stéllatill med mycket trassel. Under zenmeditationen
kommer dessa upp till bearbetbar nivé och kan goras verkningslosa eller fa andrad betydelse.

L&t det du nu laser in, pd ett intuitivt sitt blandas med det gamla. Har ar olika former av sinnliga upplevelser och
metaforer till hjalp t ex fantasier om att du upplever att du &r en elektron i en halvledare, en zinkatom i massing
som smélter och stelnar, en chef i en fallbeskrivning,

Lev i samklang och harmoni med din biologiska natur och din biologiska klocka.

S6k avspanning vid en pressad situation t ex tentamen. En metod &r att du uppmérksamt féljer din djupa, lugna
bukandning.

L&t termer och begrepp finna sin struktur i ditt eget sammanhang, i ditt liv, i ditt ”liv efter detta’.
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Zazen

Metoden for zenmeditation kallas zazen. Den &r 1&tt att beskrivai sin yttre form och arbetsordning. Den inre
tolkningen och det inre arbetet tar tid att beskriva. For att forstd bor du ha erfarenhet av sittande. Lé&s garna Hofs
eller Scott och Doubledays bocker.

Zazen utfor du s& har:

- Sitt |18gt pa en kudde sa att bada knana vilar pa golvet. Eller pa
framkanten av en stol, med fotsulorna i golvet och sittytan lutande lite
framat.

Lat ryggen vara naturligt rak.

L&gg hénderna mot magen under naveln.

Borja meditera med att ta ett par djupa andetag. Lat andetagen komma
ner i och fran en punkt under naveln. N&r du andas ut |8t kroppstyngden
flyta ut mot sittytan.

Folj helatiden din andning: uppmérksamma rorelsen i buken, rékna
andetagen: 1,2,3 ... till 10 och sedan bérjaompa1,2,3....10,1, 2, ...
Till&t tankar att komma upp till ytan, men grip inte tag i ndgon tanke.
Bara |&t dem flyta genom ditt medvetande som moln pa en himmel.
Bara sitt och andas.

Sitt sdi 15-25 min.

Strack ut dig och mjuka upp kroppen innan du stiger upp.

Sitt p& morgonen eller kvallen. Garna béde och. Man behéver inte sitta varje dag, men minst fem dagar i veckan.
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