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Buddha uppa hoga berg
Sdg mig varfor psyket mitt
Plagar mig i ben och mdrg!
Huru lyder radet ditt?

Lycka sok, du arma sjal!
Den bor oftast inuti

Hér mitt rad och lyd det val!
Sa skall du snart lycklig bli

Ar det verkligen sd litt?
Kravs det inget slit och svett?
Nu ér dags for glada tider

Sorg uti mitt brost, forsvinn!
Lycka i mitt hjarta, brinn!
Tack du munk som aldrig lider



0 Problemata ante lectio

0.0 Problema: Lyckans ursprung
En familj av fragor som vi, innan vi dyker djupare, bor stélla oss sjilva dr om

och varfor lyckan uppstod. Notera att lycka vid det hér laget inte &r definierat.

* Finns lycka i naturen?lﬂ
* Nar uppstod lycka?

* Finns det ett syfte med lycka?

0.1 Problema: Hur uppkom lycka?

Likas& bor vi stélla oss mer tekniska fragor om hur lycka uppstod i stil med.

* Kom lycka pa grund av tillforsel eller avsaknad av nagot annat?
* Kom lycka pa grund av en andlig upplysning?ﬂ

* Kan vi forklara lycka?

THar kravs det givetvis att vi definierar vad som &r naturligt men vi pallar inte det i kvéll
s& vi tanker oss att det skett ndgot under den korta tid som férflutit sedan bofastheten (typ 5
000 ar fore Jesus) som skiljer var tillvaro fran naturen.

#Exempelvis dtandet av kunskapens frukt, Jesu frilsning, upplysningen inom Buddhismen,
dopet eller den muslimska trosbekdnnelsen



1 Praelvdivim

1.0 Medvetande, kinslor, intryck och omvarld

Utan att ga for djupt in pa de mest grundliggande av &mnen sd tvingas vi nog
lagga nagot slags grund for en teori innan vi fortsdtter med &mnet lycka.

Tankande varelser har ett medvetande. Medvetandet definieras slarvigt som
formagan att skilja mellan ordning och oordm'nﬂﬂ Medvetandet kan brytas ned
i kdnslor, som grupperade pa en hogre niva dven kallas for tankar, och dessa
utgor var verklighet, definierat som det som ar meningsfullt att tala om som
ezisterande.

Vart medvetande har en griansyta som kallas intryck. Vi kdnner dessa hela tiden
i form av virme, kyla, tryck, ljus &sv. Det dr genom dessa intryck som vi har
en uppfattning om omuwdrlden och vi kan i vara tankar bilda oss en uppfattning
om verkligheten och dérifran gissa oss till vad som finns utanférﬂ och till slut
dven finna modeller for att forutsiga] hur intrycken kan komma att te sig i
framtiden sa som den definieras av Einstein.

Ifran detta medvetande med dessa intryck bildar vi oss forestdllningar om
hur det ligger till. Ibland de mest intresanta av dessa forestéallningar finns de
som vi inte utan stor anstrédnging kan forklara med en modell. I hérden av
dessa forestédllningar finner vi vara drifter, som utgor grunden till vara hjdrtans
djupaste énskan och svaraste kval.

Manga teorier om psyket later drifterna hérréra fran GUd. Manga aberopar
nagot evolutiondrt argument. Detta dr mycket spannande men vi kommer inte
griava djupare i &mnet utan lata det vara pa det viset att vi som ménniskor har
drifter.

1.1 Maktprocessen]|

Ur en drift kommer 6nskan, som kan yttra sig pd manga olika sitt. Onskan
bestar vanligen i att man vill ta sig till ett annat sinnestillstand, alltsa en
annan verklighet. Det finns alltsa tva viktiga satser héar. Ta sig till och annan
verklighet. Lat oss kalla det forsta for strdvan och det andra for mal. Da kan vi
alltsa dela upp 6nskan i en strdvan och i ett mal.

Teddy beskrev i sitt manifest hur strédvan typiskt kan delas upp i tva delar,
anstringing och autonomi. P4 samma sétt delade han upp maélet i tva delar,
malsdttning och uppnaende.

Sammanfattningsvis kan Teddys teori om 6nskan beskrivas i de fyra bestands-
delarna (mest for att ha termerna tydligt framfor er)

tJa, jag inser att detta &r kontroversiellt men vi far fundera pa det mer senare.
fMin definition av sjil ar snarlik och det vore kul att tala om nigon annan gng.
> Alltsé vad som i mer naiva teorier kallas fér omvérlden.

*Eventuellt i form av forvintansvirden baserade pa en icke deterministisk modell.
¥S4 som den definieras av Ted “terror ted” ”Teddy” Kaczynski.



* Mal
o Malsattning
g Uppnéende
* Strivan

o Anstridngning

p Autonomi

Teddys teori ar central for kommande diskussion men kommer inte refereras
till specifikt. Det kan dérfér vara bra att ha den i tankarna under resten av
diskussionen.

1.2 Kort om drifter

Detta avsnitt tillfér egentligen ingenting men det kanske ar kul &nda. Vi delar
in drifter i tre kategorielm som ar ganska sjilvférklarande, men som dnda foljs
av nagra centrala exempel,

* Sjialvbevarelsedrift — Det

g Virme
¢ Néring
e Skydd

* Sjalvuppfyllande

o Bekriftelse
¢ Sinnesfrid
© Mening

* Sjalvforevigane

g Fortplantning
o Eftermale

TInte helt olikt det sittet som Abraham Maslow gjorde for det han kallade for behov (ett
ord jag gérna undviker).



2 Dispvtatio

2.0 En teori for lycka och lidande

Nu kommer det bli mer tekniskt. Lat oss forestélla oss en tdnkande varelse (teorin
kan naturligt utvidgas genom elementvis definition), 7. Varelsens verklighet, k,
bestar av dess kinslor, k#, sddana att (notera att allt har implicit ar tidsberoende
sd som det definieras av Einstein)

k:Uk“
"

Som kan grupperas till tankar, dir for en tanke, ¢ géller

t € p(k)

Lat oss tanka oss en sadan tanke, d, som vi kallar drift. d ger upphov till
en 6nskan som yttrar sig i ett mal, ¥y, som alltsa ar en verklighet. Denna
verkligheten skiljer sig fran varelsens initialverklighet, som vi nu kan kalla ;.

Nu kommer det bli litet abstrakt, men det &r nog oundvikligt. Om vi tanker
oss ett slags tidsparametriserad kurva, v, genom rummet av verkligheterﬂ K,

y:R—= K

Sadan att v(0) = 1; och v(7) = ¢, f6r ndgon parametrisering, och nigot 7 € R.
Méngden av sddana kurvor, I', utgér kandidater till stravan.

Varje element, v, € I', som T kan férestalla sig bidrar, till varierande grad, till
lycka.

Nu kommer diskussionen bli mindre teknisk men lika abstrakt, for nu ska vi
fundera pa hur vi ska beskriva lyckan som en person kénner.

Till varje drift, d*, som T kénner hor en vikt, A, (varierar med tiden), som
beskriver det inbordes férhallandet mellan hur 7" kdnner f6r de olika drifternas
inverkan pa tillvaron. En person som &r svart hungrig men som sitter i ett
lagom tempererat rum kommer formodligen viga sin drift att fa foda Gver sin
drift att halla sig okall, medan en métt stackare som gatt vilse i snén hade
gjort den motsatta bedémningenm

fNotera att vi inte har nagot begrepp om topologi eller metrik héir si tankar s som att
kurvan ska vara kontinuerlig, av begriansad langd eller deriverbar 4r meningslésa vid det har
laget.

fDet gar att normera dessa vikter, men det ar inte intressant for diskussionen.
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Dessa vikter jamfor malen med varandra sadant att vi for en framtida verklighet,
Yiramtid, kan jdmfora den med en annan framtida verklighet, wéramtid i det att
T 6nskar en 6ver den andra.

Utover en vikt for malen maste vi ligga ytterligare en vikt, w*, som géller
for varje kurva, alltsé strdvan. Denna beror pa flera saker, inte minst pa hur
mycket T tror att den gar att folja, men dven hur lagom anstrédngningsnivan
och autonomin é&r.

Lat oss nu beskriva den lycka, L, som T kénner i 6gonblicket O:

T har alltsa en uppséattning drifter, d*, som ger upphov till en uppséttning mal,
¥¥, med vikter, \,, (notera p och v) som fran 0 leds till genom kurvfamiljer,
I'V, vars element, 7%, har vikter w®. Lyckan beskrivs d4 som en summa av
produkter enligt (o berdttar alltsd vilken kurva som &r viktad och v vilket mal
kurvan passerar och det finns inget som hindrar tva kurvor frén att passera
samma mal och ddrmed dubbelriknas):

L=\ w,

2.1 Lidande

Jag valde att tona ned lidandets roll i den hir diskussionen eftersom jag tror
det blir mycket &nda. Lycka och lidande &r ett komplementért par i det att
de utgor ett dualpar. Kanske mer riktigt kan man kalla deras férhallande for
reciprokt. En tdnkande varelse som upplevt lycka kan kédnna fordndringar i
lycka och alltsa jamfora sin lycka vid olika tidpunkter och ddrmed bilda sig en
uppfattning om matt av lycka. Lidande &r alltsa helt enkelt lycka som méts till
lag. Mer komplicerat &n sé gor vi det inte i afton.



3 Seqvitvr ex doctrina

Vi kan med den hir teorin alltsa tdnka oss flera olika fall for T'. Vilka leder till
stort L och vilka leder till litet?

Om végarna till malen ar lagt viktade blir lyckan lag. Detta skulle kunna
gestaltas i en avsaknad av lagom anstranging eller autonomi. Ger du en person
precis vad hon énskar sig sé faller hon i djup olycka (l4s Teddy for fler detaljer).

Storst lycka far vi da T har ett stort rum av 6énskningar som han virderar hogt
och till vilka han ser rimliga vigar som erbjuder lagom anstranging och tillater
autonomi. Vagarnas rimlighet beror till stor del pa de féormégor som T' besitter.
En person som dréommer mycket, hittar vigar att na sina mal och férmar na
dem &r alltsa en lycklig person.

Uppenbara blir Teddys tankar om att var avvikelse fran naturens vilopunkt
orsakar spanningar som leder till svart lidande for ménskligheten.

3.0 Fortvivlan

En uppenbar konsekvens dr den att en drift kan ha en sa stor vikt att den
overskuggar andra drifter sa att de kan férsummas. Om T inte ser ndgon vig
till ett mal med avseende pa den driften s& kommer en kénsla av uppgivenhet
att skolja 6ver honom. Hur mycket T &4n ar beredd att anstrénga sig ser han
ingen vag till sina mal och det kallas ibland for fortvivian.

3.1 Akrasia

Viljesvaghet, akrasia pa grekiska, definieras som vetskapen att anstranging hade
kunnat ta en ldngs en god kurva till ett mal men det, till synes irrationella,
beteendet att inte anstrénga sig. Enligt var teori kan det alltsé beskrivas genom
att vélja bort vagar med stor anstringning genom att viga dem lagt. Akrasia
ar alltsa ett slags sjalvorsakat lidande.



4 Buddhas teori for lycka sa som den presenteras av
Hans Helighet Tenzin Gyatso, den fjortonde Dalai lama

Lycka ar ett centralt koncept inom buddhismen och liknas vid livets mening av
visa munkar.

Dalai lama foreslar att lycka dr en inneboende egenskap hos varje ménniska
som hon f6ds med, och att den framjas av ett sinnestillstand, snarare &n yttre
omstindigheter.

Maénniskor tas ofta fran sitt naturligt lyckliga tillstdnd till lidande d& sinnet
utvecklas i en riktning som for henne fran det naturliga. Vi far med tiden
ibland tankar sa som girighet, begér, aggression och avundsjuka. Dessa tankar
bildar ett destruktivt monster som orsakar lidande och for att atererévra vart
naturliga tillstand av lycka maste vi jobba bort dessa tankar genom 6vning.

Lycka kan alltsa 6vas genom att praktisera goda tankar som driver undan de
onda. Bland dessa goda tankar finns medkénsla, forstaelse och tédlamod.

Jag ser en del brister i Dalai lamas sétt att tdnka kring det har &mnet och hans
slutsatser foljer inte ur min teori.

4.0 Praktisk 6vning

Det ar nu dags for en praktisk 6vning av medkénsla, sa som den beskrevs av
Dalai lama.

Borja med att forestélla er en person i svart lidande. Kanske fysisk smérta eller
nagot tragiskt tillstand.

Téank nu att den personen har liknande férmagor som ni att kdnna glédje,
smarta, lycka och lidande.

Lat ert naturliga gensvar uppkomma, som bestar i en naturlig kénsla av medli-
dande. Kom till slutsatsen att ni énskar att stackaren var fri fran lidandet och
att ni bestlutar er for att hjélpa personen.

Meditera over detta beslut och framstall ett kérleksfullt och medkénnande
sinnestillstand.



5 Problamata post lectio

5.0 Problema: Vad kan vi gora?

Latom oss nu lyckomaxxa! Hur gor vi? En enklaste ansats vore nagot i stil med:

0. Fundera 6ver vad vi, i vara hjartans djup, onskar oss

1. Fundera &ver hur vi, rimligen eller litet orimligen men inte mycket orimli-
gen, kan na ditt

2. Fundera 6ver hur vi vill na dit
3. Gor en plan

4. Folj planen

5.1 Problema: Hur undviker vi akrasia?

Vi maste slippa ur féillan att gora vad vi vet inte ar det bésta for oss. Jag har
sjalv nagra metoder som fungerar olika bra.

* Behandla dig sjalv som nagon du har ansvar férﬂ
* Forestall dig att den onda handlingen ar vad dina fiender vill
* Forestdll dig skammen

g Dina forfader 6vervakar dig
¢ Bogomilmaxxa

e Skdmmas infér dem som du &lskar? Nej tack

5.2 Problema: Hur undviker vi fortvivlan?

GUd forlat mig hur fortvivlad jag dagligen. Det maste fa ett avslut pa ett eller
annat satt.

Det storsta problemet med fortvivlan ar, enligt min teori, att den grundar sig i
onskningar for vilka det inte finns ndgon rimlig kurva. Jag ser tyvérr inte nagon
rimlig 16sning p& problemet och det fér mig till den dystra tanke att lycka &r
en omdjlighet for somliga.

t. Jordan Peterson tror jag Imao.
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