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Introduktion

Sri Ramana Maharshi foddes den 30 december 1879 i staden Tiruchuli (48 km s6der om
Madurai) i Tamil Nadu, Sydindien. Han var elev vid en kristen amerikansk missiondrsskola. Nar
hans person vid 16 ars dlder genomgick en total fordndring 1 form av en dédsupplevelse,
intrdffade ett spontant andligt uppvaknande. Han lamnade familjen, skola och allt bakom sig och
begav sig till det heliga Shiva-berget Arunachala i staden Tiruvannamalai. Familjen fann en lapp
pa koksbordet med ett meddelande att inte soka efter honom. Det var allt.

Denne unge man - ingen kénde till hans namn - levde helt absorberad i meditation och utan att
tala. Han brydde sig 6verhuvudtaget inte om sitt yttre. Manga kom att attraheras av hans stillhet
och hans utstralning, och ndgra hjilpte honom att 6verleva fysiskt i vardagen. Ménniskor sokande
efter Sanningen samlades runt honom och ryktet om Ramanas andliga storhet borjade cirkulera.

1902 levde han tillsammans med ett fatal niara vinner i Virupaksha Cave, en grotta pa berget
Arunachala. Det éret fick han besok av hogt utbildad statsanstélld man, Sri M. Sivaprakasam
Pillai, som sokte ledning 1 spirituella fragor. Maharshi var 1 tystnad. Sri Pillai stédllde sina fragor i
skrift och Maharshi svarade i skrift. 1923 publicerades for forsta gangen dessa fragor och svar i
ett hifte med titeln Who Am 1?

Svaren i Who Am 1? 4r de allra forsta instruktionerna som Maharshi formedlade med egna ord
och 1 skrift. Instruktionerna ar klara och tydliga, och Bhagavan visar hér den enklaste vigen till
forverkligandet av det Sanna Sjélvet; Varande-Medvetande-Lycksalighet (Sat-Chit-Ananda).

Processen till Sjalv-forverkligande dr ddremot inte sa enkel. Den kridver extrem ihdrdighet och
mycket tilamod med fragan Vem &r jag? Nar slutligen alla tankar inklusive Vem &r jag-fragan
har uppldsts totalt, aterstdr det som man I Sanning Ar och som benimns som Tystnad.

Detta &r 1 korthet substansen av principerna i Sri Ramana Maharshis ldra sasom de aterfinns i
Who Am 1?.



Vem ar jag?
Nan Yar

Alla levande varelser onskar att standigt fa vara lyckliga och utan sorg.

Var och en av oss kan observera hur vi satter karleken till oss sjava i forsta rummet. Och det &r

endast lycka som skapar karlek som foljd.

For att hitta den lyckan, som ar var sanna natur och som vi erfar i den djupa sémnen, déar sinnet
(mind) inte finns, maste man forstd vem man ar.

For att uppna detta ar Kunskapens stig (Path of Knowledge) med fragan Vem &r jag? det basta
medlet.

1. Vem ar jag?

Den materiella kroppen (the gross body) som bestar av foljande: lymfa, blod, muskler, mirg,
ben, hjdrnan och ryggmirgen, d4gg och sperma - dr jag inte.

Sinnesorganen: horsel, kédnsel, syn, smak och lukt som utgar fran objekten ljud, kénsla, farg,
smak och lukt - dr jag inte.

Jag dr inte talorganet, rorelser, greppformagan, utsondringsformagan eller skapandeférmégan,
vilka har sina respektive funktioner i att tala, rora sig, greppa, utsondra och njuta.

Jag dr inte andningen. Jag &r inte sinnet som ténker. Okunskapen, som endast bestar av rester
av sakintryck och i vilka det finns varken objekt eller funktioner - &r jag inte.

2. Vem ar jag da, om jag inte ar nagot av det har?

Efter att ha negerat allt som ndmnts ovan med "inte det hér, inte det hir", det Medvetandet
(Awareness), det enda som &r kvar - det dr jag.

3. Av vilken natur ar Medvetandet?
Medvetandets natur &r Varande-Medvetande-Lycksalighet (Existence-Consciousness-Bliss).
4. Nar uppnar man Sjalvinsikt? (Realization of the Self).

Niér vérlden sdsom man ser och upplever den har avldgsnats, da blir Sjdlvinsikten sjilva
seendet.

5. Kan Sjalvinsikt existera samtidigt som man ser varlden som verklig?

Nej.



6. Varfor?

Den som ser och objektet som ses dr som repet och ormen.

P& samma sétt som man vet att ett rep ir ett rep och inte dr en orm, likadant dr det med
Sjalvinsikt och vérlden.

Den som vet att vérlden inte dr verklig (att repet inte dr en orm) ser med Sjdlvinsiktens "6gon".

7. Nar forsvinner det som upplevs som en verklig varld?

Niér sinnet, som &r orsaken till all igenkdnning och allt det som hénder, blir stilla, da férsvinner
varlden.

8. Vad &r sinnets natur?

Det som kallas 'sinne' dr en extraordinir kraft inneboende i Sjdlvet. Det orsakar alla tankar att
uppstd. Utan tankar finns det inte ndgot sdsom ett sinne. Darfor dr tankar sinnets natur. Utan
tankar finns inte det separata ting som kallas vérlden. I den djupa (drémldsa) sémnen finns inga
tankar, och dér finns ingen vérld. I vaken- och dromtillstdnden existerar tankar, och d existerar
dven virlden. Liksom spindeln utsondrar spindeltrdden ur sig sjdlv och ater drar den in i sig, pa
samma vis projekterar sinnet viarlden bade ut ur och in i sig sjalv. Nar sinnet kommer ut ur
Sjdlvet, uppenbaras vérlden. Sa nér virlden tycks vara verklig, uppenbaras och ses inte Sjélvet;
ndr Sjdlvet uppenbaras ses inte virlden. Nar man ihérdigt fragar sig vad ar sinnets natur, kommer
sinnet att sluta ldmna Sjdlvet. Vad som refereras till sdsom Sjdlvet ar Atman. Sinnet existerar
endast 1 beroende till ndgot materiellt; det kan inte existera sjdlvstdndigt. Sinnet dr det som kallas
den subtila kroppen eller sjdlen (jiva).

9. Vilken fragevag leder till forstaelsen for sinnets natur?

Det som reser sig som "jag" i den hér kroppen ér sinnet. Om man fragar sig var i kroppen
tanken "jag" uppenbarar sig forst, kommer man att upptécka att den reser sig i Hjértat. Dér ar
ursprungsplatsen for sinnet. Ocksa om man konstant tinker "Jag-Jag", kommer man att ledas till
den platsen. Av alla tankar som uppstar i sinnet dr "jag"-tanken den forsta. Det dr bara efter den
tanken som alla andra tankar uppkommer. Det forhaller sig pa samma vis som nér det forsta
personliga pronominet uppkommit, sa foljer det andra och tredje personliga pronominet; utan det
forsta personliga pronominet skulle varken det andra eller tredje existera.

10. Hur blir sinnet stilla?

Genom fragan 'Vem édr jag?'. Tanken 'Vem é&r jag?' kommer att forstora alla andra tankar, och
liksom stickan man anvénder for att rora om med 1 elden, forstors dven den 1 slutet. Déarpa
kommer insikten om Sjdlvet (Self-realization) att uppenbara sig.

11. Vilket hjalpmedel finns for att konstant halla fast vid tanken 'Vem &r jag?'
Niér andra tankar dyker upp, bér man 14ta bli att fasta uppméarksamheten pé dem, istéllet bor

man fraga 'Hos vem dyker dessa tankar upp?'. Det spelar ingen roll hur manga tankar som dyker
upp. Vid varje tanke som dyker upp bor man med ihédrdighet fraga 'Hos vem dyker denna tanke



upp?'. Svaret borde bli 'hos mig'. Om man som f6ljd dirav fragar 'Vem é&r jag?' kommer sinnet
att g tillbaka till sin kélla; och tanken som dok upp kommer att bli stilla. Nir man géng pa gang
praktiserar pa det hir séittet kommer sinnet att utveckla forméagan att stanna i sin kélla. Nér sinnet
som dr subtilt gir ut genom hjarnan och sinnesorganen, uppenbarar sig materien som namn och
form; nér det stannar i Hjértat forsvinner namn och form. Att inte lata sinnet ga ut, utan halla det
kvar i Hjértat ar det som kallas 'inatgadende' (antarmukha). Att lata sinnet ga ut fran Hjartat kallas
'utatgdende' (bahirmukha). Nar sinnet stannar i Hjartat forsvinner 'jaget' som &r kéllan till alla
tankar, och Sjélvet som alltid existerar kommer att lysa. Vad man &n gor, ska man gora det utan
det egoistiska 'jaget'. Om man agerar pa sa vis, kommer allt att framtrdda som Sivas natur (Gud).

12. Finns det inga andra satt att géra sinnet stilla?

Forutom fragan finns det inga adekvata hjalpmedel. Om man forsoker kontrollera sinnet pa
andra sétt kan det tillfalligt tyckas som det har effekt, men sinnet kommer ater att uppenbara sig.
Aven genom andningskontroll kan sinnet bli stilla, men det #r stilla bara sé linge som andningen
ar kontrollerad. Nér andningen ater fungerar som vanligt borjar sinnet rora pé sig och vandra i
sina gamla banor. Kéllan &r densamma for bade sinnet och andningen. Tanken &r dock sinnets
natur. 'jag'-tanken dr sinnets forsta tanke; och det dr egot. Egot har sitt ursprung 1 sinnet och det
har dven andningen. Nir sinnet salunda blir stilla &r andningen kontrollerad, och nir andningen &r
kontrollerad blir sinnet stilla. Men 1 den djupa sémnen dér sinnet &r stilla fortsitter andningen.
Det dr Guds vilja att kroppen ska andas, s att andra médnniskor inte ska tro att den ar dod. I
vakentillstandet och i samadhi, nér sinnet blir stilla 4&r andningen kontrollerad. Andningen ar
sinnet 1 materiell (gross) form. Intill doden haller sinnet andningen i kroppen; och nér kroppen
dor tar sinnet andningen med sig. Ovningar med andningskontroll 4r dirfor bara till hjilp att stilla
sinnet (manonigraha), men de utplénar inte sinnet (manonasa).

P& samma vis som med andningskontroll 4&r meditation pa gudaformer, repetition av mantras,
diet, etc., bara till hjélp for att stilla sinnet.

Genom att meditera pd Guds former och genom repetition av mantras blir sinnet enkelriktat.
Sinnet kommer alltid att vandra. Nédr man later en elefant halla en kedja med snabeln sysselsétter
den sig uteslutande med den och inget annat. S& dven med sinnet, nir det dr sysselsatt med ett
namn eller en form &r det inriktat uteslutande pd detta. Nér sinnet expanderar i form av ordkneliga
tankar, blir varje tanke svag; men nér tankarna samlas blir sinnet enkelriktat och starkt. For ett
sadant sinne blir Sjélvet-fragan ldtt att anvénda. Av alla restriktiva regler dr den att dta sattvic mat
1 lagom mingd den bésta. Genom att folja den regeln 6kar sinnet den kvalitet som bendmns
sattvic, och det &r till hjélp vid Sjélvet-fragan.

13. Tankarna tycks lika oandliga som vagorna pa havet. Nar kommer de alla att forstoras?
Allt eftersom meditationen pa Sjilvet stiger hdgre och hogre, kommer tankarna att forstoras.

14. Ar det mojligt att upplosa tankar som tycks komma frén fore tidernas begynnelse, och kan
man forbli det rena Sjalvet?

Utan att falla till foga for tvivel som 'Ar det méjligt, eller inte?' bor man ihirdigt halla fast vid
meditationen p4 Sjilvet. Aven om man #r en stor syndare ska man inte oroa sig och grita 'Ah!
Jag ér en syndare, hur kan jag rdddas?'. Man ska helt och héllet forskjuta tanken 'jag &r en
syndare' och noggrannt koncentrera sig pa meditationen pa Sjdlvet; da kommer man helt sdkert
att lyckas. Det finns inte tvd sinnen - ett gott och ett ont; sinnet &r bara ett. Det dr tankarna som &r



av tva slag - gynnsamma och ogynnsamma. Nir sinnet dr influerat av gynnsamma intryck kallas
det gott; och nir det dr under inflytande av ogynnsamma intryck betraktas det som ont.

Sinnet skall inte tillatas att vandra mot virldsliga objekt och sddant som beror andra
ménniskor. Hur déliga &n andra méinniskor tycks vara, ska man inte hysa avsky mot dem. Bade
begér och hat skall undvikas. Allt som man ger till andra ger man ocksa till sig sjdlv. Om den hér
sanningen forstas, vem vill da inte ge till andra? Nir ens sjélv stiger upp, da gor dven vérlden det;
nér ens sjélv blir stilla, d& blir allt stilla. I samma omfattning som vi uppfor oss med 6dmjukhet, i
samma omfattning blir resultatet gott. Om sinnet stillagdres kan man leva var som helst.

15. Hur lange ska fragandet praktiseras?

Lika ldnge som det finns tankar i sinnet, lika linge behdvs frdgandet 'Vem ir jag?'. Nér tankar
dyker upp ska de tillintetgoras precis pa plats genom fragandet. Om man oavbrutet forsétter sig i
kontemplation pé Sjdlvet tills dess man vunnit Sjdlvet, sa &r det tillriackligt. S& lange som det
finns fiender i fortet kommer de att bege sig ut; om de forintas ndr de kommer ut faller fortet i
vara hénder.

16. Vad ar Sjalvets natur?

I sanning det enda som existerar ar Sjdlvet. Virlden, den indiviuella sjidlen och Gud ar
uppenbarelser i det, likt silver i parlemor; dessa tre uppenbarar sig samtidigt och forsvinner
samtidigt.

Sjélvet dr det dér det absolut inte finns ndgon 'jag'-tanke. Det kallas 'Tystnad'. Sjdlvet sjélvt ar
varlden; Sjdlvet sjdlvt dr 'jag'; Sjilvet sjdlvt ar Gud; allt &r Siva, Sjélvet.

17. Ar inte allt Guds skapelse?

Utan 6nskemal, foresatser eller anstrangning gar solen upp; och i dess blotta ndrvaro utstralar
solstenen eld, lotusen blommar, vatten avdunstar, folk utfor sina olika sysslor och vilar sedan.
Precis sasom nélen ror sig 1 ndrvaro av en magnet, ar det i kraft av blotta ndrvaron av Gud som
sjdlarna, som styrs av de tre (kosmiska) funktionerna eller den femfaldiga gudomliga aktiviteten,
agerar och sedan vilar, i 6verensstimmelse med deras respektive karman. Gud har ingen foresats;
inget karma sétter sig fast pd honom. Vérldsliga ageranden paverkar inte solen, inte heller
paverkar ovriga fyra elementens fel och fortjanster den allt igenomtrangande rymden.

18. Av larjungar (devotees) vem &r den framsta?

Den som ger upp sig sjélv till Sjdlvet som dr Gud ar den mest utmairkta larjungen. Att ge upp
sitt sjdlv till Gud betyder att vara konstant i Sjdlvet utan att ge rum for andra uppdykande tankar
an det pa Sjélvet.

Vilka bordor som dn ges till Gud, bar han dem. Eftersom den hogsta kraften dr av Gud som
haller allt 1 gang, varfor ska vi, istéllet for att underordna oss detta, stindigt oroa oss med tankar
pa vad som ska goras och hur, och vad som inte ska gdras och hur inte? Vi vet att tdget
transporterar all last, sa nér vi &r ombord varfor ska vi bara véart obekvima bagage pa huvudet
istéllet for att stdlla ner det i taget och kdnna lattnad?



19. Vad ar non-attachment (icke-fastande)?

Att totalt forstora tankarna dir de uppkommer och har sitt ursprung; det dr 'non-attachment'.
Precis som pirldykaren faster en tyngdsten runt midjan, sjunker till havsbotten och tar pérlorna,
sa skall var och en av oss vara utrustad med non-attachment, dyka inat i oss sjélva och fa tag i
Sjdlvet-Pérlan.

20. Ar det inte méjligt for Gud och Gurun att &stadkomma befrielse for en sjal?

Gud och Gurun visar bara végen till befrielse; de sjélva leder inte sjdlen till befrielsetillstandet.

I sanning, Gud och Gurun é&r inte olika. Alldeles som villebradet som har fallit offer for en tiger
och inte har ndgon chans att fly, likadant dr det for dem som har kommit inom Guruns nadefulla
sfar. De kommer de att riddas av Gurun och inte g forlorade, men var och en maste av egen
kraft f6lja den vdg som Gud eller Gurun visar och vinna befrielse. Man kan kénna sig sjélv bara
med sitt eget kunskapens 6ga och inte med ndgon annans. Han som dr Rama, behover han hjélp
av en spegel for att veta att han dr Rama?

21. Ar det nédvandigt for den som langtar efter befrielse att undersoka naturen av alla former i
det Absoluta (tattvas)?

Den som kastar bort sopor behdver inte analysera och se efter vad det &r. Den som vill kdnna
Sjélvet har inget behov av att rdkna alla dess former eller veta hur de kinnetecknas. Det som
behovs dr att forkasta allt som gommer Sjélvet. Virlden skall betraktas som en drom.

22. Finns det ingen skillnad mellan vaken- och dromtillstanden?

Vakentillstandet dr 1angt och dromtillstdndet &r kort; det dr den enda skillnaden. Liksom
hiandelser 1 vaket tillstand tycks verkliga, detsamma giller i drémmen nir man drommer. [
drommen uttrycker sinnet sig i en annan kropp. I bdde vaken- och dromstillstdnden intréffar
tankar, namn och former simultant.

23. Ar det till ndgon nytta att lasa bocker for dem som langtar efter befrielse?

Alla texter sdger att 1 syfte att na befrielse ska man gora sinnet stilla; darfor ar deras slutgiltiga
lara att sinnet skall goras stilla ; ndr man en géng forstatt detta dr det inte nddvéandigt med dandlost
lasande. For att kunna stilla sinnet behover man bara undersdka inom sig sjélv vad ens Sjalv ar;
hur kan detta sokande goras i bocker? Man skall kédnna sig sjdlv med ens eget visdomsoga.
Sjélvet dr inuti de fem holjena; men bocker dr utanfor dem. Eftersom Sjélvet maste undersokas
genom att forkasta de fem holjena dr det meningslost att soka efter det 1 bocker. Den tiden
kommer nédr man tvingas glomma allt som man har lart sig.

24. Vad ar lycka?

Lycka ér Sjélvets sanna natur; lycka och Sjélvet dr inte olika. Det finns inte lycka i ndgot enda
objekt i vdrlden. Vi inbillar oss genom vér okunnighet att vi far lycka fran saker. Nar sinnet gér ut
erfar det eldnde. I sanning nér dess 6nskningar ar uppfyllda dtervander det till sin plats och njuter
av lyckan som &r Sjdlvet. Pa liknande satt dr det i somntillstanden, samadhi och svimningsanfall,



nir det som Onskats har uppfyllts eller det oonskade har rojts ur vigen, da vander sinnet init och
kan gladja sig &t ren Sjdlv-Lycka. P4 sé vis ror sig sinnet utan att vila omvéxlande ut ifrdn Sjdlvet
och tillbaka till det. Under tradet ar skuggan behaglig, ute i det 6ppna ér hettan brannhet. En
person som har varit ute och gatt i solen, kdnner svalka nér han nar skuggan. Den som héller pa
och gér fran skuggan och ut i solen och sedan tillbaka till skuggan &r en stolle. En vis man
stannar stiandigt 1 skuggan. Likaledes; sinnet hos den som kédnner sanningen ldmnar inte

Brahman. Sinnet hos en okunnig ménniska daremot snurrar runt i vérlden och kénner sig
miserabelt, och for en kort tid atervander sinnet till Brahman for att erfara lycka. I sjdlva verket ar
det som kallas vérlden bara en tanke. Nar vérlden forsvinner, dvs. nir det inte finns ndgon tanke
kénner sinnet glddje; och nir virlden uppenbarar sig drabbas det av fortvivlan.

25. Vad ar visdoms-insikt (jnana drishti)?

Att forbli stilla dr det som kallas visdoms-insikt. Att forbli stilla &r att uppldsa sinnet i Sjélvet.
Telepati, kénna till hdndelser i det forflutna, nuet och framtiden och klérvoajans har inte med
visdoms-insikt att gora.

26. Vilken relation ar det mellan att vara fri fran 6nskningar och visdom?

Att vara fri fran 6nskningar dr visdom. De tva dr inte olika; de &r samma. Att vara fri frdn
onskningar dr att avhalla sig fran att vinda sinnet mot négot objekt. Visdom innebér att inget
objekt framtréder.

Med andra ord, att inte soka ndgot som &r annat dn Sjdlvet dr att vara fri frdn onskningar; att
inte ldmna Sjdlvet ar visdom.

27. Vad ar skillnaden mellan fragande (inquiry) och meditation?

Fragandet bestér 1 att halla kvar sinnet 1 Sjdlvet. Meditation bestar 1 att tinka att ens jag &r
Brahman, Varande-Medvetande-Lycksalighet.

28. Vad ar befrielse?

Att undersoka naturen av ens sjélv som ér i bundenhet, och att komma till insikt om att ens
sanna natur ir befrielse.



