Den édla dttafaldiga vigen

Innan man bdrjar med Buddhistisk meditation s bor man kénna till lite om den ddla dttafaldiga
vdgen. Denna viag uppkom nédr den historiske Buddha hade gjort sitt livs stora upptiackt. Han hade
funnit en metod, ett forhallningssitt som kunde ge ménniskor inre lugn trots att livet fordndras, trots
att manniskan fods och dor och ingenting bestér for evigt. Livsvdagen som Buddha upptéckte och
visade kallas dven for medelvigen. Det innebér ett ordnat liv utan dverdrifter vare sig i lyx eller
sjalvplageri.

Hjulet &r den vanligaste och viktigaste symbolen inom Buddhismen och symboliserar den ddla
attafaldiga vdgen. Hjulet har atta ekrar och varje eker 1 hjulet stir for en viktig levnadsregel. De étta
ar:

Rétt uppfattning (forstéelse, synsitt)
Riétt avsikt (beslut, tanke)

Ratt tal

Rétt handling

Rétt utkomst (livsforing)

Rétt anstrangning

Rétt uppmérksamhet

Rétt meditation (koncentration)
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Rétt uppfattning och ritt avsikt

Den forsta ekern stér fOr rdtt uppfattning (syn, forstéelse, insikt) och rdtt avsikt. Med rétt
uppfattning menas att man bland annat skall lita pa den buddhistiska ldran och att man forstar hur
verkligheten fungerar géllande lidande, fordndringar och icke-jag. Rétt uppfattning innebar ocksa
att lara sig att se saker och ting som de 4r, att ldra sig att iakttaga eller observera.

Lagen om god och ond kamma (dven kdnt som karma) &dr ocksa inkluderat i den forsta ekern.
Resultatet av midnniskans goda och onda handlingar avgdr hur hennes nuvarande och kommande liv
blir. Som hon sar far hon skorda. Med ritt forstaelse av Dhamman (Buddhas ldra) sa glommer vi
inte bort kamma-lagens verkan och hur den styr vara liv.

Sen hor ocksa Saddha till de tva forsta ekrarna. Med Saddha menas att man har tilltro/tillit till
Buddhas ldra. Det kan ocksé betyda tillbedjan. Men oavsett vad man ldgger in 1 ordet s &r det bara
du sjélv sa kan ga den végen, ingen yttre kraft kan gé den at dig.

Med ritt avsikt (sinnelag, tanke, beslut) menas att mdnniskan ska styra sina kénslor bort frén begér
och ondska for att istdllet utveckla medkénsla och kérlek. Det gor vi genom det andra steget. Vi
skall kdnna kérlek och medkénsla med allt liv istéllet for hat och egoism.

Vi kan inte bara tdnka pa oss sjélva utan vi méste borja utveckla solidaritet med allt liv och gérna
daven med de som har gatt bort. Rétt avsikt/beslut kan ocksa vara. Att bli munk eller nunna i en
Sangha och folja de 227 reglerna (for mén) eller 311 (for kvinnor).

Riitt tal
Det tredje steget, handlar om rdtt tal, om att inte ljuga, utan tinka pa vad man séger. Logner, harda
ord och skvaller kan leda till ovanskap mellan midnniskor. Med andra ord skall man anstrénga sig att



undvika logner och fortal. Helt enkelt att tala sanning och séga bra saker om andra.

Ritt handling

Det fjarde steget, handlar om rdtt handling. Att inte stjdla, doda, sara ndgon, eller anvdnda droger
(sprit, snus, cigaretter). Man skall inte heller upptrada sexuellt olampligt och i detta ingér att en
lekman skall vara sin partner trogen.

Man skall forsoka oka det goda genom givmildhet och medkéinsla och minska det onda genom att
folja de 5 levnadsreglerna. Dessa levnadsregler ér till for buddhister som inte 4r munkar och nunnor.
De som lever ett klosterliv har betydligt fler regler att f6lja, till exempel skall en Theravada-munk
eller nunna leva i celibat, det vill sdga helt avstd frén sex.

Buddhistisk etik/moral &r en viljeetik. Det innebér att en handling blir riktig och rétt om den utfors
med en god vilja (avsikt, syfte) och den blir ond om viljan &r att skada.

Ritt utkomst/forsorjning (livsforing)
Det femte steget, handlar om rdtt utkomst (livsforing, forsorjning). Det innebar att véar andliga
utveckling kan hindras om vi arbetar med ndgot opassande. Ett buddhistiskt talesdtt i Thailand
lyder:

“Pa madlarens hénder fastnar den farg han malar med.”

Vill man inte skada ndgon annan &r yrken som att handla med vapen, handla med levande varelser,
handla med gifter, handla med berusningsmedel eller att arbeta som slaktare oldmpliga.

Rétt utkomst (livsforing) syftar pé att vissa yrken anses ge délig kamma och leder till lidande och
fler aterfodelser. Ur Buddhistisk synvinkel sa anses det fel att avsiktligt doda djur, vilket gor att man
bor avsta fran yrken sdsom slaktare. Huruvida nagot dr omoraliskt sd dr det just avsikten som
raknas. Att dta kott som inte avsiktligt slaktats just for en sjdlv anses gé bra.

Med ritt utkomst/forsorjning sa ingar det ocksa att varje méanniska dr en del av samhallet. Vi fullgor
véra skyldigheter mot samhillet genom det arbete vi utfor, genom att tjina vara medménniskor pé
olika sitt. I gengild far vi var forsérjning. Aven en munk eller nunna arbetar for att tjéina sitt
uppehille eller levebrod. De renar sitt sinne for sin egen och andras skull och hjélper dven andra
med information och rad.

Om munkarna/nunnorna utnyttjar mianniskor genom att bedra dem, borjar dgna sig a4t magi/hokus
pokus eller skryter om vad de har uppnatt, ar det inte ratt forsorjning. Eller om de borjar taga betalt
for sin undervisning eller tar emot pengar sa fortjdnar de sitt uppehélle och levebrod pa ett felaktigt
vis och méste da ldmna sin Sangha.

Den 16n vi far for vart arbete maste anvidndas for att forsorja oss sjélva och de som dr beroende av
oss. Blir det nagot 6ver, bor d&tminstone en del av detta ga tillbaka till samhillet som en gava (Dana)
till nytta for andra. Om vér avsikt dr att gdra nytta i samhéllet genom att forsorja oss sjélva och
andra, d& &r vart arbete rétt forsérjning/utkomst.

De sista tre ekrarna

De tre sista ekrarna handlar om meditation. Meditationen liknas ibland vid en kamera som pa grund
av felaktig instillning ger en suddig bild. Slutmalet &r natt nir objektivet &r rétt instéllt och vi far en
skarp bild. P4 liknande sétt, menade Buddha, dr det ocksa med oss manniskor. Fran borjan ser vi



inte klart, men genom att folja den ddla attafaldiga vigen kan vi komma till insikt och fa en skarp
och riktig bild av vérlden. Dessa tre ekrar utgor slutet och fullindningen av Buddhas lira.

Genom besok 1 olika kloster/tempel och genom intervjuer av munkar 1 Thailand framkom det att,
inom den ursprungliga Buddhismen, s& vinde sig Ovningar inom rdtt anstrdangning, rdtt
uppmdrksamhet och rdtt meditation (koncentration) framforallt till munkar som mediterade 1
klostrens avskildhet.

Ritt anstringning
Det sjitte steget: rdtt anstrdngning (energi) innebdr att vi skall forbereda oss infor de 6vningarna
som ingdr 1 meditationen. Ménniskan méste kontrollera det som ger dalig kamma.

Buddha sjidlv rekommenderade att man skall gora foljande 4:a anstrdngningar till sina
meditationsovningar. De kallas f6r Samma-ppadhana och de 4:a ér.

1. Att anstrdnga sig att undvika ohédlsosamma och osunda handlingar.

2. Att anstrdnga sig att for att dvervinna ohdlsosamma handlingar och osunda handlingar.
3. Att anstrdnga sig for att utveckla hdlsosamma och nyttiga handlingar.

4. Att anstringa sig for att behalla hdlsosamma och nyttiga handlingar.

Det handlar om att man anstranger sig pa ritt saker. Att man forsoker utveckla goda kvaliteter och
egenskaper samt att anstringa sig for att overvinna ohédlsosamma och onyttiga egenskaper (f6r mer
information om dessa kan man hitta i boken Anguttara-Nikaya, kapitel 4 skriven av Theravada-
buddhisten Nyanatiloka).

Ritt uppmiirksamhet/Medveten Nirvaro

Innebir att du koncentrerar dig pa nuet och inte later det forflutna eller framtiden oroa ditt tinkande.
Det som har hint har hént. Det som skall komma kommer eller 14t det komma. Men just nu later du
ditt sinne bli helt uppmérksamt pa det som é&r i det nuvarande dgonblicket. Inget fangar ditt jag
(eller det vi kallar for jag), sa att du borjar gréva 1 varfor hdander det eller hinde det igar. Inte heller
framtiden oroar dig. Du &r helt i nuet, det &r hdr och nu som giller.

Man bor vara medveten om vad man tanker, sdger och gor. Eftersom du blir som du ténker, du dr
resultatet av vad du har ténkt, allting fér sina konsekvenser av vad du ténker, sdger och gor vare sig
medvetet eller omedvetet. Med andra ord sa skapar du din egen kamma.

Genom uppmirksamhet pd dessa saker kan man se att okunnighet, hat begir/egoismen svartsjuka
och likgiltighet (det finns fler orsaker) dr grunden till att vi har bekymmer och problem.

Nar vi pratar om uppmaérksamhet sa dvar vi oss pa medveten néarvaro. I Satipatthana Sutta
(Majjhima Nikaya 10) gas detta genom noggrant och inkluderar uppmérksamhet pd kropp, kénslor,
sinnestillstdnd (och tankar) sinnes- och tankeobjekt (exempel de 5 khandas). Dar ndmns dven andra
saker att uppmirksamma som till exempel de 4:a ddla sanningarna, de 7 upplysningsfaktorerna,
reflektioner 6ver materien, reflektioner vid en begravningsplats.

De fyra grundldggande uppmdrksamheterna (Satipatthana)

A Uppmirksamhet pa kroppen ar att till exempel lagga marke till andningen.

A Uppmirksamhet pa kénslorna innebér att man meditera/reflektera 6ver hur behagliga,



obehagliga och neutrala kénslor uppstér och forsvinner.

A Uppmirksamheten pa sinnestillstand (och tankar) innebir att man lagger mérke till om
tankarna atfoljs av exempelvis begér, hat och okunnighet eller om de ir fria frén detta.

A Uppmirksamheten pa sinnes- och tankeobjekt innebér att meditera 6ver till exempel de fem
Khandas och se hur de i egenskap av fenomen uppstar och forsvinner. Det kan ocksd handla
om att se hur forbindelserna mellan sinnena och sinnesobjekten uppstar och forsvinner.

P& sa sitt kommer vi fram till att vi inte har ndgot bestdende jag (eller sjil), utan att vi bara bestar av
processer Alltsd genom att vara uppmérksamma pd att inget dr bestaende, pd lidandet och icke jaget.

Ritt meditation/Koncentration

Man kan séga att meditation ungefar betyder “stilla betraktelse”. Ritt meditation innebér att man
har utvecklat balans 1 sitt inre, att man har Gvervunnit egots begransningar bestdende av hat,
egoism/begdr, svartsjuka, likgiltighet och okunnighet.

Meditationens mél ar att forsta de 4:a ddla sanningarna. Theravada-buddhister skiljer pé tva olika
sorters meditation (bhavana som betyder mental utveckling, meditation):

1. Djup-/stillhetsmeditation (Samatha): Innebir att utveckla stillhet, lugn och harmoni vilket
innebar 6vning 1 meditation/koncentration som kallas Samadhi. Med hjélp av denna stillhet
och inre balans uppnas sedan visdom/insikt. Att utveckla stillhet, lugn och harmoni leder till
ett tillstdnd av mental absorption (uppsugas ,uppgé i, forsjunkenhet).

2. Insiktsmeditation (vipassana): Att utveckla visdom/insikter (som betyder att se saker som de
ar) leder till befrielse fran lidandet. Detta dr den form av Theravada-buddhistisk meditation
som dr mest spridd 1 Sverige och vésterlandet.

I djupmeditation trdnas formagan att bortse fran allt oviktigt och att samla sina tankar till en punkt.
Genom djupmeditation fAr médnniskan distans till sina egna tankar. Hon nar sinnets stillhet sa att
inga tankar far runt 1 huvudet. Nar man har natt stillheten sa kan man uppleva ett tillstdind av
genomgripande lugn. En inre frid som helt skiljer sig fran vért vardagliga medvetande.

Det skall dock péapekas att nidr man lér sig meditera sa blir man inte frdnvarande utan medveten om
sin stillhet. Nér tankeflodet upphdr kan man ga vidare till insiktsmeditation.

Inom vissa Theravada-Buddhistiska skolor far man ocksa, inom djupmeditationen, lira sig att
reflektera 6ver Buddha, Dhamma och Sangha. Man tér ocksa lira sig om kroppens
sammansittning. Aven att visualisera ddden och kroppens forruttnelse. Inom Theravada-
Buddhismen sa finns det 6ver 40 meditationsobjekt och vanligtvis tilldelas novisen eller
lekpersonen ett meditationsobjekt som skall vara sdrskilt [dmpligt for dennes personlighetstyp.

I insiktsmeditation strdvar man efter att se och forsta verkligheten som den &r. Buddhismen brukar
beskriva denna forstdelse ur tre synvinklar:

1. Ingenting bestér for evigt, allt foréndras.
2. Det finns inget bestdende jag, utan vi bestar endast av processer.
3. Livet ar ett lidande.



Nir tankeflodet upphor som jag skrev innan sé borjar insikten om vad livet 4r. Man bdorjar dé att
fokusera pd problemen som orsakar lidande (otillfredsstéillelse). Meditationen medverkar till att
medvetandet toms, d&tminstone for den som vagar sldppa taget. S& sméningom finns det plats for den
sanna Buddha-natur eller méstaren 1 dig sjdlv... eller vad man nu vill kalla det.

Genom meditation kan man fa sitt bangstyriga sinne att lugnt och sansat acceptera den
ofrdnkomliga verkligheten, ndmligen att alla sammansatta ting dr obestéindiga, att alla sammansatta
ting ar lidande (otillfredsstillande) och att alla ting/processer dr obesjdlade. Buddha talade sjdlv om
meditation som en terapi for sinnet och nadgot som jdmt och stédndigt dr under utveckling.

Vad ir ritt meditation/koncentration?

Jag har ofta fatt fragan om vad rétt meditation dr. Eftersom jag sjélv sysslar med Theravada-
buddhism sé ir ju rétt koncentration/meditation det som Buddha ldrde ut. Koncentration, samling,
skirpt uppmairksamhet, djupmeditation (samadhi), att fokusera pd andningen. Hur man andas in,
och hur man andas ut.

De ir forberedelser for att nd de 4:a stadier som kallas Jhana (forsjunkenhet, gé helt upp 1 sin
meditation). Det kan man l4sa 1 Anapanasati Sutta (Majjhima Nikaya 118). Det var det som Buddha
larde ut och som man bor hélla sig till. Det star &ven om de 7 upplysningsfaktorerna, livets tre
kénnetecken, om de 4:a Brahma Viharas (Upphdjda boningarna) och mycket annat.

Man kan skriva mycket om vad ritt meditation 4r men det som jag ldrde mig av Ajahn Suthep tycker
jag séger allt: han larde mig att meditation betyder “stilla betraktelse”. Men for att uppleva det inre
lugnet/harmoni och dirmed komma till visdom s& maste man vara i balans.

Jag har ju skrivit innan om Vipassana (som betyder visdom/insikter, bra omdémen) men det kan
ocksa betyda att se saker och ting som de dr. Och gor man det s& kommer man till insikt/visdom.
Insikt om de 4:a ddla sanningarna och hur man &vervinner lidandet.

Man bor dven studera Dhammacakkappavattana Sutta (Samyutta Nikaya LVI1.11) nér larans hjul
sétts 1 rorelse och Adittapariyaya Sutta, eldsprediken (Samyutta Nikaya XXXV.28 ) och naturligtvis
Anapanasati Sutta (Majjhima Nikaya 118). Studerar man dessa tre skrifter dd stdr man pé en bra
grund. For det dr grundtankarna 1 Buddhas undervisning och ddrmed Theravada-Buddhismens
grunder.

Kallor

William Hart — Vipassana Meditation.

Dietmar Dh Kréhnert/Tobias Heed — Bodhipakkhiya-Dhamma.
Dietmar Dh Krohnert/Tobias Heed — Buddhistisk Meditation.
Knut A Jackobsen — Buddhismen (reliligion,historia,liv)
Theravada-Buddhistiisches Worterbuch — (ordbok)

Leikon des Buddhismus — (lexikon)

Jag har anviént tva lankar www.dhamma.se och www.palikanon.de



http://www.dhamma.se/
http://www.palikanon.de/

Anteckningar/reflektioner och upplevelser i Thailand den 3/4-2/5.2011.

Detta material fardigstallt i Malmd/Wat Sanghabaramee.se (utanfor Eslov). Den 14 juli 2009.
Reviderad igen sommaren 2010-

Den 31 maj 2011 sa uppgraderade och granskade jag detta material och skrev fardigt det i Malmo
En annan killa som jag har anvint. Ar min andlige vin (kalayana — Mitta) munken Rev
DhammaThero. Vad skulle jag ha gjort utan hans visdom och all den tid som han har lagt ut pad mig?
Sen far man inte glomma alla mina vanner 1 Thailand.

Dietmar Dh. Krohnert
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