Den adla attafaldiga vagen — En kom-ihag-lista

Forord

Denna text &r tdnkt att fungera som en "kom-ihdg-lista" for de olika delarna av den ddla éttafaldiga
vigen. Man kan sedan ga vidare till annat material for att undersdka ndrmare vad de olika
elementen innebdr i detalj.

Oversikt av vigen

Visdom

Moral

Meditation

Ratt uppfattning (forstéelse, synsitt).
Rétt avsikt (beslut, tanke).

Ratt tal.
Rétt handling.
Ratt utkomst (livsforing).

Rétt anstrangning.
Ratt uppmarksamhet.
Rétt koncentration.
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Visdom (faktor 1 och 2)

Ratt uppfattning (forstaelse, synsatt)

Kamma

* De 6 olika typerna av grundldggande forstaelse av kamma:

1.

A

Att ge gavor har moralisk betydelse.

Goda och onda handlingar ger motsvarande effekter.
Det ar ens plikt att ta hand om sin moder och fader.
Aterfodelse finns.

Det finns en virld bortom denna.

Man kan hitta andliga ldrare med hdga uppnaenden som kan berétta sanningen om
véirlden med grund i deras egna erfarenheter och insikter.

* De 10 typerna av skadlig kamma (god kamma innebér motsatserna till dessa):

1.
2.

Att forstora liv.

Ta vad som inte givits.



Felaktigt uppforande géllande sinnesnjutningar.
Falskt tal.

Kriankande/nedsattande tal.

Hart tal.

Meningslost pladder.

Girighet.
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Mlvilja.
10. Felaktig uppfattning (forstaelse, synsatt).

De fyra adla sanningarna
1. Lidandet.
2. Lidandets orsak.
3. Lidandets upphorande.
4. Vigen till lidandets upphdrande.

Ratt avsikt (beslut, tanke)

1. Avségelse.
2. Vilvilja.
3. Harmloshet.

Moral (faktor 3, 4 och 5)

Ratt tal

Att avsta fran:

Falskt tal.
Splittrande tal.

Hart tal.
Meningslost pladder.

balbadi

Och istéllet prata med ord som innebdr motsatsen.

Ratt handling
De fem etiska foreskrifterna:
1. Inte doda.




Inte stjdla.
Inte utfora sexuella missgérningar.

Inte ljuga.

A

Inte ta berusningsmedel.

Ratt livsforing

Att undvika skadliga och oédrliga yrken eller vigar att tjdna sitt uppehélle och istéllet tjdna sitt
levebrdd pé ett drligt sétt.

Man skall undvika yrken som:
1. Att handla med vapen.
Att handla med ménniskor (ex. slavhandel, prostitution).
Att handla med kétt (ex. slaktare).
Att handla med berusningsmedel (ex. alkohol).
Att handla med gifter.
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Meditation (faktor 6, 7 och 8)

Ratt anstrangning

Att anstringa sig for att utveckla och uppritthalla de goda kvaliteterna i
sinnet och bli av med och hélla borta de onda.

1. Undvika: Undvika att hittills ej ndrvarande ogynnsamma
egenskaper uppstar.

2. Overge: Overge ogynnsamma egenskaper som redan finns
ndrvarande.

3. Kaultivera: Vicka/framkalla gynnsamma egenskaper som dnnu
inte dr ndrvarande.

4. Uppritthalla: Uppritthalla och fullinda gynnsamma egenskaper %
som redan finns nédrvarande.

Ratt uppmarksamhet

De fyra satipatthanas. Kropp, kinsla, mentala tillstind och individuella mentala egenskaper.

Kroppen

1. Pa andningen.



2. P& kroppsstdllningen.
3. Uppmairksamhet och klar uppfattning géllande sina handlingar.
4. Kroppens oattraktiva sida.
5. Analys av elementen.
6. Gravfilts-reflektioner.
Kénsla
1. Skon.

2. Smaértsam.

3. Neutral (varken skon eller smértsam).

Mentala tillstand

Medvetandets (citta) mer generella mentala tillstdnd for tillfallet. For att se detta sd finns det vissa
indikatorer som man kan folja:

1. Ett sinne med lust eller utan lust.

Ett sinne med ilska eller utan ilska.

Ett sinne med okunskap/felaktig forstdelse eller utan okunskap/felaktig forstielse.
Ett samlat sinne eller ett splittrat sinne.

Ett utvecklat sinne eller ett outvecklat sinne.

Ett overtraftbart sinne eller ett odvertréffbart sinne.

Ett koncentrerat sinne eller ett okoncentrerat sinne.
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Ett frigjort sinne eller ett icke-frigjort sinne.

Individuella mentala egenskaper

Man tittar pa vilka individuella egenskaper som &r niarvarande i sinnet for tillféllet. Det géller for
tva olika grupper:

Grupp 1: De fem mentala hindren

Har ska man se hur de uppstar, hur de kan tas bort och hur man kan undvika att de uppstar igen i
framtiden.

1. Sensuella begir.

2. Hat.

3. Mental slohet/trotthet.
4. Rastloshet.

5. Tvivel.

Grupp 2: De sju upplysningsfaktorerna

Identifiera att ndgon av dessa egenskaper dr nirvarande, undersok hur den uppstod och hur man kan
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utveckla denna egenskap ytterligare.

1. Uppmaérksamhet.

2. Undersokande attityd.
3. Anstrdngning, energi.
4. Gladje.

5. Lugn.

6. Koncentration.

7.

Balans, jamnmod.

Ratt koncentration

Forsta Jhana
Orsaker:
* Riktad tanke (vitakka).
* Odelad sysselsittning (ekaggatarammana).
* Utvérdering (vicara).
Dessa tre samverkar sé att sinnet endast dr fokuserat pd en sak vilket resulterar i:
* Gladje (piti).
* Behag (sukha).

Efter ett tag kan man ldmna riktad tanke och utvérdering och endast ha kvar den odelade
sysselsittning.

Andra Jhana
Har tre orsaker:
* Gladje (piti).
* Behag (sukha).
* Odelad sysselsittning (ekaggatarammana).

Gléddjen och behaget blir starkare nu och sinnet mer stabilt. Slépp rorelserna som skapas av gladje
och behag, detta leder till nésta jhana.

Tredje Jhana
Har tva orsaker:
* Behag (sukha).
* Odelad sysselsittning (ekaggatarammana).

Slipp taget om kénslan av behag och 1at endast den odelade sysselsittningen vara kvar och detta
kan leda till fjarde jhana.



Fjarde Jhana
Orsaker:
* Odelad sysselsittning (ekaggatarammana).

Resultat:
* Balans/jamnmod (upekkha).
* Odelad sysselsittning/uppmérksamhet.
Man kan nu se alla mentala skapelser valdigt tydligt. Andningen blir helt stilla.

Kallor

* The Noble Eightfold Path — The Way to the End of Suffering, Bhikkhu Bodhi.
* Keeping the Breath in Mind, Ajahn Lee Dhammadharo (6versatt av Thanissaro Bhikkhu).

Sammanstilld av Tobias Heed, januari 2010.
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