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1. Min egen avhandling for AMM den 24/11, 2001.

2. Malmé 13/2 —2008.

3. Uppdaterat igen den 11/10, 2009. Efter all inspiration fran Thailand, dér jag var i
september 2009, och efter att min buddhistiske vin Tobias Heed upptickte fel och
brister. Tack vare honom blir denna skrift béttre.

Forord

Ar 2000 fick jag, av min lirare Rev. Bodhivajra, den #rofulla uppgiften att forsoka gora en
avhandling om de 37 forutsittningarna for att nd upplysning. Det tog mig dver 1,5 ar vilket
betydde att jag blev klar med denna uppgift den 24 november ar 2001. Jag skickade den till
honom och efter ett par ménader godkidnde han den. Jag blev da en Dharmacharya, en
blandning av prést och ldrare, och véigen 1ag 6ppen for mig for att jag en dag sjélv skulle bli
en "Rev.”.

Min lérare anség att jag hade en del hum om Dhamman men han sa aldrig att jag visste nagot
om den. Han menade att jag hade fattat grunden och nu géllde det att utveckla den sé att den
blev en del av mitt liv.

Niér jag sedan blev en ”Rev.” r 2004 1 Rosenburg/Hamburg s kan jag tacka min andre ldrare
Bodhivajra. Det dr han som inspirerat mig att studera Theravada-Buddhism och det dr han
som foreslog att jag skulle dka till Thailand for att dér hitta den ursprungliga Buddhismen.
Han menade att denna inte hittas 1 Indien, som jag forst tinkte aka till, utan 1 Thailand. Min
andre ldrare hade rétt, det var dir jag hittade den sanna Dhamman (som jag ser det, andra kan
ha en annan uppfattning). Dar, hos méstaren Ajahn Suthep 2005 1 Thaton 1 norra Thailand,
borjade mitt dventyr.



Wat Tha Ton

Wat Tha Ton dr en mycket vacker plats beldgen vid en krok av floden Kok, som
huvudsakligen dr en utgangspunkt for flodbétar som trafikerar Chiang Rai. Samhéllet Tha
Ton's framsta turistattraktion ar templet Wat Tha Ton som rymmer en enorm vit Buddha med
en ansldende gyllene harknut. Fran templet, som hdjer sig dver staden pa en kulle i védster, har
man en vidstrickt utsikt 6ver den omgivande landsbygden.

Vigen fran Tha Ton till Doi Mae, 43 km nordvésterut, gar genom ett storslaget bergslandskap
med byar utmed den burmesiska grinsen. Dér gjorde jag en retreat, lirde mig att meditation
betyder ’stilla betraktelse” och fick de 4:a Brahma Viharas (de upphdjda tillstdnden)
forklarade pa ett sitt som jag aldrig hade hort innan.

Ordet ”balans” var ndgot som jag larde mig av Ajahn Suthep — han 6ppnade mina 6gon nér
det giller Buddhas ldra. Jag insag ocksi att utan AMM sa hade jag aldrig fatt den gula
munkdrékten av honom och blivit behandlad som en jimlike, vi var ju bigge “Rev.”. Jag fick
ocksa, under hans dverseende, undervisa visterldndska elever i templet, som en
Dharmacharya (larare i Dhamma).

Dessa upplevelser gav mig ny inspiration vilket ocksa betydde att denna text kunde utvecklas,
fornyas och forbéttras. Detta gav upphov till denna nya utgava.



Inledning

Nér man tar del av Bodhipakkhiya-Dhamma sé tar man del av Buddhas lira. De kallas ”de 37
forutsittningarna for upplysning” och ér olika egenskaper, kvaliteter eller faktorer som leder
mot upplysning. De dr uppdelade i olika grupper som innebir olika sétt att se pa végen till
befrielse, alltsd pa den buddhistiska traningen. De visar ocksé pa hur de olika faktorerna pa
vigen paverkar och stirker varandra pé olika sétt. For en som praktiserar kan det var nyttigt
att vid olika tillfallen och for att ta itu med olika stadier 1 sin praktik, se pd vigen genom olika
perspektiv for att pa sa sitt komma vidare eller i en djupare forstéelse.

Man kan ldsa om dessa 37 faktorer i den buddhistiska skriftsamligen Tipitaka. Narmare
bestdmt 1 avdelningarna ”Majjhima nikaya” (den stora samlingen) och i ”samyutta nikaya”
(likartade samtal). Man kan dven fa mer information frén skriften Vissudhimagga (vagen till
renhet) som innehéller forklaringar och kommentarer kring Tipitaka.

Med ”forutsittning” menas att sitta upp antagande eller hypoteser for att nd storre insikter
som med tiden skall leda till upplysningen. Man kan ha dessa 37 Bodhipakkhiya-Dhamma
som ett postulat, eftersom de ar sjélvklara sanningar inom Dhamman/Buddhismen.

Forstar man Bodhipakkhiya-Dhamma och forsoker tillimpa dem i sin vardag sé dr chansen
stor att man kan bdrja leva ett lyckligt liv (som innebér att vara i balans) och dirmed ocksa
sprida glddje till andra.

De 37 forutséttningarna bestéar av 7 olika grupper:

1. De fyra grundliggande uppméirksamheterna (satipatthana).
2. De fyra ritta anstringningarna (sammappadhana).

3. De fyra maktomradena (iddhipada) kan ocksa betyda krafter eller inflytande och har
med meditationen att géra. Dessa formagor okar genom koncentration/samling. De
kan ocksé betyda “’de 4:a vigarna som leder till lycka” (av vad jag ldrde mig i Burma).

4. De fem andliga kvaliteterna (indriya) som handlar om att utveckla
tilltro/tillit/tilbedjan (saddha) till Buddhas ldra, energi/uthallighet (virya),
uppmérksamhet (sati), koncentration/meditation (samadhi) och visdom (panna).

5. De fem andliga krafterna eller formégorna (bala). De kommer ur de 5 indriya.

6. De sju upplysningsfaktorerna (bojjhanga) kan ocksd bendmnas faktorer for
uppvaknande. Dessa dr mycket viktiga for att forstd Dhamman.

7. Den édla attafaldiga vagen (ariyo atthangiko-maggo) som jag anser vara grunden till
allt inom Buddhismen/Dhamman. Forstdr man inte de 4:a ddla sanningarna s kan man
inte praktisera den ddla attafaldiga vigen. For i den ddla attafaldiga végen sé finns de
4:a ddla sanningarna, de 5 etiska dvningarna och meditationen. Dessa 3 lankar eller
steg hor ihop.



Genomgang av de sju grupperna

De fyra grundldggande uppméarksamheterna (satipatthana)

Nir det giller uppmérksamhet sa bor man dva sig pa att reflektera 6ver fyra olika omraden:

Sin kropp.

Sina kénslor.

Sitt tankar (&sikter, uppfattningar, idéer).

Sina vanor (drivkrafter, vilja, psykiska formationer)
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Pa sa satt sitt kommer vi fram till att vi inte har nagot bestdende jag (eller sjil), utan att vi
bara bestér av processer. Alltsd genom att vara uppmarksamma pd att inget dr bestaende, pa
lidandet (otillfredsstéllelsen) och icke-jaget.

Man bor alltid vara medveten om vad man tianker, sdger och gor. Detta eftersom du blir som
du tanker, du &r resultatet av vad du har tdnkt, allting far sina konsekvenser av vad du ténker,
sdger och gor vare sig medvetet eller omedvetet. Med andra ord s skapar du din egen karma.
Genom uppmérksamhet pd dessa saker kan man se att okunnighet, hat, begér, svartsjuka och
likgiltighet &r grunden till att vi har bekymmer och problem.

(For mer information kan man ldsa Satipatthana Sutta dér uppmarksamhet pa kropp, kénslor, tankar och vanor
beskrivs.)

De fyra rétta anstrdngningarna (sammappadhana)

Sen har vi de fyra rdtta anstringningarna (att bemoda sig, att 14gga ner sin energi, att sitta in
alla sina krafter). Den ritta anstrdngningen dr identisk med den 6:e nivén i den ddla 4ttafaldiga
viagen som vi kommer till senare och dven identisk med den 3:e upplysningsfaktorn bland de
7 upplysningsfaktorerna.

Buddha sjdlv har rekommenderat att man skall gora foljande 4:a anstringningar till sina
meditationsdvningar:

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

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

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

(For mer information om dessa kan man titta i boken Anguttara-Nikaya, kapitel 4 skriven av Theravada-
buddhisten Nyanatiloka.)



De fyra maktomradena (iddhipada)

Nu har vi kommit till iddhipada (det kan dven betyda makt, formaga eller skicklighet). Det
gdr ut pa att ens personlighet sakta men sikert forenar alla sina krafter/energi s att man
kénner sig ett med sig sjdlv Det &r dd man kan erfara att all dualism har forsvunnit och en djup
frid av enhet och harmoni radder i meditationen.

Iddhipada har med koncentrationsformaga att gora. Att Gvervinna sin kluvenhet s att man
kan forena kinslor, tankar, idéer osv. till en punkt, till ett stille. Med andra ord: ga upp i och
bli absorberad av den djupa meditationen som bestar av forsjunkandet och kinna att man &r
ett med sig sjdlv och hela universum.

Nér man har trénat ett par dr s& kommer man bli mer uppmairksam pa vad man ténker, séger
och gor. Dé kanske man inser att vi alla sitter i samma bat. Vi fods, vi blir sjuka och gamla
och en dag skall vi d6. Allt liv fungerar sa, ingen kommer undan lidandet.

Genom iddhipada sé utvecklas de 4:a upphdjda tillstanden. De ar: vélvilja/kérlek,
medkénsla, medgladje/uppskattning, balans (harmoni, sinnesro) - frihet fran egots
begransningar. Det dr det som ar syftet med iddhipada.

Det finns 4:a syften i iddhipada som har sin utgangspunkt i Samadhi (djupmeditation) och
dessa 4:a saker kommer att utkristallisera sig dir. Eller som jag larde mig nir jag var i Burma:
de 4:a sakerna som kan leda till framgang.

1. Att ha ett syfte med sina meditationsdvningar. Att de leder till att man borjar
praktisera de 4:a ddla sanningarna. S& att man blir en buddhist vars vertygelse eller
tro gor att man forsoker leva som man lar. Dér ens meditationsdvningar leder till att
man borjar praktisera de 4:a upphojda tillstdnden och att man borjar {4 insikter om hur
livet &r.

2. Den andra 6vningen &r att anstrénga sig att sitta in alla sina krafter(energier) for att
Overvinna det onda och bara gora det goda. Det &r virya (energi) som man kan lisa
mer om 1 avsnittet om de fyra rétta anstrdngningarna.

3. Att bli medveten om hur kroppen, kidnslorna, tankar, vanor och vart medvetande just
nu (alltsé vara khandas) fungerar. Man bor ocksé reflektera over hur det
undermedvetna formar och gestaltar oss, samt att komma till insikt om att vi inte har
ett bestdende jag. Man bor ocksd vara medveten dver véra sinnesorgan som &r:
kroppen, tungan, ndsan, 6ron, 6gon och vara tankar.

Dessa 6 typer av medvetande (en typ av medvetande for varje sinnesorgan) kan sedan
flatas ithop med de 12 ayatanas, det vill séga de 6 sinnena och de 6 kategorierna av
sinnesobjekt, som tillsammans bildar de arton dhatus, som fangar upp
dharmaprocessen och aterger det som sker. Alltsa det dr genom dessa som vi uppfattar
vérlden och alla de fenomen som vi dr medvetna om. Vi kan da inse att det inte finns
nagot bestdende jag, utan vi bestir av processer eller energier.



4. Att utforska och reflektera 6ver de krafter och energier som formar och utvecklar oss
ndr vi haller p4 med etik, meditation, studium av Dhamman och vara
meditationsupplevelser.

De fem andliga kvaliteterna (indriya)

Nu har vi kommit till indriya som dr en term som anvénds for att beskriva styrka, skicklighet,
kunnande, begavning eller forméga (kanske har det med att géra ens forméga att utveckla
dessa andliga kvaliteter) generellt sitt och mer specifikt for sinnesorganen. Inom Buddhismen
s& anvinds termen olika beroende pa sammanhang, men i sammanhanget av Bodhipakkhiya-
dhamma sé pekar de pd de fem andliga kvaliteterna. Dessa fem kvaliteter dr en delméingd av
en storre lista av 22 olika Indriyas.

Den hela listan bestar av 22 olika saker som en individ har:

* De 6 forsta sinnesorganen som heter ayatana bestar av kropp, 6ga, ndsa, tunga, ora
och tanken/sinnet.

* Frén 7 till 9 sé har vi tre faktorer som kallas for manligt, kvinnligt och vitalitet. De
kallas for bhava som kan betyda tillvaro, existens, tillblivelse eller skapelse.

* Fran 10 till 14 sa har vi de fem kénslorna som ar: kroppsligt angendma, kroppslig
smarta, lycka, ledsenhet och likgiltighet. Dessa fem kallas for vedana som betyder
kénslor eller fornimmelse.

* Frén nr 15 till 19 har vi de fem andliga kvaliteterna (beskrivning foljer nedan).

* Efter dessa har vi de tre 6versinnliga som &r nr 20 till 22. De kan sammanfattas s& hir
(om jag har tolkat det ritt): det du just nu inte vet om inom Dhamman kan du 3 erfara
om du praktisera den ddla attafaldiga vagen.

Som tidigare ndmnts s dr det endast nummer 15-19 som ér relevanta i detta sammanhang.
Dessa fem indriya dr:

1. Fortroende, tilltro, tillit, tillbedjan till laran (saddha).
2. Strévan, energi, anstrangning (viriya).

3. Uppmirksamhet, sinnesndrvaro (sati). Se kapitlet om de fyra grundldggande
uppmarksamheterna.

4. Koncentration, samling, meditation, lugn, djupmeditation (samadhi).

5. Visdom, insikt (panna).

Dessa fem paminner mycket om de fem andliga krafterna (balas) som beskrivs 1 ett
kommande kapitel.



De fem andliga krafterna (bala)

Nésta omraden heter Balas (kraft, styrka, uthéllighet, effektivitet). Jag brukar kalla dem mina
fem andliga vinner.

1. Fortroende, tilltro, tillit, tillbedjan (saddha) till Buddhas léra.

2. Strivan, energi, anstringning (viriya), att dvervinna déliga handlingar och bevara de
bra. Se kapitlet de fyra rdtta anstringningarna.

3. Uppmirksamhet, sinnesndrvaro (sati). Se kapitlet om de fyra grundldiggande
uppmdrksamheterna.

4. Koncentration, samling, meditation, lugn, djupmeditation (samadhi) att fokusera pa
en punkt, att overvinna dualism, att fordjupa sig 1 sin meditation.

5. Visdom, insikt (panna). Insikt om de 4:a ddla sanningarna och hur man dvervinner
lidandet.

Det har tidigare ndmnts om indriya som ar mycket lika Balas. Bigge ndmner samma sak som
saddha (tilltro, tillit, tillbedjan till Buddhas ldra), viriya (anstringning), sati (uppmarksamhet),
samadhi (koncentration, meditation) och panna (visdom eller insikt).

De sju upplysningsfaktorerna (bojjhanga)

Nu har vi kommit till de 7 bojjhanga eller ”de 7 upplysningsfaktorerna” vilka dr mycket
viktiga. De 7 dr ljus som skall tindas inom oss och leda oss. Jag anser att dessa sju ljus borde
finnas pa varje altare och alltid pAminna oss om att de dr saker som skall tindas och lysa upp
inom oss. Det kan tas som exempel att inom AMM's (Ariya Maitreiya Mandala) tradition sa
finns det alltid 7 ljus p4 altaret for att symbolisera detta.

De sju upplysningsfaktorerna ér:

1. Uppmirksamhet, sinnesnérvaro (sati) pa allt man tanker, sdger och gor. Se kapitlet
om de fyra grundldggande uppmairksamheterna.

2. Insikt i Laran (dhamma-vicaya) det vill siga om de 4:a ddla sanningarna, insikt om
vilken vig man vill gd. Aven att hitta en bra ldrare (god vén) och en Sangha dédr man
har bra forebilder sa att man kan utvecklas andligt.

3. Energi, anstringning (viriya) att dvervinna hat, egoism och okunnighet med hjilp av
kirlek, generositet och visdom om de 4:a 4dla sanningarna.

4. Glédje, inspiration (piti) kommer man att fA nir man gor meditationen till en del av
sitt liv.



5. Lugn, stillhet, sinnesro (passadhi). Infinner sig nir man har évervunnit meditationens

7.

5 hinder som ér:
1. Begir efter hérliga sinnesupplevelser
2. llska (vrede, missnoje)
3. Mental slohet (trotthet, lathet)
4. Rastloshet (oro, att kénna sig jagad, nervos),
5. Tvivel (misstro, misstdnksamhet, betdnkligheter) mot meditationen.

Koncentration, samling, meditation, lugn, djupmeditation (samadhi) man brukar
Oversitta det med att man dr koncentrerad till en punkt. I den klassiska Buddhismen
betraktas stillhetsmeditation/koncentration som en forutsittning for insiktsmeditation.

Stillhetsmeditation innebdr att samla tanken 1 en punkt vilket s& sméningom leder fram
till olika djupmeditationsnivéer kallade Jhana. Efterhand som de fem hindren for
meditationen (se ovan) dvervinns bygger man upp de fem djupmeditations-faktorerna
som ar:

1. Tilldmpad tanke

2. Undersokning

3. Gladje

4. Lyckokénsla

5. Koncentrerad uppmarksamhet.

Naér dessa ér fullt utvecklade nér man det forsta djupmeditations-tillstdndet. Det finns
atta olika sadana tillstdnd varav fyra materiella och fyra formldsa tillstdnd.

Balans (upekkha) som innebér frihet fran egots begransningar. Nar man har natt
balans uppstar den transcendentala visdomen (bortom alla begrepp och
forestéllningar).

(For mer information om meditation se héftet Buddhistisk meditation av Dietmar Dh. Kréhnert.)

Den &dla attafaldiga védgen (ariyo atthangiko-maggo)

Den sista gruppen ar den ddla dttafaldiga vigen som
bestar av atta steg:

PN R

Ratt uppfattning (forstaelse, synsétt)
Rétt avsikt (beslut, tanke)

Ratt tal

Rétt handling

Ratt utkomst (livsforing)

Rétt anstrangning

Ratt uppmérksamhet

Rétt meditation (koncentration)




Det finns mycket kring dessa steg man bor kénna till.

En sak dr kring Buddhismens hjul med 4tta ekrar, som dr en vanlig symbol {or den ddla
attafaldiga vdgen. Det visar inte bara pa de étta olika stegen, utan symboliserar ocksa att ingen
av ekrarna kan svikta for att hjulet ska rora sig stabilt och i balans. Nar denna balans, mellan
alla ekrar, inte finns uppstar obalans och lidande (otillfredsstéllelse) inom oss.

Avslutning

Att forstd de 37 forutséttningarna for upplysning dr en livsuppgift som utvecklas och
expanderas ju mer vi studerar dem och desto mer vi tillimpar de 4:a ddla sanningarna. Det har
var min tolkning, det finns sdkert andra, men jag har forsokt ligga mig si nira den
ursprungliga laran (Theravada) som jag kunnat.

Kallor

Bocker

Das lexikon des Buddhismus
Buddhistisches worterbuch, Nyanatiloka.
Religion — att tro och veta, Borge Ring
The basic Buddhism, Sunthorn Plamintr

Elektroniska kallor
Wikipedia, http://de.wikipedia.org
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Jag hoppas att detta kan inspirera dig till att studera,
reflektera och praktisera sa att var vérld kan fa mer av
kirlek, medlidande, balans och medglddje. Pa det séttet
uppndr man frihet fran jagets hemska begrénsningar.

For mer information om Buddhism/Dhamman kan du
vinda dig till Dietmar Dh. Kréhnert (telefon: 040-220967
eller 070-6402298).

Besok ocksa gdrna www.buddhisminfo.se

Texten ar redigerad, granskad och sammanstilld av
Tobias Heed — praktiserande inom Theravada-
Buddhismen.

Fardigstilld vintern 2009.
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