De fyra grundlaggande uppmarksamheterna (satipatthana)

Innan vi gar ndrmare in pa Satipatthana sa vill man ju veta vad ordet betyder. Sati betyder
uppmaérksamhet eller medvetenhet och patthana kan betyda grund” eller orsak”.

Satipatthana-6vningen handlar om fyra omradden som man bor reflektera/meditera over sa att man
kommer till insikt om (Vipassana) att vi bara bestar av processer. I tva ldrotal (Satipatthana Sutta
samt Maha-satipatthana Sutta) redogér Buddha hur Sati (uppmirksamhet, medvetenhet) bor
etableras och dir fastslds bade i1 inledningen och i1 avslutningen att detta anses vara det enda sitt som
leder till renhet och till att lidandet upphor genom att det yttersta malet, Nibbana, kan forverkligas.

De fyra olika omrédena for reflektion/meditation, eller vilka vi skulle kunna kalla for
analysens/unders6kandets omraden, och for att utveckla Sati (medvetenhet/uppmairksamhet) ar:

1.

Betrakta/iakttaga kroppen (kayanupassana) pa olika sitt. Till exempel genom att vara
medveten om andningen (anapana-sati) eller om kroppens 32 olika delar eller s& kan man
reflektera ver de fyra element som all materia anses vara sammansatt av. De fyra elementen
ar jord, vatten, eld och luft. Eller s& kan man sdga att de bestar av det fasta (jord), det
sammanbindande (vatten), energi (eld) och rorelse (vind). Man bor dven reflektera 6ver vad
som sker med kroppen efter doden genom att till exempel meditera pd en begravningsplats.

Betrakta/iakttaga kinslorna (vedananupassa). Som innebdr att man blir medveten om tre
olika kanslotillstand: behagliga, obehagliga och neutrala kinslor. Man lar sig under
meditationens géng hur kinslorna kommer och gér. De kan upplevas bade fysiskt och
psykiskt/mentalt. Vedana ér inte detsamma som psykologiska kénslor (intryck/emotioner).
Vedana uppstar i kontakt med de sex sinnesfilten genom impulser via syn, horsel, lukt, smak,
kroppsliga och mentala intryck. Vedana som uppstar kan vara behagliga, obehagliga eller
neutrala kroppsliga eller mentala kénslor. Det dr kinnandet av dessa som asyftas som
meditationsobjekt. Néar vi pratar om Vedana sa betyder det kinslan (fornimmelsen/intryck)
och den ingér i den tolv linkarna i orsakskedjan och som heter (paticcasamanupadda). Den
finns ocksé 1 Khandhas.

Betrakta/iakttaga sinnet (cittanupassa) dar man ar uppmérksam pa sinnestillstand (vilken typ
av tankar som dyker upp). Ar det tankar som #r fyllda av hat, begir och okunnighet eller om
de &r fria fran detta. Den som mediterar 4r medveten om vilken beskaffenhet (egenskap,
tillstdnd, karaktir) som firgar sinnet for stunden. Ar det skirpt? Ar det koncentrerat eller
okoncentrerat? Ar sinnet fyllt av hat, egoism, begir? Ar det upplyst eller oupplyst? Har du
fatt nya insikter eller dr du pa vig?

Betrakta/iakttaga olika foreteelser som dger rum (dhammanupassan). Man ser pé olika
mentala foreteelser och iakttar dem i olika grupperingar eller synvinklar. Detta innefattar en
forstaelse om och undersokande av:

1. De fem hindren (nivarana) som alltid ar ndrvarande. Hur de uppstar, kan dvervinnas
och forsvinna.

2. Mediterar 6ver de fem khandhas och se hur de 1 egenskap av fenomen uppstar och
forsvinner.

3. Insikt/kunskap om de sex sinnesfélten och hur de samverkar. Hur sinnesobjekt
(form/férg etc), Sinne och_medvetande (uppmirksamhet/medvetande) samverkar.
Genom observerande och forstaelse av hur de hdnger samman kan de negativa
effekterna dvervinnas for att inte komma tillbaka mera.




4. Insikt/kunskap om de sju upplysningsfaktorerna (sambojjhanga) som leder till
uppvaknandet och om nagra av dessa ar ndrvarandet i sinnet. Hur de uppstar och nér
full mognad en dag (kan man ju hoppas).

5. Samt insikt/kunskap om de fyra ddla sanningarna, dvs. om alla dessa processer som ar
lidande/otillfredsstéllelse. Hur lidandet uppstar och hur man kan évervinna lidandet
och hur upphérandet av lidandet kan leda till uppvaknandet.

Vipassana och Satipatthana

Jag ha fétt lara mig att Vipassana skulle betyda "att se saker som de dr” och att det &r en av Indiens
dldsta meditationstekniker som gér tillbaka pad Buddhas tid. Buddha ldrde ut denna teknik/metod sa
att man kan 6vervinna sitt lidande och ddrmed uppna inre frid och balans.

Det handlar om ett speciellt iakttagande/betraktande. Meditationen syftar till att utveckla insikt 1
tillvarons beskaffenhet. Och darfor har det blivit vanligt att anvénda ordet Vipassana (insikt/visdom)
ndr det egentligen handlar om Satipatthana.

Satipatthana handlar om (som man kan ldsa i Majjhima Nikaya 10) att observera de fyra
kontemplationsomraden: Kroppen (kayanuphassana), kanslorna (vedanauphassana), sinnet
(Cittanuphassana) och analysen av foreteelserna (dhammanupassana). Om vi tittar pa pali-ordens
betydelse sé betyder verbet passathi "att se” och tillsammans med prefixet anu syftar det pa att

“upprepande betrakta”, “observera péd ndra hall” eller “kontemplera”. Det r alltsa detta observerande
som leder till insikt (Vipassana). Det dr pa detta sétt som dessa tva hor tva ihop.

Tva olika tolkningar av Satipatthana

Niér jag var i Thailand under april och juli manad och
besokte Wat Ram Poeng utantér Chiang Mai och Wat
Doi Suthep, dér de ocksa lar ut Satipatthana-
meditationer, sd kom det fram att det finns tva forstaelser
av Satipatthana. Tolkningarna visar att de ror sig om tva
olika processer. Om betoningen ligger pa de omraden
som Sati grundas pa kommer fokus att ligga pa olika
meditationsobjekt.

Den andra tolkningen innefattar en forstaelse av
processen genom vilken man etablerar Sati.

Den forsta tolkningen ldgger fokusen pd kroppen och sinnet och inte pa omvérlden. Medan den
andra tolkningen visar pa hur koncentrationen uppratthalls. Men oavsett vilken vig man far sa ar det
de fyra omrddena som Sati skall upprittas som man tar del av i olika former av dvningar,
betraktelser och betraktelsesitt.

Tillsammans utgor de 6vningar som &r kopplade till olika omrdden som skall leda till uppvaknandet.
Med uppvaknandet menar jag att man sakta men sikert borja distansera sig fran de personliga
upplevelserna for att uppna en neutral insikt/forstaelse av dem. Man ser dem som de dr. Man lagger
inte till och tar inget ifran.



Avslutning

Det finns ménga olika meditationssystem som gér under olika namn men i sjélva verket bestar de
flesta av att lara sig koncentration/uppmairksambhet, att utveckla ett lugn och darmed komma till
insikt. Satipatthana -meditation som ska leda till insikt (Vipassana) bestar just av dessa tre stadier.

Satipatthana handlar om koncentration/uppmérksamhet pd de fyra omradena som dr kropp, kénslor,
sinnestillstdnd/tankar och analys av alla sinnes- och tankeobjekt.

Jag vill avsluta med ordet stillhet (Samatha). Ordet dr en méktig symbol for det inre tillstindet som
ligger bortom alla tillstind. Det kanske for tankarna till lugn, men kom ihég att lugn ar ett tillstdnd
som uppnas vid Satipatthana-meditation pa vigen till insikt. S& stillhet 4r ndgot mera dn lugn. Det &r
en visdom i sig.

Men f0r att komma dit krdvs tréning, traning och éter traning. Efter det att jag har besokt templet
Wat Ram Poeng och Wat Doi Suthep (april/juli ménad 2011) och deltog 1 deras information och
introduktionskurser pé respektive 3 timmar, sa har jag infort att jag mediterar 2 timmar varje dag och
jag upplever det dr en mycket bra sitt att rena sitt sinne.

Det &r ocksa en underbar vig till utslocknandet, en vig som leder till frihet frdn lidande. Ja, man kan
kalla det for den yttersta verkligheten eller det obetingade.

Kaéllor

Maha — Satipatthana — De stora referensramarna — av Thanissaro Bhikkhu.
Vipassana Meditation — av William Hart.

Satipatthana Sutta (Majjhima Nikaya 10).

Insikt och nérvaro — av Katarina Plank.

Meditationsboken — av Dr. David Fontana.

Buddhism — av Knut A. Jacobsen.

Buddhistisk meditation — av Dietmar Dh. Krohnert/Tobias Heed.
Bodhipakkhiya-Dhamma av Dietmar Dh. Krohnert/Tobias Heed.

Anteckningar/minnen och upplevelser i Thailand fran den 2/7-2/8.2011 och Kungsor/Koping den
19/9 —21/9, 2011.

En annan kélla som jag har anvént dr min andlige vén Rev.
DhammaThero nér jag besokte honom i Loei (Nordostra
Thailand) 1 templet Wat Khohngarm. Vad skulle jag ha gjort
utan hans visdom och inspiration? Sen far man inte glomma
alla mina védnner 1 Thailand. Det &r ju de som har fordndrat mitt
liv.

Dietmar Dh. Krohnert,
Den 27 augusti 2011, Malmd (uppgraderade och granskade mina anteckningar och skrev det fardigt).

(Texten dr granskad och redigerad av Tobias Heed, praktiserande inom Theravada-Buddhismen).
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