Koncentrerad Theravada-Buddhism

Vad ar Buddhismen?
En vég till sann lycka.

De fyra idla sanningarna

I Buddhismen sa definieras lycka som avsaknad av motsatsen,
nidmligen lidande. Sa for att hitta den sanna lyckan sa behdver man
hitta en bot mot lidandet. Buddha, likt en doktor, gav sin diagnos
kring problemet i form av fyra sanningar:

1. Livet r ett lidande/otillfredsstéllande.

2. Lidandet beror pa begér/egoism.

3. Detta lidande/denna egoism kan ménniskan befria sig ifran.
4. Den édla attafaldiga végen leder till denna befrielse.

Den trefaldiga triningen
For att fa lidandet att upphora behover man tréning inom framforallt tre omraden:

1. Visdom
2. Moral
3. Koncentration

Den édla attafaldiga vigen

Dessa tre omraden kan ytterligare delas upp i:

Visdom Rétt uppfattning (forstielse, synsitt)

Rétt avsikt (beslut, tanke)

Ratt tal
Rétt handling
Rétt utkomst (livsforing)

Moral

Koncentration Rétt anstrdngning
Rétt uppmirksamhet

Ratt meditation (koncentration)
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Denna metodiska och attafaldiga traning leder bort fran lidandet och till storre lycka.

Kamma (ocksa kiint som "karma'"')

For att veta vad man bor gora for att uppna en varaktig lycka och komma bort fran lidandet sa
behover man veta vilka handlingar som leder till goda konsekvenser och vilka som leder till daliga.
Kamma betyder "handling" och Buddha framhaller framforallt vikten av avsikten bakom ens
handlingar. De dr dessa som avgor en stor del av ens lycka eller lidande. Detta giller handlingar
genom tankar, tal och kropp.



Generositet och tilltro

Dé man inser att vissa handlingar leder till goda konsekvenser sa borjar man forstar vikten av att
utveckla generositet (dana). Denna generositet leder till inre gynnsamma sinnestillstdnd for vidare
praktik savél som yttre harmoni for en sjdlv likvél som for andra och samhillet 1 helhet. Det
minskar ens egoism och skapar ett sinnestillstdnd dér man istéllet for att alltid vilja ha, forsoker att
se vad man kan ge. Detta &r en av grundtriningarna inom Buddhismen. Ndr man ser att handlingar
verkligen leder till de utlovade resultaten sa stirks ens tilltro till Buddhas ldra. Denna tilltro &r
mycket viktig och fungerar som motivationsfaktor for fortsatt utévande.

Moral

Nér man ocksa forstér att vissa handlingar ldngsiktigt leder till lidande och odnskade konsekvenser
sé inser man fordelarna med ett moraliskt liv. Moral ligger till grund for koncentration och visdom.
Praktiskt sett lyder den grundlidggande moraltrdningen inom Buddhismen som foljer:

1. Jag gor det till min 6vning att inte sdra eller forstora liv.

Jag gor det till min 6vning att inte ta det som ej givits mig.

Jag gor det till min 6vning att inte missbruka min sexualitet utan fora ett rent liv.
Jag gor det till min 6vning att inte ljuga eller anvédnda grova ord.

Jag gor det till min 6vning att inte berusa mig (vare sig i tanke, ord eller handling).
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Meditation (koncentration) och visdom

For att kunna bli av med lidandet maste man se det, forsta det till fullo och 6verge
orsaken till det. Detta gor man genom att forst se till att sinnet dr i balans genom att
fokusera och stilla sinnet med koncentrationstraning. Sedan kan man se hur lidandet,
uppstar, slutar och vad som gor att det slutar. Att se och forsta dessa orsakskedjor
skapar visdom och insikt.

De 3 rot-problemen

Med visdomens hjdlp kan man se igenom orsakerna till ens lidande och komma bortom det.
Buddhismen séger att de finns 3 rotter till allt lidande (otillfredsstéllelse) och dessa rétter finner
man 1 sinnet:

1. Begir/girighet (egoism)
2. Hat
3. Okunskap/felaktig forstaelse

De 5 mentala hindren i meditationen

Enligt Buddha sa finns det fem mentala hinder som man méste 6vervinna innan man kan na djup
sinnesfrid. Ndr man dvervunnit de fem mentala hindren sa borjar en inre observation av de inre
skeendena. Dessa hinder delas vanligtvis upp 1 fem grupper:

1. Begir/girighet (egoism)

2. Hat

3. Rastloshet och dnger
4. Trotthet och slohet
5. Tvivel



De fyra upphéjda/gudomliga tillstinden
For att bli av med dessa hinder sa kan man bland annat utveckla egenskaper for att
motverka dem och som ger upphov till goda och fordelaktiga kvaliteter i sinnet.

1. Vilvilja, kérlek

2. Medkénsla

3. Medgléddje, uppskattning

4. Balans (harmoni, sinnesro) oavsett vad som hénder

Dessa egenskaper upptréider i allt storre grad efter att de fem hindren vervinns och man &r i balans.
Dessa kvaliteter &r till stor nytta pd vagen till uppvaknande och de &r dven fridfulla och hdlsosamma
sinnestillstdnd for bade en sjdlv och for andra personer man interagerar med.

Livets tre kinnetecken
Nar man letar efter en sann lycka och nér man tittar pa lidandet sa bor man ha i dtanke att:

1. Livet dr i stindig fordandring.

2. Vilider nir vi forvintar oss att livet alltid skall vara pa ett sitt som vi tycker om.

5. Vi fordndras ocksa. Det vi kallar "jag sjalv" dr ingenting faststillt, vi bestar av processer, vi
har inget of6randerligt jag.

Detta gor det praktiskt taget omdjligt att hitta en sann lycka i1 den fysiska vérlden eftersom allt &r
flyktigt och inget dr permanent. For att hitta den sanna tillflykten, den sanna lyckan behver man
uppna ndgot som &r bortom béade forandring och lidande.

Transformation (reinkarnation)

Buddha insdg dven vid sin upplysning att uppgiften att bli av med lidandet &r ett stdrre problem dn
att endast ta hand om lidandet 1 detta liv. En del av vart medvetande eller sinne fortsitter dven efter
var kroppsliga dod (att kunna minnas sina tidigare liv dr en av de fardigheter som kan uppnas
genom mental utveckling).

Sa for att totalt komma bort fran lidandet sa behdver man na ett tillstdnd som &r bortom bade liv och
dod. For att fodas innebdr oundvikligen lidande. S& for att uppna total frihet fran lidande insig
Buddha att dven orsaken bakom att man f6ds pa nytt méste forsvinna. Denna orsak fann han vara
begir, pa samma sétt som det dr begidren som skapar lidande i vart nuvarande liv ar det ocksa de
som drar oss tillbaka till nya liv.

Nibbana (iven kéint som nirvana)

Nibbana ar ett tillstind som ligger bortom liv och d6d, bortom
fordndring. Det beskrivs ofta som "bortom ord" eller "bortom alla
begrepp" och maste upplevas av varje individ, men bendmns ocksa
som: det som &r oskapat, det som &r obetingat, liggandes utanfor tid
och rum. Nibbana betyder ocksa "det vindstilla", nir sinnet &r helt 1
balans, i det tillstdndet dr vi fria fran hat, egoism och okunnighet. Nér
L man upplever detta kiinner man en inre glddje och lycka. Detta dr nadgot
man kan uppleva hir och nu genom att g4 Buddhas vig.

Detta dr en sann lycka, en sann tillflykt frén lidandet. Det fordndras
inte och &r darfor ndgot vi alltid kan lita till, ndgot som aldrig
forsvinner. Detta ar total stillhet, total frid, den hdgsta lyckan for en
buddhist.




Att ta tillflykt

Nar en person har studerat Buddhismens grunder, praktiserat dem och blivit 6vertygad om dess
vérde sd kan personen ta tillflykt till Buddha, Dhamma och Sangha. Detta kan man gora officiellt
men man kan ocksa upprepa for sig sjilv 1 beslutsamhet:

Jag géar till Buddha sdsom min tillflykt.
Jag gar till Dhamma sdsom min tillflykt.
Jag gér till Sangha sdsom min tillflykt.

Detta goér man da man insett att Buddhas ldra leder till lycka och befrielse och man d&mnar att folja
denna.

De tre juvelerna i Buddhismen

For att ga den buddhistiska vigen sa behdver man hjélp och
vagledning. Buddha, Dhamma och Sangha kallas for de tre
juvelerna i Buddhismen och utgér grunden i Buddhas léra. En
buddhist tar sin tillflykt f6rst till Buddha, sedan till Dhamma och
Sangha for denna vigledning.

1. Buddha — grundaren till Buddhismen och den som fann
végen till slutet pa lidandet, den fullt upplyste (Siddhattha
Gotama).

2. Dhamma — Buddhas ldra, som man utvecklar och
praktiserar vilken utgér fran de fyra ddla sanningarna.

3. Sangha — "Sangha" i Buddhas definition var
forsamlingen av fullt ordinerade munkar och nunnor. Den
sanna tillflykten bland dem hittas hos de som uppnétt uppvaknandet, de upplysta ldrjungarna
vilket dven kan vara lekfolk. Deras funktion ar att inspirera, vigleda och vara bra forebilder
sa att de kan visa att det faktiskt ar mojligt att uppna det slutliga malet inom Buddhismen.

Kort om Theravada-Buddhism

Det dr en av de manga traditioner som finns inom Buddhismen. Ofta ansedd som den &ldsta och den
som dr ndrmast vad Buddha larde ut. Finns framforallt i Thailand, Burma, Sri Lanka, Kambodja och
Laos. I dessa lidnder spelar munkar och nunnor en central plats 1 samhéllet och bidrar med sprituella
insikter och visdom - den andliga maten. Den fysiska maten tillhandahaller lekfolket och lever pa
detta sétt 1 symbios med munkarna och nunnorna.

Avslutning

Till sist, lat oss folja Buddhas uppmaning: ha mod att vaga anvénda ditt eget forstdnd. Sant &r vad
du sjélv erfarit och forverkligat av en andlig ldra.

"Tro ingenting bara darfor att man sagt Er det eller darfor att det allmént tros vara sa eller dérfor att
det tillhor traditionen eller dérfor att Ni sjdlv inbillar Er det. Tro inte vad Er larare sidger enbart av
vordnad for lararen. Med vad helst Ni efter grundlig undersdkning och ingdende studier finner bidra
till att frdmja det goda, det 6nskvérda, det som gagnar alla varelser — det skall ni tro, hélla er till och
ta ledning av".

(Av Sante Poromaa i boken Bortom alla begrepp, 1997. Detta &r en tolkning av Kalama-Sutta, det ska dock ndmnas att
det finns flera olika dverséttningar och tolkningar.)



Jag hoppas att detta kan inspirera dig till att studera, reflektera
och praktisera sa att var virld kan f4 mer av kérlek,
medlidande, balans och medgliddje. P4 det séttet uppnar man
frihet fran jagets hemska begriansningar.

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

Besok ocksa giarna www.buddhisminfo.se

Texten &r redigerad och granskad av Tobias Heed.
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