Uppmarksamhet/Medveten Narvaro

Under april manad 1 Chiang Mai sa har jag studerat mycket om begreppet uppmairksamhet och det
har varit mycket givande. Nér jag sitter 1 templet Wat Pan On sa inser jag att det dr en lektion som
jag kommer att 4 ga hela mitt liv.

”Samma-sati” som det heter pa pali, alltsd “ritt uppmirksamhet” som syftar pd uppmaéarksamhet eller
medvetenhet. ”Samma” som betyder "ratt” (korrekt, riktigt bra), men det kan ocksa betyda
“fullkomligt” och “sati” som betyder “uppmérksamhet” men kan ocksa betyda ’vakenhet” eller "att

vara observant”, “att vara koncentrerad” eller “att iakttaga”. Ndar man pratar om uppmérksamheten sd
tanker jag ocksa pa medveten nérvaro eller sinnesnérvaro.

Uppmairksamhet innebdr ocksa att man skall 6va sig pa att vara omtinksam, visa hinsyn och att man
skall ova sig pd att vara vénlig. Det har ocksd med att lyssna att gora, att uppmérksamt hora pd. Det
innebdr att visa intresse for nagon annan. Genom att lyssna pa en méanniska kan detta leda till en stor
befrielse for denne.

Det betyder att vi bor vara uppmérksamma pé allt vad vi tinker, sdger och gor. Vi méste vara
medvetna om véra tankar eftersom man blir som man har tinkt. Man &r resultatet av vad man har
tankt, allting av vad du tanker, sdger och gor far sina konsekvenser vare sig medvetet eller
omedvetet. Med andra ord sé skapar du din egen kamma. Genom att vara uppmérksam pa detta kan
man se att okunnighet, hat begér/egoism, svartsjuka och likgiltighet dr grunden till att vi har
bekymmer och problem och att vi dirmed upplever lidande.

De 37 forutsittningarna for att nd upplysning
Uppmaérksamhet ndmns 5 ginger 1 Bodhipakkhiya-Dhamma — De 37 forutsdttningarna for att na
upplysningen, namligen i foljande olika listor:

De fyra grundldggande uppmaéarksamheterna (Satipatthana).
De fem andliga kvaliteterna (Indriya).

De fem andliga krafterna (Bala).

De sju upplysnings faktorerna (Bojjhanga).

Den ddla attafaldiga vigen (Ariyo atthangiko-maggo).

M

Livets tre kinnetecken
Uppmairksamhet/medveten nédrvaro innebdr ocksa att vi méste stindigt ha 6gonen pa livets tre
kinnetecken (7ini Lakkhanani):

1. Forginglighet (obestindigt, inget dr varaktigt).
2. Lidande (otillfredsstélld, missndjd, sjukdom).
3. Franvaro av en permanent, oféranderlig sjél (bestaende jag eller ego).

Uppmiérksamhet pa andningen

Uppmarksamheten har ocksa att géra med andningen. Medvetenhet om andningen som Buddha larde
ut tror jag dr nyckeln till befrielsen frén lidandet. Man maste studera och tillimpa denna
uppmarksamhet pd andningen och det kan man gora genom till exempel genom att folja
instruktionerna i Anapanasati—Sutta (Majjhima Nikaya 118).



De fyra grundliggande uppmirksamheterna

Uppmaérksamheten som det beskrivs 1 Satipatthana Sutta (Majjhima Nikaya 10) dir gér man igenom:
att iakttaga kroppen, kénslorna, tankarna och alla sinnes-/tanke-objekt. Allt det dir bor man studera
och tillampa for det ar vdgen till befrielsen. Men jag vet, det kan ta ett helt liv att kunna tillimpa dem
till sin fullindning.

Attafaldiga viigen

Samma Sati utgor ocksé en del av den ddla attafaldiga vigen. Dar man skall 6va sig pa att utveckla
sig 1 moral/etik, renhet i fysisk handling och tal sen gar vi vidare till meditationen/koncentrationen
dér vi gar igenom Ovningar for att behérska vara sinnen (ha makt over, bestimma 6ver) efter det s&
kommer visdom/insikter (som dr uppfattning/forstaelse och tanke/beslut).

De tvé forsta stegen pa den ddla attafaldiga vigen borjar med intellektuell kunskap, de andra tre
handlar om moral och de tre sista handlar om_meditation och det dr genom ritt
meditation/koncentration som man skall komma till insikt/visdom.

De steg pa den ddla attafaldiga vigen som handlar om att leva ett moraliskt liv (de fem etiska
ovningarna - Panca Silas) och att ha kontroll 6ver sina sinnen/tankar, dr nédvéandiga och givande i
sig. Men det leder till borttrdngning av negativa kénslor om man inte tar ett tredje steg.

Att rena sitt sinne fran alla orenheter genom att utveckla visdom/insikt i sin egen sanna natur
(personlighet/karaktér). Detta dr Vipassana att uppleva sin egen verklighet/sanning. Genom
systematisk och objektiv observation/betraktande av de stindigt fordnderliga mentala/fysiska
fenomen som framtrdder som olika kénslor/fornimmelser och var kropp.

Jag tror att detta dr kulmen pa Buddhas ldra. Sjilvrening genom sjilvobservation. Detta &r végen till
klarhet, detta dr vdgen till det perfekta och det fullindade och som leder till befrielse fran all form av
lidande. Det kan vara borjan till att vi ser saker och ting som de &r och gor vi det s& har vi natt
visdom/insikt och det &r Vipassana.

Nir vi pratar om visdom/insikter som utgor en del av den édla attafaldiga vigen. S finns det 3 olika
nivaer pa visdom enligt Theravada-Buddhismen:

1. Formedlad visdom. Vishet som nds genom andra (Sutta maya panna).

2. Vishet som nas genom intellektuell analys (Cinta maya panna).

3. Vishet som nas genom direkt erfarenhet. Endast den kan ge oss den sanna balansen/harmoni i
vért sinne. Jag skriver hellre det ordet &n “det rena sinnet” eller “ett rent sinne”.

Nér man har upplevt det s& upplever man att allting ar klart, rent och molnfritt i ens sinne. Man ser

saker pa ett annat sétt. Allting blir tydligt och klart och ses med nya 6gon. Att uppleva det perfekta,
det fullindade dr egentligen inget man skall skriva eller prata om. Inom Theravada-Buddhismen sa
g0r man det inte.

Det dr bara i vist man tycker om att prata om hur 1dngt man har kommit i meditationen. Man pratar
om nibbana, tomhet, om Jhana osv men det dr som Ven. Somyong sa till mig nér jag traffade honom
1 Wat Doi Sa Get utanfor Chiang Mai 2008: ’Desto mer de pratar, desto mindre vet de”.



Jhanas

Uppmaérksamhet har ocksd med Jhana att gora. Det ir ett tillstdnd av mental absorption eller
forsjunkenhet. Det finns atta stadier av Jhana vika kan uppnas genom &vning i rétt
meditation/koncentration.

Niér jag varit i Thailand har jag fétt ldra mig att dessa stadier skinker stillhet/harmoni och
glddje/lycksalighet. Men det sldcker inte ut djupt inrotad mentala fororeningar som finns i vért
undermedvetna (anusaya). Sé linge det finns okunnighet, hat begér/egoism, svartsjuka osv. 1 véra
sinnen sa har vi inte kommit ndgonstans, sen spelar det ingen roll om man har upplevt fantastiska
transcendentala upplevelser eller att man upplever fantastiska lyckokénslor. De kan faktisk vara ett
hinder pa vér andliga utveckling.

Véra fem Khandhas
Uppmairksamhet pa de fem khandhas (hdgar, grupper, bestandsdelar) dr ndgot som vi ocksa bor 6va
oss pd och vara medvetna om. De 5 khandhas ér:

1. Vér kropp/form som &r utrustad sa att den skapar sinnena, vilket ger oss en uppfattning av
yttervarlden.
Vira kénslor/fornimmelser (som vi gillar, neutrala eller ogillar).
Uppfattning eller forestéllning.
Handlingsimpulser (hdnger samman med vér kamma, alla avsikter och viljeyttringar).
Medvetandet (de sex medvetandena flatas ihop med 12 ayattanas. Det vill sdga de sex
sinnena och de sex kategorierna av sinnesobjekten. Dessa bildar tillsammans arton s kallade
dhatus, som fangar upp dhammaprocessen och éaterger det som sker). Dhamma-processen
beskriven med hjilp av de 18 dhatus:
o Sinnesobjekt: Form/farg, ljud, fornimbara ting, lukt, smak och psykiska foreteelser.
© Sinnen: Syn, horsel, kidnsel, lukt, smak och tanke.
© Medvetande (som uppstar vid kontakt mellan sinnesobjekt och sinne): Syn-
uppmaérksamhet/medvetande, horsel-uppméarksamhet/medvetande, kénsel-
uppmarksamhet/medvetande, lukt-uppméarksamhet/medvetande, smak-
uppmarksamhet/medvetande och tanke-uppmairksamhet/medvetande.

Pl

Uppmirksamhet, vianlighet och omtanke

Det finns sékert flera saker som man kan tilldgga nér det géiller uppmérksamhet. Men det dr det hér
som jag kommit fram till och som jag har reflekterat 6ver nér jag var 1 Thailand. Under alla de ar jag
har varit i mitt andra hemland sa har jag lart mig mycket om uppmérksamhet.

Nér man sysslar med Theravada-Buddhistisk meditation sé fr man ldra sig vad uppmirksambhet &r.
Det innebédr manga saker: det dr bland annat de saker som jag har forsokt beskriva hdr. Men
egentligen handlar allting om att ldra sig att leva hir och nu.

Men uppmérksamhet betyder ocksé att vara vinlig och att visa omtanke, att utveckla medkénsla och
hénsyn och det dr ndgot som jag héller pa att lara mig av thaildndarna. Jag anser att de dr mastare pa
det.

Nér man dr 1 balans/harmoni s& kan man omsitta de nyvunna insikterna i handling genom att visa
omtanke och hjilpsamhet samt genom att vara lyhord for andras behov och 6nskemaél. Ménniskor
sdger inte alltid rent ut vad de vill. For att kunna visa medménsklighet médste man leva sig in i vad de
kdnner (men innan man kan gora det sd maste man ldra sig att slédppa sitt eget jag). Man behover bara
tanka tillbaka péd de génger andra har stéllt upp for en sjélv och hur mycket det betydde.



Jag har lart mig, och ldr mig dnnu, att man méste vara sndll mot sig sjdlv och kunna forlata sig sjdlv.
Kan man inte gora det sa blir det svart att leva. Nar man hjédlper andra s& méste man vara beredd pa
att man inte alltid fér tillbaka nigot kdnslomassigt.

Men jag har lart mig, och ldr mig, att inte tappa balansen. Att alltid vara uppmérksam/medveten pa
vad man tanker sdger och gor. Med andra ord: att inte tappa ansiktet. Det &r ldtt att siga men det
gloms ofta bort.

Det var dérfor dessa anteckningar kom till.

Kallor

Das lexikon des Buddhismus.
Dietmar Dh Krohnert/Tobias Heed — Buddhistisk Meditation.
Dietmar Dh Krohnert/Tobias Heed- Bodhipakkhiya — Dhamma.

William Hart — Vipassana Meditation.

Knut A. Jacobsen — Buddhismen.(religion, historia, liv)

Joseph Goldstein — Vipassana Meditation.

Nyanaponika — Uppmaérksamhet pd sinnet/medvetandet (en tysk bok)

Jag har ocksa anvént mig av tre linkar som jag tycker ar bra:
www.dhamma.se

www.palikanon.de

www.sobhana.dhamma.org

En annan kélla som jag har anvint dr min andlige vén (kalyana-mitta) munken Rev. DhammaThero.
Vad skulle man ha gjort utan hans visdom (och kontakter)?

Sen far man inte gldomma alla mina védnner 1 Thailand. Det &r ju de som har férdndrat mitt liv.
Dietmar Dh. Krohnert,

Anteckningar/minnen och upplevelser 1 Thailand den 3/4 —2/5 2011.
Den 2/6 2011 sé& uppdaterade jag detta material och skrev fardigt det i Malmo.


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