Vipassana (som jag har lart mig det i Thailand)

Hosten 2005 trdffade jag Ven. Ajahn Suthep i norra Thailand 1 templet Wat Thaton som inte
ligger langt fran Burma. Han lirde mig vad meditation betyder. Han menade att det betyder
stilla betraktelse”. Att se saker och ting som de dr. Men om inte ditt sinne &r stilla (lugn,
vindstilla, sinnesro) sa kan du inte se saker som de ér.

Att iaktaga, att betrakta, dr enligt honom likvérdigt med Rdtt uppfattning (Samma ditthi). Om
man inte kan iaktaga pa rétt sitt s kan man inte utveckla ratt synsétt eller forstaelse. Rétt
uppfattning (eller syn) &r den 1:a sanningen pd den ddla 4ttafaldiga végen.

Och har man rétt uppfattning sé kan man utveckla Rdtt avsikt (tanke, beslut, sinnelag). Av
honom sa larde jag mig ocksé ordet balans (sinnesjamvikt). Hur viktigt det &r att vara i balans
och att varje dag att hitta sin balans. Om man inte ar i balans sa kan man inte se saker som de
ar och man riskerar att ta mycket déliga beslut.

Nar vi pratade om balansen, sa kom vi in pa de 4:a upphdjda tillstinden (Brahma-Viharas).
Dir han menade att ju djupare balans desto ldttare blev det att utveckla kérlek, barmhértighet
och medglddje mot sina medménniskor och allt annat liv och dven de som har gétt bort.

Nar han berittade om dessa saker sd 6ppnade han mina 6gon nér det géller Buddhas ldra. Jag
sdg Theravada-buddhismen med nya 6gon.

Templet Wat Srisuphan i Chiang Mai

Hosten 2006 triffade jag Rev. Suddhinad Jathagal som verkade i templet och som hade varit
munk manga ar och att han om 2 ar skulle bli en Ajahn. Efter 10 &r kallas en munk Ajahn som
betyder ldrare och som ofta styr dver ett kloster. En annan hog titel & Chao Khun vilket
betyder abbot (6verhuvud) for ett kloster.

Av honom si fick jag en hel del skrifter om Vipassana. Han hade ofta vésterldningar som gick
pa 10 dagars till 30 dagars kurser i Vipassana. Jag var med pd en 10 dagar (en intensiv) och
mycket av det som Ajahn Suthep hade lért ut till mig kom tillbaka i dessa kurser som han
hade. Det roliga med dessa kurser var att det var aldrig ndgra thailandare med. Det var bara
vasterldningar.

Sen vill jag ocksa ndmna att vi inte bodde 1 ett kollektiv i 10 dagar. Utan vi traffades varje
eftermiddag mellan 13.00 till 17.00. Vi borjade med en puja och avslutade med en lang puja.
Meditationen var sammanlagt 2 timmar l&ng.

Det roliga var att han hade bott i Lund i borjan av 1970-talet och att han kénde till min larare
Detlef Schultze (Ven. Dharmavajra) och att han hade varit med pa Rev. Suddhinads
meditationskvéllar som han hade 1 bérjan av sjuttiotalet i en lokal/ldgenhet 1 Lund.



Vipassana-meditation (insiktsmeditation)

Det finns ménga olika meditationssystem som gér under olika namn, men 1 sjédlva verket
bestar de flesta av koncentration, lugn och insikt. Vipassana bestar just av dessa 3 stadier.
Ordet vipassana betyder insikt, introspektion och har till syfte att rena sinnet. Med insikt hér
menas sarskilt insikt i kroppens och sinnets obestéindiga natur, medan satipatthana handlar
om koncentration (uppmirksamhet) och Samatha (stillhet) handlar om lugn.

Lat oss sammanfatta det viktigaste i Vipassana:

Samadhi

Samadhi betyder koncentration eller “att behdrska”, ’ha kontroll” dver sitt sinne. Nér det
géller koncentration s praktiserar meditatdren genom att uppmérksamheten dras samman och
fokuseras lugnt och klart pa en enda punkt. Ofta borjar man med att fokusera pa andningen.
De vanligtvis utspridda bestdndsdelarna av uppmérksamhet dras samman och fokuseras lugnt
pa andningen. Nar helst tankarna (och andra kénslor) borjar irra aterfér man lugnt
uppmérksamheten till koncentrationspunkten (andningen).

Sa sméningom nér sinnet uppndr stérre koncentration, lugnar det ner sig och blir stilla. Att
koncentrera sitt sinne pa andningen kallas for anapana-sati det betyder att vara medveten om
andningen. Att vara medveten om in och utandningen och ju mer medveten man &r om
andningen desto nirmare kommer man de fyra olika meditationsnivaerna, jhanas.

Samatha

Samatha betyder lugn/sinnesro.Detta lugn &r inte ett somnigt eller transliknande tillstdnd, utan
ett klart och alert tillstand i vilket ens vanliga oro, bekymmer och distraktioner inte ldngre
dominerar och stor uppmirksamheten. Detta dr en djup och inre frid av lycka. Detta dr ett
tillstand av klarhet dir insikt kan uppsta.

Samatha &r frid och sinnesro. Meditation avsedd att bringa det tinkande sinnet till ro, vilket ar
en forutsittning for observation av fenomen (insiktsmeditation, vipassana).

Vipassana

Insikt (visdom) uppstér pa manga olika nivaer. I borjan innefattar det en vixande medvetenhet
om ens egen tillvaro och kénslornas och tankarnas flyktiga och obestindiga natur. Sa
sméaningom kan de resultera i en medvetenhet om det stilla centrum (eller balansen) som finns
1 ens eget inre, samt vem man 4r.

Summering
For att uttrycka metoden pa ett kort sétt: Koncentrera tankarna — 14t dem vara stilla — och se
vad som finns dér.

Vipassana-meditationen kan praktiseras var som helst. Du maste bara rikta din
uppmaérksamhet klart och bestimt pa andningen och halla den kvar for att uppleva borjan till
ett lugn och till insikt. Det dr viktigt att kunna gora detta var du 4n befinner dig, men
regelbunden 6vning pa en bestimd tid och plats varje dag ar avgérande om du skall né
framsteg.



Ja, det var det som Rev. Suddhinad ldrde ut. Han sa hellre ordet Buddhistisk meditation 4n
vipassana. Men han ndmnde gang pa géng att utan moral (pancha Silas), alltsa de fem etiska
ovningarna sa kunde man aldrig hitta balansen eller komma ndgon vart pa sin meditation.

Han ldrde ocksa ut de fem mentala hindren (nivarana) livets tre kinnetecken (tini-lakkhanani)
och hur viktigt det dr att forstd handling med avsikt (kamma). Han beréttade d&ven om
andningens filosofi (anapana-sati)

Jag vill dven betona att den hér typen av vipassana som Rev. Suddhinad ldrde ut, ar inte den
samma som Goenkas vipassana meditation och som lirs ut i Odeshdg. Men déiremot s anser
jag, efter att ha last boken Vipassana meditation (som den lars ut av Goenka) utgiven av
William Heart, att det egentligen inte ar s stora skillnader nér det giller teorin/filosofin.
Dock dr Goenkas metod/teknik mer anpassad till de visterldndska forhélladerna och man har
tagit bort all buddhistisk religion.

Templet Wat Phat On i Chiang Mai — Satipatthana sutta

Min vian/kvinna i Thailand det var hon som rekommenderade mig att ga till templet Wat Phat
On eftersom templet hade rykte om sig att vara ett bra tempel. Jag gick dit och dér larde jag
kidnna Rev. DhammaThero, det var ar 2007. Jag har varit hos honom sen dess och lédrt mig
mycket.

Buddha redogjorde for insiktsmeditation (Vipassana) genom att dela upp den i fyra delar
alltefter vad det dr man riktar uppmirksamheten mot. Man kan reflektera ver kroppen,
kénslorna, det tinkande sinnet eller tankens objekt.

Vi dr uppmérksamma pa kroppens aktiviteter, kdnslor, tankar och sinnestillstind samt objekt
fenomen, idéer, forestéllningar och ting. En vanlig metod for kroppsobservans ar att lagga
mirke till andningen (anapana-sati). Att ldra sig att vara uppmérksam pa andningen ar borjan
pa att na de olika meditationsstadierna som kallas Jhana (forsjunka = hinge sig at, att ga upp

i).

Uppmaérksamhet pé kénslorna innebér att man reflektera hur behagliga, obehagliga och
neutrala kénslor uppstér.

Uppmirksamhet pa tankar och sinnestillstdnd innebir att man ldgger méarke till om tankarna
atfoljs av hat, begir/egoismen eller sjdlvbedrageri/forblindelse eller om de ar fria fran detta.

Pé sé sitt blir man fortrogen med tankesinnet och ser hur foreteelser (kinslor/fornimmelser)
uppstér och forsvinner. Uppmérksamhet pa tankeobjekt innebér att man reflektera 6ver de fem
khandas och se hur de 1 egenskap av fenomen uppstér och férsvinner. Det handlar ockséd om
att se hur forbindelsen mellan sinnena och sinnesobjekten uppstar och forsvinner.



En bra beskrivning av vipassana-meditation ges i Satipatthanasutta 1 Digha nikaya och i
Majhima nikaya. Denna text reciteras regelbundet i klostren och i hemmen och dven vid
dodsbaddar for att den doendes sista tankar skall bli rena

Insiktsmeditationens mal ar upplevelsen av att alla fenomen har tre utmirkande drag. Det
obestidndiga, lidande (otillfredstillelse) och det jaglosa. Att fenomenen uppstar, varar ett kort
ogonblick och sedan forsvinner visar att de inte &r bestandiga. Att de inte &r bestdndiga visar
att de &r otillfredsstéllande. Att de inte kan kontrolleras med viljan visar att de inte tillhor
nagon och att det inte finns ett bestdende jag.

Nér man sysslar med Vipassana (som jag har lart mig i Thailand) sa skall man forsta och
tillimpa de fyra ddla sanningarna pa varje objekt som den mediterande riktar
uppmérksamheten mot.

Man bor 6va sig pa att vara medveten och uppmérksam pa ndr man andas, nir man gar, tanker
och kénner och att det 4r manifestationer av allt som blir till och dven kommer att férsvinna.
Eftersom det han eller hon registrerar i sina sinne, sa inser man att obestéindigheten och &ven
lidandet/otillfredsstillelsen &r en serie av orsak och verkan och att inget dr bestaende och dven
saknar det vi kallar for ett jag.

Insiktsmeditationen anpassas pa sa sitt att kropps- och tankedvningar leder till en Buddhistisk
verklighetsforstaelse. Nar insiktsmeditationen lyckas erfar den som mediterar en glimt av
visdom, ser verkligheten som den 4r och 6ppnar vigen mot nibbana.

Gar man till ett sinnestillstdnd (vi kan kalla det for balansen) dér det varken finns begrepp
eller icke-begrepp, det vill sdga till det hogsta meditationstillstdndet, trider man enligt
Buddha in i och stannar kvar vad i vad han kallade fornimmelsernas och kidnslornas
upphorande.

Ett sddant upphdrande ar det slutliga méalet for den Buddhistiska meditationen och uppnés
genom en kombination av samatha (stillhet) och vipassana (insikts) meditation. Tillstandet
kan upprétthéllas i flera dagar. Allt lidande/otillfredsstéllelse forsvinner — detta kallas
nibbana och det kan upplevas i detta livet.

Summering av satipatthana

Nir det géller uppmérksamhet s bor man 6va sig pd att reflektera dver fyra olika omréden.
Satipathana betyder att etablera medvetenhet. Satipatthana har fyra aspekter som &r
forbundna med varandra. Och de ar:

1. Sin kropp.

2. Sina kénslor.

3. Sina sinnestillstand (och tankar).

4. Sina sinnes- och tankeobjekt (idéer, forestillningar etc.).

eller s kan man séga sa hér:



att iakttaga kroppen (kaynupassana).

att iakttaga fornimmelserna i kroppen (vedanauppassana).
att iakttaga sinnet (cittanupassana).

att iakttaga det som uppstér i sinnet (dhammanupassana).

b S

Alla fyra finns med nédr man iakttar fornimmelser, eftersom fornimmelser hinger samman
med kropp och sinne.

Pé sé sétt kommer vi fram till att vi inte har ndgot bestdende jag (eller sjdl), utan att vi bara
bestér av processer. Alltsa genom att vara uppmarksam pa att inget ar bestaende, pa lidande
(otillfredsstillelsen) och icke-jaget.

Man bor alltid vara medveten om vad man tanker, sdger och gor. Detta eftersom du blir som
du ténker, du &r resultatet av vad du har ténkt, allting far sina konsekvenser av vad du ténker,
sdger och gor vare sig medvetet eller omedvetet. Med andra ord sé skapar du din egen
kamma. Genom uppmaérksamhet péd dessa saker kan man se att okunnigheten (eller
sjdlvbedrigeriet), hat, begér, svartsjuka och likgiltighet dr grunden till att vi har bekymmer
och problem.

(For mer information kan man lésa Satipatthana dar uppméarksamhet pa kropp, kénslor, tankar
och vanor beskrivs).

Brahma-viharas

Med hjilp av meditation kan ménniskan utveckla de fyra ddla tillstdinden och det blir d& vad
jag anser vara ritt meditation.

De fyra iddla tillstinden
Buddha ldrde ut att ménniskor har fyra vackra kvaliteter inom sig. De ér:
- Metta — vilvilja, kérlek.
- Karuna — Medkinsla.
- Mudita — Medglidje, uppskattning.
- Upekkha — Balans (harmoni, sinnesro) vad som &n hénder.

Dessa ér kinda som de 4:a Brahma-Viharas som ungefir betyder de upphdjda tillstdnden eller
de adla tillstanden.

Ur den buddhistiska meditationen, enligt Theravada-traditionen, skall en livsattityd vidxa fram
som kallas for de 4:a dygderna som ér ett kinnetecken av den buddhistiska fromheten:

- Karleken till allt levande och dven de som har gatt bort.

- Medlidande med alla de processer vars vésen i obestidndighet upplever lidande.

- Medglidje glddja sig 6ver andras lycka eller granslos medglédje att hjélpa andra frdn
lidande.

- Balans som kan nés av den som har distans till den sé kallade verkligheten och inte
lata sig bindas av den. Balans innebir ocksa grinslos kérlek mot vin och fiende.



Brhama — Viharas &r enligt Buddha ett gudomligt tillstind som vi alla kan uppleva och erfara
genom meditation. Ju mer vi mediterar 6ver dem desto lattare kan man praktisera dem i det
vardagliga livet. Det géller att vicka upp kvaliteterna inom sig.

Att 6va och meditera pa dessa Brahma — Viharas kan gora sé att man utvecklar ett
sinnestillstdnd dér vi har 6vervunnit, hat, egoism, oro/dngest, tvivel och okunnighet.

Det ér det som jag kallar for ratt meditation och som jag har fatt 14ra mig inom Theravada —
buddhismen.

Naér vi upplever dessa sinnestillstand s& upplever vi en balans (sinnesro, harmoni) och kan
dérmed fa en liten glimt av vad nibbana eller upplysningen (uppvaknandet) dr for nigot.

Efterord

Nir jag borjade skriva denna skrift for fyra ar sedan, sé har den véxt och utvecklats. Nér jag
var 1 Chiang Mai 1 april ménad och firade Songkram (nyér) 2010, sa tog jag mig tid att soka
mig till skuggan i Templet Wat Srisuphan och skriva denna skrift och sa ldste jag boken
Vipassana Meditation av William Hart.

Det som stod i boken var ungefdr samma sak som jag ldrde mig i templet Wat Thaton och
Wat SriSuphan, det var ingen storre skillnad.

Jag arbetade vidare med denna skrift nér jag var mycket i Varnamo och tog hand om min
sjuke och déende mamma som avled den 30 juni 2010. Men allting blev klart efter det att jag
var 1 Thailand igen och spred en del av min mammas aska i Ping River i Chiang Mai nér hela
Thailand firade Loy Kratong. Som var den 19 till 21 november.2010.

Jag vill ocksa séga att templet Wat Sri Suphan kallas ocksa for silvertemplet om ni gér in pa
google och sla in ordet silvertemplet 1 Chiang Mai sa kan ni ldsa om det.

Dagordningen i templet var sa hir (2006):

Introduktion om Buddhism (och meditation).
Chanta/recitation morgon och kvall.
Meditation omkring 1 timme.

Meditation gaende.

Satipathana sutta.

Ge ris till munken.

Avslutande diskussioner.

Nir jag var dér 1 november 2010 sé forstod jag att man fortfarande hade meditationskurser
dér. Men vem som leder dessa nu har jag ingen aning om.



Kallor

Vipassana Meditation av William Heart.
Buddhistisk Meditation av Dietmar Dh Krohnert.
Introduction to Vipassana av Suddhinad Janthagul
Vipassana — meditation av Joseph Goldstein.

Das lexikon des Buddhismus.

Dhammapada av Rune.E.A.Johansson.

Denna skrift/héfte dr tillignad min Mamma som avled den 30 juni.2010. Av henne sa lérde
jag mig dnnu en gang det som stod i Dhammapada vers 204:

”Haélsa dr den bista giva,
forndjsamhet ar storsta rikedom,

den pélitlige ar den bista anforvant
nirvana/nibbana ar den hogsta lyckan”

Och att livet &r ett lidande, att allting ar forgdngligt och allt &r obesjélat...... dé man i vishet
inser detta, vinder man sig bort fran lidandets virld, detta dr vdgen till renhet (vers 277 till
279). Tack till Buddha for att du gav oss de 4:a ddla sanningarna sé att vi alla kunde hitta en
vig till befrielsen fran lidandet.

Dietmar Dh. Krohnert,
5/12 - 2010.
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