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Forord

1985 publicerades en bok pa Thaildndska av Phra Debvedi med titeln "Buddhadhamma”. Den
ar pa 1 145 sidor och behandlar Buddhas ldra och den buddhistiska traningen. Ett kapitel med
titeln ”Sammasati” (ritt sinnesnirvaro, den sjunde faktorn pa den Adla Attafaldiga viigen) ar
Oversatt till engelska av Dhamma-Vijaya. Foljande text bygger pad denna engelska
Oversdttning.

SAMMASATI

En framstéllning om rétt sinnesnérvaro

I den ddla attafaldiga vdgen, trdningen som leder till totalt upphorande av otillfredsstéllelse,
raknas Sammasati som den andra faktorn i Samadhi sektionen, "Den hogre mentala
trdningen”. Den vanliga definitionen av sammasati som ges 1 Buddhas tal ar foljande:

”Bhikkhus. Vad ar sammasati? Detta kallas sammasati, att en bhikkhu i denna Dhamma
Vinaya:
a) Begrundar kroppen i kroppen med anstrangning, sampajabba och sati och
utplénar begér och smérta med avseende pa tillvaron.

b) Begrundar kénslor i kénslor med anstrangning, sampajabba och sati och
utplanar begér och smérta med avseende pa tillvaron.

¢) Begrundar sinnet i sinnet med anstrangning, sampajabba och sati och
utplanar begér och smérta med avseende pa tillvaron.

d) Begrundar dhammas i dhammas (/) med anstrdngning, sampajabba och sati
och utplanar begir och sméarta med avseende pa tillvaron.”
(1) alla mentala och fysiska problem

En annan definition som framgar i Abhidhamma texterna ar f6ljande:

”Vad ar sammasati? Sati betyder att hdlla i minnet eller att fora till sinnet. Sati ar
tillstandet av att erinra sig nagot, tillstdndet av att komma ihag, tillstandet av att inte
forsvinna, tillstandet av att inte gldomma. Med sati avses det sati som &r en andlig
formaga och en andlig styrka. Sammasati innebér det sati som &r en upplysningsfaktor,
det sati som ar en faktor pa viagen” och som &r relaterat till ”végen” Detta dr vad som
kallas sammasati.”

Sammasati som det definieras i Buddhas tal dr en synonym for principen for Dhamma, ként
som “De fyra satipatthana”. De fyra bestandsdelarna har foljande forkortade namn:

e) Kayanupassana (begrundande av eller uppmirksamhet pa kroppen)

f) Vedananupassana (begrundande av eller uppmérksamhet pa kinslor)
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g) Cittanupassana (begrundande av eller uppmarksamhet pa sinnet)

h) Dhammanupassana (begrundande av eller uppmirksamhet pa dhammas)

Innan vi undersoker betydelsen av sammasati som de fyra satipatthana kan det vara lampligt
att visa en del generella egenskaper angéende sati som grund for vér granskning.

Sati som Appamada

Sati ér enklast tolkat som “hagkomst”, men en sddan verséttning kan ge idén att det bara ar
en aspekt av minnet. Aven om minnet férvisso ér ett viktigt inslag i funktionen av sati si ger
det inte en helt rittvis beskrivning av ordets verkliga innebdrd. For att uttrycka det 1 negativa
termer, bortsett frdn dess betydelse som “’inte minnas”, refererar sati ocksa till “’icke-
vardsloshet”, "icke-forvirring”, “icke-otydlighet” och “icke-distraktion”. Dessa negativt
uttryckta betydelser av sati visar pa de positiva kvaliteterna omsorg, varsamhet och vakenhet
gentemot ens géromal. Tillstdndet av att vara konstant narvarande med medvetenhet och pa

ett lampligt vis reagera pa det man kommer i kontakt med.

Speciellt nar man diskuterar etiskt upptrddande jamfor man ofta funktionen av sati med en
grindvakt vars jobb &r att halla koll p4 de ménniskor som kommer och gar och tillata in- och
utpassage for de behoriga och forbjuda det for obehoriga. Sati ar alltsa av 6verordnad
betydelse nér det géller etiskt uppforande. Det har uppsikt dver oss nér vi utfor véra plikter
och vaktar och tyglar oss genom att hindra oss frin att finna njutning i det ohidlsosamma och
genom att forhindra att negativiteter smyger sig in i1 sinnet. For att utrycka det enkelt; sati
paminner oss om att géra det goda och att inte ge efter for det negativa.

Buddhadamma betonar starkt betydelsen av sati pd varje niva av etiskt upptridande. Att
oavbrutet lata sati 6vervaka vara liv och var Dhammatraning kallas appamada eller
vaksamhet. For att gora framsteg i1 det buddhistiskt etiska systemet &r appamada av central
betydelse och det brukar definieras som “icke-separation” fran sati. Detta kan utokas till att
innefatta oavbruten omsorg och varsamhet; att inte lata sig sjilv slinta in pa skadliga vagar;
att inte missa ett tillfélle till framsteg; en klar medvetenhet om vad som behover goras och
vad man skall avsté ifran; oavbruten uppmaérksamhet och medvetenhet om ens plikter; att
utfora ens dagliga arbetsuppgifter med uppriktighet och med orubblig stravan mot forbattring.
Man kan séga att appamada ar den buddhistiska termen for ansvar.

Appamada klassificeras som en “intern faktor” vilket dven géller yoniso-manasikara
(halsosam reflektion), och bildar ett par med sin externa motsvarighet, kalyanamittata
(umgénge med goda och ddla vianner). Buddhas ord for att beskriva betydelsen av appamada
Overlappar ibland de som anvénds for att beskriva yoniso-manasikara. Dessa tvd dhammas ér
betydelsefulla men skiljer sig i tillimpning. Yoniso-manasikara tillhér pabba avdelningen och
ar ett verktyg som skall anvindas. Appamada & andra sidan tillhor Samadhi avdelningen och
ar det som styr anvidndandet av verktyget yoniso-manasikara, sporrar till dess anvindande och
inspirerar till fortsatta framsteg.
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Vikten och omfattningen av hur appamada tillimpas vid olika nivéer av trianing i etiskt
upptrddande kan ses 1 Buddhas egna ord i de f6ljande exemplen:

”Bhikkhus. Fotavtrycken av alla jordgdende varelser ryms inom elefantens fotavtryck;
elefantens fotavtryck ségs vara det frimsta fotavtrycket med avseende pa storlek. Pa
samma sétt har alla hdlsosamma dhammas vaksamhet som bas och de konvergerar inom
granserna for vaksamhet. Vaksamhet kan ségas vara framst bland dessa dhammas”

”Jag ser ingen annan dhamma som ér lika stark orsak till att hdlsosamma dhammas som
ej redan uppstétt skall uppsta och att redan uppkomna ohilsosamma dhammas skall
avta, som vaksamhet. Nir man lever med vaksamhet kommer ej redan uppkomna
hilsosamma dhammas oundvikligen att uppstd och ohdlsosamma dhammas som redan
uppstatt kommer oundvikligen att avta.”

”Jag ser ingen annan dhamma som bidrar sa starkt till suverén nytta...”

”Nir man ser det som en ‘intern faktor’ ser jag ingen annan dhamma som bidrar sé
starkt till suverdn nytta som vaksamhet”

Aven Pacchimavaca, Buddhas sista instruktioner som han gav innan han uppgick i
Parinibbana, gillde appamada:

”Alla beroende ting dr underkastade forfall. Stridva vidare med vaksamhet.”

”Pa samma sétt som gryningsljuset foregar soluppgéngen och ér dess forebud; sé leder
fullkomnandet av vaksambhet till och #r forebudet till den Adla Attafaldiga Vigen... Den
enstaka dhamma som ir till mest hjilp for att den Adla Attafaldiga Vigen skall betridas
ar vaksamhet... Jag ser ingen annan typ av dhamma som har sadan kraft att ge upphov
till den dnnu ej uppvickta Adla Attafaldiga Vigen, och Den Adla Attafaldiga vigen som
vickts att mogna och fulléndigas. En Bhikkhu som &r vaksam kan forvinta sig att
utveckla och forfina den Adla Attafaldiga Vigen.”

”Bhikkhus, ni skall tillimpa appamada 1 fyra omréden:

Overge ohilsosamma handlingar. Utveckla goda handlingar. Férsumma ingetdera.
Overge ohilsosamt tal. Utveckla ritt tal. Férsumma ingetdera.

Overge ohilsosamma tankar. Utveckla goda tankar. Forsumma ingetdera.

Overge fel asikter. Utveckla ritt dsikter. Férsumma ingetdera.

Nar en bhikkhu har 6vergett ohdlsosamma handlingar, utvecklat goda handlingar.....
Overgett fel asikter och utvecklat ritt asikter kdnner han inga farhagor eller fruktan infor
sin kommande d6d.”

”Bhikkhus, en bhikkhu skall 6vervaka sitt sinne med sati genom att vara vaksam inom
fyra omraden, nimligen genom att foresitta sig:

"Mitt sinne ska inte binda sig till de dhammas som uppmuntrar bundenhet;
Mitt sinne ska inte ogilla de dhammas som uppmuntrar motvilja;
Mitt sinne ska inte forvillas av de dhammas som uppmuntrar forvillelse;

Mitt sinne ska inte berusas av de dhammas som uppmuntrar berusning.’
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Niér en bhikkhus sinne genom franvaron av atré inte binder sig till de dhammas som
uppmuntrar bundenhet, inte ogillar.... inte forvillas ....inte berusas, kommer han att vara
fri fran skréck och forvirring, fruktan och fasa och kommer inte kiinna nigot behov att
tro pa nadgonting, inte ens den vise mannens ord.”

”Fraga: Finns det ndgon enstaka dhamma som ger bada sorters fordel, bade nuvarande
och omedelbar fordel samt framtida och storre fordel?

Svar: Ja det finns det.
Fraga: Vad ér det for dhamma?
Svar: Den dhamman ar vaksamhet”

”Konung, den Dhamma som jag pa ett riktigt sitt forklarat dr for de som har goda och
ddla véanner, goda och édla foljeslagare, goda och ddla personer som ledsagare. Den &r
inte for de som har daraktiga och omoraliska vénner, daraktiga och omoraliska
foljeslagare, daraktiga och omoraliska personer som ledsagare...Att ha goda och ddla
vanner ar lika med att leva det heliga livet.

Dérfor konung, skall du besluta dig for; Jag skall vara en som har goda och édla vinner,
goda och ddla f6ljeslagare, goda och ddla personer som ledsagare. Den monark som
sdlunda har goda och ddla vénner skall leva sitt liv i tillit till principen av icke-
forsummelse av hidlsosamma dhammas.

Nér konungen &dr vaksam, lever sitt liv i tillit till vaksamhet, d& kommer alla; den inre
kretsen, ddlingarna i hovet ...;den kungliga vakten ....Anda ner till stadsborna och
byborna, alla att tinka, Konungen &4r en vaksam person, lever sitt liv i tillit till
vaksambhet. Vi skall ocksa vara vaksamma, vi skall ocksé leva 1 tillit till vaksambhet.
Konung, om du ar en vaksam person och lever ditt liv i tillit till vaksamhet kommer du
att fd omvardnad och beskydd. Den inre kretsen kommer att f& omvéardnad och
beskydd...allting dnda ner till dina undersétars hus och lador kommer att fa omvardnad
och beskydd”

Betydelsen av sati for samhéllet

Det foljande citatet fran Sedaka Sutta, dir Buddha beskriver betydelsen av sati, visar 1
praktiken hur néra sati star appamada, bade 1 dess betydelse och till dess natur. Texten hjdlper
till att ytterligare klargdra var forstaelse av dessa bdda dhammas och pad samma gang visa den
buddhistiska hdllningen till livets samhalleliga dimension. Det vittnar om att Buddhadhamma
ser det inre livet for individerna som intimt forbundna med samhéllets yttre liv och menar att
vérderingarna i de bada sférerna &r oskiljaktigt sammanbundna och att de motsvarar varandra,
och att de 1 realiteten ar identiska:

”Bhikkhus. Det fanns en gdng en bambu-akrobat som satt upp sin pdle och ropade till
sin elev; ’Kom min gosse och kléttra upp for palen och still dig pd mina axlar’ och hans
elev gjorde som han var tillsagd. Sedan sade bambu-akrobaten till sin elev, "Nu min
gosse skall du ta vdl hand om mig sa skall jag ta hand om dig. Genom att se efter och
skydda varandra sa hér skall vi visa vara fardigheter, fa ett bra arvode och komma ner
vilbehéllna fran bambupalen.” Vid dessa ord sade eleven till akrobaten, *Maéstare det
kan inte goras pé det séttet. Du ser
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efter dig sjélv och jag ser efter mig sjdlv. Om vi bada ser efter och skyddar oss sjélva da
kommer vi att kunna visa vara fardigheter, fa ett bra arvode och komma ner vélbehéllna
frdn bambu pélen.’

Den vélsignade sade, ’Det var det rétta sdttet att Gva i det fallet. P4 samma sétt som
eleven talade till sin Mastare, Bhikkhus, skall ni nér ni tdnker ’Jag skall skydda mig
sjalv’ praktisera satipatthana (vara uppmarksamma) och nér ni tdnker ’Jag skall skydda
andra’ ocksé praktisera satipatthana.

Bhikkhus, genom att skydda sig sjilv skyddar man andra och genom att skydda andra
skyddar man sig sjélv. Och hur skyddar man andra genom att skydda sig sjélv? Genom
att entréget praktisera, odla och utveckla satipatthana. P4 detta sétt skyddar man andra
genom att skydda sig sjédlv. Och hur skyddar man sig sjélv genom att skydda andra?
Genom télamod, genom icke-vald, genom att dga ett hjérta fyllt av metta och medkénsla.
P& detta sitt skyddar man sig sjidlv genom att skydda andra.

’Jag skall skydda mig sjdlv.” Med den foresatsen bhikkhus, skall satipatthana
praktiseras.

’Jag skall skydda andra.” Med den foresatsen bhikkhus, skall satipatthana praktiseras.

Genom att skydda sig sjilv skyddar man andra; genom att skydda andra skyddar man
sig sjilv.”

Satis betydelse for processen for utvecklande av vishet
eller Uptplanandet av
fororeningar

Appamada eller vaksamhet syftar pa den stdndiga nérvaron av sati i ens liv och den
kontinuerliga tillimpningen av det i ens dagliga géromél. Appamada medfor att man blir
noggrann och forsiktig: det forhindrar att man genom misstag forfaller till daliga och skadliga
beteenden. Det hindrar; det pAminner om att man inte skall bli fingslad av njutbara foreteelser
och utan sinnesnérvaro hinge sig 4t dem. Det sporrar en till att inte bli sjélvbelaten och
stimulerar till att entrdget anstrdnga sig att oavbrutet fortsétta att ga vidare. Det gor en stindigt
medveten om ens forpliktelser genom att ge en klar medvetenhet om vad som méaste goras och
inte maste goras, vad som redan gjorts och vad som aterstér att gora. Det hjélper en att utfora
ens olika sysslor med varsamhet och noggrannhet. Darfor dr, som tidigare papekats,
appamada av avgdrande betydelse 1 ett etiskt system.

I varje fall kan man se att appamada har en vidstriackt etisk betydelse med avseende pa ens
allménna upptrddande 1 livet. Det &r ndgot som dr nddvéndigt i stigande grad fran stadiet att
hélla levnadsreglerna till att uppné samhadi. Det genomsyrar alla aktiviteter pa alla nivéer i
forening med ett stort antal andra dhammas, speciellt vayama (strédvan), vilket det hela tiden
ar kombinerat med. Om man emellertid ser det uteslutande fran sinnets synvinkel under
processen av utvecklande av vishet (anvindandet av vishet for att rena sinnet), blir appamada
det som ger stod och uppmuntran utifran. Pa den hér nivan ar uppmérksamheten begrinsad till
sinnets yttringar och urskiljer pa ett subtilt sitt de olika fenomen i en 6gonblick-till-6gonblick
analys. Det dr pa det hér stadiet som sati tydligt fullgor sin verkliga funktion och spelar den
dominerande rollen som antyds av dess namn.
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En forstaelse av den verkliga innebdrden av sati kan erhallas genom att begrunda dess
funktion vid de tillfdllen dé dess roll &r klart urskiljbar fran den av andra dhammas, framst
noterbar i triningen kallad satipatthana. Vid sddana tillfillen kan satis funktion sammanfattas
som:

Den grundldggande karaktéren hos sati ér att det hindrar sinnet fran att driva ivdg. Sati tillater
inte att mentala tillstdnd passerar forbi obemaérkta. Det hindrar sinnet fran att bli oroligt och
rastlost. Det dr uppmérksamt, som om det kontrollerar varje fornimmelse som passerar in i
medvetandet och slér ner pa det. Nar man vill koncentrera sig pa ett speciellt objekt
upprétthaller det uppméarksamheten pa det utan att lata objektet driva ivég eller forsvinna.
Genom sati riktar man sinnet mot objektet eller pdminner sig om det, utan att lata det
forsvinna ur sinnet. Det finns en liknelse dér det liknas vid en pelare for att det ar fast
inbédddat i sitt objekt, eller en grindvakt for att det 6vervakar de olika sinnesdorrarna och
granskar alla sinnesdata som passerar in. Den nédrmaste orsaken for att sati skall uppsta ér en
fast och klar varseblivning av objektet eller ndgon av de olika typer av satipatthana som
ndmns i det foljande.

Niér det géller satis funktion sett ur ett etiskt perspektiv urskiljer man bade aterhdllsamma och
aktiva aspekter. Aterhallsamt genom att sati fungerar som en viktare. Det hindrar sinnet fran
att bli oroligt, skyddar mot misstag och hindrar fran att man faller in 1 oonskade mentala
tillstdnd eller situationer. Det ger inte nagot tillfdlle for ohdlsosamma tillstdnd att trdnga in 1
sinnet och hindrar fran missbruk av tankeprocessen. Fran den aktiva sidan sett ar sati det som
kontrollerar och inspekterar strommen av sinnesmedvetande och alla ens handlingar for att
sdkerstilla att de alla ligger inom onskvérda grénser. Det haller sinnet fastlast vid det utvalda
objektet. Det dr alltsa verktyget for att gripa tag i eller omsluta ett objekt och dess funktion &r
ndrmast att placera objektet framfor sinnet for betraktande.

I Buddhistisk traning ldgger man stor vikt vid sati, som framgar av Buddhas yttrande om att
sati ar nddvandigt 1 varje situation. Sati jamfors ocksa med salt, vilket dr nodvéndigt for varje
“curry”, och med en premidrminister som maste vara delaktig 1 varje omrade i
regeringsarbetet. Sati kan antingen halla tillbaka sinnet eller stodja och hélla kvar det,
beroende pé situationen.

Nér man overviger de huvuddrag av satis funktion som ndmnts ovan ser man att den nytta
som man siktar mot i sin trdning i sati ar:

1) Att halla kvar sinnet i ett visst tillstind genom att 6vervaka den kognitiva
processen samt tankestrommen och att bara acceptera det som stddjer sinnet och
utesluta det som inte stodjer. Man leder tankestrémmen i en 6nskvird riktning
och stillar den och underlittar pa sa sétt samadhi.

J) Att mojliggora for kroppen och sinnet att uppehalla sig i ett tillstind som kan
kallas “obundet” genom kénslan av avslappning och vilbefinnande, oavsett de
yttre forhallandena. Ett tillstdind dar man 4r beredd att mdta varje situation som
kan uppsté och ta itu med den pa ett effektivt sitt.

k) Atti tillstdndet samadhi styra den kognitiva processen och tankestrommen och
att dndra eller expandera deras aktiviteter i olika riktningar.

1) Formégan att ta tag i1 ett meditationsobjekt och bildligt lagga det framfor sinnet
sa att en pafoljande granskning av vishetsfakulteten kan fortskrida med optimal
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klarhet. Denna granskning skall vara ett fundament fran vilken visdom kan
utvecklas och bringas till fullindning.

5. Renandet av viljehandlingar harrérande fran kropp, tal eller tanke. Frihet fran
eftergivenhet till orena tillstind samt betvingandet av begir och fastklamrande.
Medvetandegdrande av ens handlingar (i kombination med sampajabba), en helt
forddlad logik.

De fjarde och femte punkterna dr mélet i ett avancerat stadium av utveckling och kan endast
uppnés genom en speciellt faststilld traningsmetod, som enligt var definition av sammasati, ar
de fyra Satipatthana.

Satipatthana som Sammasati

Satipatthana 6versitts ibland som ”grunden for uppmérksamhet” och ibland som
“upprittandet av uppmirksamhet”. Det dr det triningssétt som anvéinder sati pa det mest
fordelaktiga sittet, vilket indikeras av Buddhas ord 1 Maha Satipatthana Sutta:

” Bhikkhus, detta dr den enda végen, for renandet av varelser, for att nd bortom
bedrovelse och veklagan, for att smérta och vanda skall upphora, for att uppné den
overvirldsliga vigen, for att néd fram till Nibbana, det vill sidga de fyra Satipatthana.”

Att utveckla satipatthana ir en mycket omtyckt metod for Dhammatréning och den ér hogt
lovordad och virdad. Den anses omfatta utvecklande av bade samatha (stillhet) och vipassana
(insikt). Utdvaren av satipatthana kan vélja mellan att antingen utveckla samatha tills
absorptionstillstaindet har uppnatts, innan vipassana, baserat pa de fyra satipatthana, utvecklas,
eller att utveckla satipatthana - vipassana med bara en initial niva av samadhi, den 1agsta
nddvéndiga nivan.

Vipassana dr en viktig princip for Buddhistisk trdning som fast den &r allmént kénd ofta &r
missforstadd. Den ar darfor fortjant av vissa klargéranden. Den foljande grundldggande
oversikten av satipatthana kommer att hjilpa till att ge en béttre forstaelse av betydelsen av
vipassana, alltifran dess verkliga natur till dess olika aktivitetsomraden och variationer, dven 1
vilken omfattning det ar mojligt att tillimpa vipassana i det dagliga livet samt vilken fordel det
kan ge. Avsikten dr emellertid inte att gora ett fullstandigt studium av vipassana har. Syftet ar
att bara ge en sadan forstaelse av dess betydelse som kan erhallas genom att studera dess
grundliaggande drag.

I korthet dr de huvudsakliga elementen av satipatthana f6ljande:

1. Kayanupassana, begrundande av eller uppmérksamhet riktad mot kroppen.

m) Anapanasati. P4 en avskild plats med korslagda ben fokuseras sati pé ens
in— och utandningar.

n) Iriyapatha. Fokusering pa kroppsstédllningen med en klar uppfattning om i vilken
position kroppen befinner sig vare man &r i stdende, gaende sittande eller
liggande position.

0) Sampajabba. Uppritthallandet av en klar uppfattning i1 varje handling och rorelse,
t ex- gar framat, tittar runt omkring, stracker ut armen, klér pa sig, tuggar, dter,
dricker, urinerar, vaknar, somnar, talar eller haller tyst.
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p) Patikulamanasikara. Begrundande av kroppen frén huvudet till fotterna som en
upplagsplats for ett stort antal oattraktiva bestandsdelar.

q) Dhatumanasikara Begrundande av kroppen genom att reflektera 6ver den som
bestdende enbart av dess fyra grundldggande element.

r) Navasivathika. Studiet av doda kroppar i nio olika stadier av forfall, fran en
nyligen dod till en kropp reducerad till sondervittrade ben.

s) Vedananupassana. Uppméirksamhet pa kidnslor d v s nér en kénsla av vilbehag,
obehag eller indifferens uppstér, vare sig associerad med sinnliga begir eller
inte, har man en klar uppfattning av den i dess verklighet i samma 6gonblick den
uppstar.

t) Cittanupassana. Uppmérksamhet pd sinnet, d v s hur sinnet dr i ett givet
Ogonblick- t ex om sinnliga begir dr ndrvarande eller inte, om motvilja &r
nérvarande eller inte, om det dr upprort eller koncentrerat, frigjort eller
fortfarande bundet o s v. Man har en klar uppfattning av sinnets verkliga
underliggande tillstdnd i det forevarande 6gonblicket.

u) Dhammanupassana. Uppmirksamhet pa dhammas.

v) Nirvarana (hinder). En klar uppfattning av om nagot av de fem hindrena
foreligger 1 innevarande 6gonblick, det sétt pa vilket ej 4&nnu uppkomna hinder
uppstar, hur redan uppkomna hinder kan 6verges och hur hinder som redan
Overgivits kan forhindras att uppstd pa nytt.

w) Khanda (grupper). Uppfattning om hur varje khandha uppstar och upphor.

X) Aytana (sinnesbaser). En klar uppfattning av varje av de externa och interna
sinnesbaserna samt de bojor som uppstir beroende av dem. En klar uppfattning
av hur de redan uppkomna bojorna kan dverges och hur de redan Gvergivna
kan hindras fran att ateruppsta.

y) Bojjhavga (upplysningsfaktorer). En klar uppfattning i varje 6gonblick av om
nagon av de sju upplysningsfaktorerna dr nérvarande i sinnet eller inte. En klar
uppfattning av hur de ej dnnu utvecklade kan uppsté och hur de redan utvecklade
kan utvecklas till fullkomning.

z) Ariyasacca. En klar och autentisk uppfattning av varje av de fyra ddla
sanningarna.

I Maha Satipatthana Sutta slutar varje av de ovannidmnda satserna med foljande identiska
refrang:

”En bhikkhu begrundar kroppen i kroppen internt (d v s ens egen kropp), begrundar
kroppen i kroppen externt (ndgon annans kropp) eller begrundar kroppen i kroppen bade
externt och internt. Han begrundar hur nagot uppstar i kroppen, han begrundar hur nagot
upploses i1 kroppen, han begrundar bade hur ndgot uppstér och uppldses i kroppen. Han
har en klar uppfattning av kroppens existens endast i den omfattningen som ar
nddvéndig for att enbart ha vetskap om den, sa att den kan tjanstgora som ett objekt for
uppmaérksamhet. Pa sa sitt lever han oberoende och klamrar sig inte fast vid nagot i
varlden”
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Satipatthanas innersta natur

De framtrddande drag av satipatthana som framgér enligt ovan visar att det ar en trdning som
inte nddviandigtvis kriver att man drar sig tillbaka in i avskildhet frdn samhéllet eller avsétter
tid speciellt for den. Manga visa ldrare har darfor uppmuntrat till en integration av den i det
dagliga livet.

Satipatthana huvuddrag visar oss att det endast dr fyra omraden i vart liv som kraver
vaksamhetens 0ga av sati, nimligen: (1) kroppen och dess reaktioner, (2) de olika kidnslorna
av vilbehag och smirta, (3) sinnets olika tillstand, (4) dhammas. Genom att lata sati vaka dver
dessa fyra omréaden tillférsdkrar man sig frihet frén fara och lidande och ett liv 1 klarhet och
vilbefinnande, som kulminerar i insikten av den yttersta sanningen.

Man kan ocksa se fran dversikten enligt ovan att sati aldrig verkar ensamt utan alltid
tillsammans med andra dhammas. En sadan dhamma som inte uttryckligen nimnts i texten ar
samadhi som atminstone maste foreligga i en svag form. De tre dhammas som namngivits 1
definitionen av sammasati enligt ovan ar:

1. Atapi (Dér finns strdvan)
Har refereras till Samma Vayama (rétt strdvan), den sjétte faktorn i den
attafaldiga végen, vilken innebar att man skall skydda sig mot och dverge
det som &r ohdlsosamt samt skapa och uppritthélla det som ar hilsosamt.

aa) Sampajano (Dér finns klar uppfattning)
Refererar till visdomsfakulteten.

bb)Satima (Dar finns uppmérksamhet)

Den andra punkten, Sampajano, som oversitts med Dar finns klar

uppfattning” (sampajabba) ar viktig. Sampajabba ér en dhamma som vanligen framtrader
tillsammans med sati. Sampajabba ar visdomsfakulteten (pabba). Traningen i sati &r alltsa ett
element 1 utvecklandet av vishet. Sampajabba (pabba) ér den klara och penetrerande
forstaelsen av objektet eller handlingen som sati har fixerat pa. En forstaelse av objektet eller
handlingen med avseende pa syftet, dess natur och vigen att gé vidare i relation till det, fri
fran forvillelse och missforstdnd.

Den andra frasen i definitionen av sati ”.. utplanar begir och smirta med avseende pé
tillvaron”, visar den attityd som blir resultatet om man besitter sati-sampajjabba, ndmligen
sinnesjamvikt och frihet, ett tillstind obundet av befldckelser vare sig med ursprung i
bundenhet eller motvilja.

Frasen som delas av alla stycken”.. Han begrundar hur nagot uppstér .. han begrundar hur
nagot uppldses ..” pekar mot en kontemplativa forstaelsen av saker 1 ljuset av ’de tre
kannetecknen” och resulterar i en varseblivning och erfarenhet av hur de verkligen &r. Frasen
”..uppmirksamhet av kroppens existens...” t ex refererar till en medvetenhet av koppen som
den verkligen &r utan att kla upplevelsen med koncept, tolkningar eller bundenhet, utan att
satta etiketter som en person eller ett sjdlv, som "han’ eller henne’ eller ’jag’ eller *'min
kropp’. Den hér attityden dr dirfor en av frihet och sjdlvstindighet pé sa sitt att den &r
obunden till ndgra externa villkor. Den &r utan greppande efter saker i viarlden med lédngtan
och fastklédngande.
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For att ytterligare belysa det hdar &mnet kommer en del viktiga palitexter hér att oversittas och
kortfattat forklaras:

1. Kaye kayanupassi (begrundar kroppen i kroppen).
Den hér frasen refererar till att se kroppen endast som en kropp, eller som en
mdotesplats eller samlingsplats for kroppens olika bestandsdelar. Det betyder att
se kroppen som att inte vara "han’ eller "henne’ eller 'mig’ eller *den hér
personen’ eller den dér personen’ eller som att den tillhor ndgon alls, inte se en
man eller kvinna. Med andra ord, man ser direkt i Overrensstimmelse med
verkligheten, 1 6verrensstimmelse med kroppens verkliga tillstind. Det man ser
korresponderar med det man tittar pa, alltsd man tittar pa en kropp och ser en
kropp snarare an att titta pa en kropp och ser 'mr Smith’ eller nagon
motbjudande eller ndgon attraktiv person. Detta dverrensstimmer med vad de
gamla méstarna siger, ”Man ser vanligen inte det man tittar pd. Man ser tviartom
det man verkligen inte har sett. Nir man inte ser sanningsenligt blir man bunden
vid det man ser och nir man blir bunden finns ingen befrielse”.

2. Atapi sampajano satima (dér finns strdvan, klar uppfattning och
uppmirksambhet).
Med andra ord, dér finns Samma Vayama (rétt stravan), Samma Ditthi (ritt
forstaelse) och Samma Sati (ritt uppmirksamhet), de tre faktorer av den ddla
attafaldiga vdgen som alltid méste brukas gemensamt for att utveckla varje
aspekt av végen.

cc) Stravan (vayama) ger sinnet energi. Det forhindrar sinnet fran att bli modfallt
eller deprimerat, fran att vackla eller ga tillbaka och ger inte tillfélle for
ohélsosamma dhammas att uppstd. Det dr en kraft som sporrar sinnet att ga
vidare och som uppmuntrar tillvixt av olika hdlsosamma dhammas.

dd)Klar uppfattning (sampajabba) ir visdomsfakulteten som begrundar och till
fullo forstér objektet som sati har fokuserat och forhindrar forvillelse att uppsté
med avseende pa det. Det forstar pé ett korrekt sitt objektets verkliga natur.

ee) Uppmairksambhet (sa#i) dr det som fixerar objektet och som haller jamna steg med
det i varje 0gonblick och inte later det glida ur sinnet eller later det bli oklart
eller forvirrat.

3. Vineyya loke abhijjhadomanassam (han utplénar begér och smérta med avseende
pa tillvaron).
Nar man trénar pa det hir séttet blir sinnet spatidst och klart och vare sig begér,
bundenhet, sorg eller motvilja kan 6vermanna det.

4. Atthi kayoti panassa sati paccupatthita hoti yavadeva banamattaya
patissatimattaya (han har en klar uppmérksamhet av kroppens existens endast i
den omfattningen som &dr nodvéndig sd att den kan tjdnstgdra som ett objekt for
uppmirksambhet).

Sati fokuserar klart och direkt pd sanningen att kroppen bara ar kroppen, att
ingen varelse, person, man eller kvinna dr underforstadd i den. Upplevelsen av
kroppen ér enbart for att utveckla och stirka sati-sampajabba, inte for att hinge
sig at fantasifulla dagdrommar. Det samma giller for kinslor, sinnet och
dhammas.



Killa: Forfattare: Datum overséttn:  Sid
Sammasati - An exposition of right mindfulness Phra Debvedi 2001-02-14

11(20)

(Prayudh Payutto)

5. Anisitto ca viharati (och han dr oberoende)
Hans sinne r fritt utan bindningar till ndgra omstiandigheter. Han ar inte
beroende av bundenhet och asikter som stéd, han dr oberord av dem. Nér han t
ex upplever ndgot dr han direkt medveten om det precis som det &r utan att ta sin
tillflykt till lingtan och asikter for att farga och forskona det. I korthet anfortror
han inte sin tankeformaga, sin fantasi eller sin lycka till lingtan och asikter.

6. Na ca kibci loke upadiyati (klamrar sig inte fast vid nagot i vérlden).
Han griper inte tag 1 eller faster sig vid nagot 6verhuvudtaget, vare sig form,
kédnsla, varseblivning, viljeformationer eller medvetande som varande sjilv eller
tillhorande ett sjdlv.

7. Ajjhattam va ...bahiddha va (internt...externt)
Olika ldrares forklaringar av den hér frasen skiljer sig &t men i kommentarerna ar
man dverens om att internt syftar pa en sjilv och externt syftar pa andra. En
sddan tolkning stimmer med Abhidhamma texterna som tydligt forklarar termen,
t ex ”Och hur ser en bhikkhu sinnet i sinnet externt? Nér sinnet hos en annan
person dr fullt av lust uppfattar han tydligt att det forhéller sig sd.” En del kanske
hir undrar om det &r passande att snoka i andra minniskors kroppar och sinnen
och om man verkligen kan se sanningen dér. Det vi skall se hér dr att malet med
traningen dr att anvédnda safi 1 alla situationen vi moéter och att dé inte uppleva
mer dn vad som finns dér. I vart dagliga liv ar det oundvikligt att vi méste ha
med andra manniskor att géra och dessa kontakter skall ske med medvetenhet.
Vér upplevelse av andra skall vara i samklang med hur de &r och baseras pa den
direkta personliga erfarenheten, utan att 6verskrida vad man blivit varse vid
kontakten med dem. (Om man dger formégan att ldsa andras tankar skall ens
vetskap inte dverstiga granserna for denna forméga. Om man inte har formagan
finns det inte ndgon anledning att vara nyfiken). P4 s sitt kommer man inte att
splittra sig och bli forvirrad sa att dhammas som begér och motvilja far chans att
fodas. Om man inte kan se andras mentala tillstiand &r det inte viktigt d4 det inte
ar en betydelsefull del av traningen.

Ett sdtt att sammanfatta det ovan nimnda ar att utvecklandet av satipatthana innebér att man
lever med sati och sampabbana sé att bilden av ett sjdlv, skapat av sinnets oforstand, inte
finner ndgon lucka dér den kan smyga sig in i ens tankar och skapa problem.

Forskare 1 vést har jamfort satipatthana med nutida psykoterapeutiska metoder. I deras
utvirdering av de olika metodernas fortjanster har de kommit till slutsatsen att satipatthana
ger battre resultat. Dessutom dr det en metod som kan praktiseras av vem som helst sjdlv och
dess virde ér inte begrinsat till nar tillstind av mental abnormitet rader utan kan anvindas
dven av personer med god mental hilsa. Satipatthana har ett vidare anvindningsomrade.
Dessa uppfattningar kommer emellertid inte att diskuteras vidare hir, istéllet foljer en fortsatt
sammanfattning av de mer framtrddande dragen av satipatthana, nu i termerna av mer
samtida tankesétt.
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Triningen som en process

De faktorer som den hér triningen bestar av &r tvafaldiga: Den passiva (det som &r fokuserat
pa, koncentrerat pa, begrundat), och den aktiva (fokuserande, observerande, koncentrerande,
begrundande).

De passiva bestandsdelarna ar de vardagliga, normala sakerna som &r gemensamma for oss
alla: Kroppen och dess rorelser, tankar, kinslor o s v, nér de uppstér (endast de som existerar
1 det innevarande dgonblicket ar giltiga objekt for kontemplation).

De aktiva bestdndsdelarna av fokuserande, koncentrerande, observerande och begrundande ér
satipatthanas fundamentala verktyg och de ar funktioner av sati och sampajabba. Sati ar det
som haller tag i det utvalda objektet. Sampajabba ir visdomsfakulteten som forstar naturen av
det tillstdnd eller objektet som begrundas. Nar man t ex vid gdende fokuserar pa koppens
rorelse har man en uppfattning om saddana saker som anledningen till varfér man gér och den
avsedda destinationen. Sampajabba torstér objektet eller handlingen som den &r utan att ldgga
pa kénslor o s v.

Det finns ndgot att vara uppmarksam pa hiar som maéste poédngteras. Det géller en
missuppfattning som kan leda till en missriktad och resultatlos trdning. En del méanniskor
misstolkar mening av de vanliga dverséttningarna av sati som “hagkomst” och sampajabba
som “’sjdlvmedvetenhet”. De etablerar medvetenhet pa kédnslan av jaget och upplever det som
ansvarigt for de olika handlingar som utfors, ”jag gor det hér; jag gor det dér”. Deras traning
blir pa sa sitt ett skapande eller stirkande av jagbegreppet. Sinnet blir upptaget av
jagbegreppet och utvecklar en rigiditet, eller driver atminstone ivég fran sin uppgift och
omintetgor resultatet av traningen. Om man har utvecklat en sadan felaktig forstaelse skall
man titta pa satis betydelse som “att vara medveten om”, att hélla kvar sinnet vid dess objekt,
pa den uppgift som utfors eller i flodet av handlingar. Man skall dven se pa sampajabbas
mening 1 bemérkelsen klar uppfattning av det som sati for fram till sinnet. Med andra ord sa
ar det inte fragan om att anvinda sati for att fokusera pa kénslan av jag, ”jag gor det hér; jag
gOr det dédr”, utan att halla sjdlva uppgiften i medvetandet, inte att vara medveten om den som
utfor uppgiften. Sati skall vara uppmirksamt pd handlingen som utfors eller det innevarande
sinnestillstdndet, 1 en sddan utstrickning att det inte finns utrymme att tinka pa sig sjélv, eller
“aktoren”. Sinnet maste stanna med det som sker tills kdnslan av ett jag eller en aktor blir
overflodig.

De visentliga dragen i en fokuserad kontemplation &r det exakta, oforfalskade iakttagandet av
objektet, alltsa att se och forstd vad objektet dr, dess karaktédr och de effekterna av dess
ndrvaro. Det innebér att mota, acceptera, betdnka och forstd. Uppmérksamhet pa objektet
bibehélls 1 varje 6gonblick, utan att reagera pa nagot sitt, utan att utvirdera, kritisera eller
bedoma det som gott eller ont, rétt eller fel, o s v. Dér finns ingen tolkning av objektet 1 ljuset
av ens kénslor, fordomar eller bundenhet vid uppfattningar om det som varande behagligt
eller obehagligt, angenédmt eller oangendmt. Man bara {6rstér hur pa vilket sitt den hér saken,
tillstdndet eller aspekten dr, utan att komplettera ens egen varseblivning av det med tankar
som ”min”, “hans”, ’jag”, ”hennes”, herr A”, ”froken B”, o s v. Ta t ex begrundandet av
kénslor; 1 det 6gonblick en smirtsam kénsla uppstar vet man att en sméartsam kénsla uppstér,
pa vilket sdtt den har uppstétt och hur den dérefter uppldses. I begrundandet av mentala
fenomen, t ex nér oro eller nedstdmdhet uppstar i sinnet, tar man tag i oron eller
nedstdmdheten och begrundar pa vilket sitt de uppkommit och hur det utvecklats. Nér ilska
uppstar och efter att det blivit ett foremal for uppméarksamheten avtar, tar man upp den redan
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forsvunna ilskan som ett objekt for begrundan och reflekterar 6ver dess fordelar och
nackdelar, orsaken till att den uppstatt och det sétt pa vilken den férsvunnit. Det kan vara
behagligt att studera, reflektera over och analysera ens lidande! Nér det bara 4r lidande som
uppstar och forsvinner och inte “mitt lidande” eller ”jag lider”, 4r lidandet frantaget all sin
formaga att skada den som betraktar det. Vilken sorts godhet eller ohdlsosamhet som dn
uppstar eller dr nidrvarande 1 sinnet tar man itu med det utan att forsoka undvika det pd nigot
satt. Man fornimmer det och observerar det fran det 6gonblick det uppstér tills det naturligt
forsvinner, dérefter riktar man uppmérksamheten mot ndgot annat. Det &r som att se pa
skddespelarna i ett skadespel eller att vara dskadare i ett evenemang. Det &r en instéllning som
ar jamforbar med en doktors vid en obduktion eller en vetenskapsman som observerar
foremalet for sin undersokning. Inte som en domare som lyssnar till bevisen 1 en rittegidng.
Det ar en objektiv snarare dn en subjektiv instillning.

En viktig utmirkande egenskap hos det tillstind som kinnetecknas av sati- sampajabba ar att
man hela tiden &r i det nuvarande 6gonblicket. Sati &r medvetet om vad som i varje 6gonblick
uppstar, vad som hénder, eller vad man gor och tillater inte sinnet att komma pa villovigar.
Dair finns ingen bundenhet till, eller fasthallande av, ndgon tidigare upplevelse och inget
sviavande ivédg in i framtiden pa jakt efter saker som dnnu inte har intriffat eller existerar. Om
nagon ouppklarad angeldgenhet fran tidigare méste overviagas tar sati tag i de relevanta
detaljerna och visdomsfakulteten reflekterar 6ver dem pa ett meningsfullt sétt, sa att varje
foreteelse blir sinnets rddande objekt. Dar finns inget planldst eller obefogat drivande ivig in i
det forgangna eller i framtiden. Att vistas 1 det nuvarande 6gonblicket ger en frihet fran begér.
Ett sinne som inte forleds eller motiveras av sjdlviska begér existerar med en vishet som
frigor det fran dukkhas olika sitt att visa sig, som sorg och dnger, upphetsning, oro och
depression. Det ger upphov till en medvetenhet som atfoljs av en kénsla av rymd, klarhet och
vélbefinnande.

Resultatet av trdningen

Renhet: Nér sati fixerar enbart pd det objekt man valt att fokusera pa och sampajabba forstar
det som det dr, dd@ kommer medvetandestrommen och tankarna naturligt att forbli i renhet. Det
finns inget rum for de olika fororeningarna att uppsta. Nar man undersoker och analyserar
foreteelser bara som de dr utan att bifoga kinslor och forestillningar, som baseras pa
subjektiva fordomar och preferenser, kommer det inte att uppsté nagon langtan. Det dr en
metod for att utpléna féroreningar (asava) och skydda sinnet frdn de som ej d&nnu uppstétt.

Frihet: Det rena sinnestillstdndet som ndmnts ovan kommer ocksa att vara ett tillstdnd av
frihet. Oberdrt av de olika sinnesintryck som faller in mot det, genom att de alla anvinds som
materiel for en objektiv analys. Néar sinnesintryck inte tolkas genom péverkan av
fororeningarna utdvar de inget subjektivt inflytande 6ver den som erfar dem. Den personens
upptrddande kommer att frigoras frdn de omedvetna drivkrafter som fororeningarna dr. Det ér
detta som asyftas nir det i texterna refereras till ”lever oberoende (alltsa att inte vara slav
under begér och asikter) och klamrar sig inte fast vid ndgot i varlden”.

Vishet: Till foljd av en sddan mental process fungerar visdomsfakulteten med maximal
effektivitet. Franvaron av fordunkling genom kénslor, tendenser och forutfattade meningar
forsdkrar om att man fornimmer saker som de i verkligheten dr, en autentisk medvetenhet.
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Frigorelse frdn dukkha: Nir sinnet vistas 1 ett tillstdind av vakenhet, forstar saker som de &r
och &r i stdnd att uppritthalla en sddan klarsynthet, kan inte de synsitt som bygger pa en oklar
logik uppsta. Darfor kommer sinnestillstdnd som dr grundade pa begér (abhijja) och sjalslig
smirta (domanassa) att vara frinvarande, sa dven alla former av oro. Det hér sinnestillstdndet
kallas "frigjort”. Det upplevs som létt och spatidst, avslappnat, klart och oberoende.

Ett faktum ar att alla resultat av trdningen som ndmns ovan ar olika men narbesldktade
aspekter av en enda helhet. For att sammanfatta med beroende uppkomst” och “de tre
karaktérerna” som utgangspunkt: Ménniskor dr okunniga om det faktum att jaget de klamrar
sig fast vid 1 en djupare mening inte existerar, det dr bara ett fldde som bestar av ett stort antal
inbordes beroende materiella och immateriella fenomen, som kontinuerligt uppstir och
forsvinner 1 enlighet med komplexa processer av orsaker och villkor. Niar man dr omedveten
om denna sanning klamrar man sig fast vid kdnslor, tankar, begér, vanor, attityder,
overtygelser, dsikter och medvetenhet som uppstér i varje 6gonblick och ser det som ens jag.
Man kénner att jaget hela tiden fordndras: ”Jag var sa, nu dr jag s hér, Jag tyckte sd, nu
tycker jag sd hédr” o s v. Nir man uppfattar ’jag” som ett subjekt, som tycker om saker och
inte tycker om saker, 4r man bara forledd av tankar och kénslor. Det hér sinnets forvillade
tillstand ar killan till att man tanker oriktigt. Som en konsekvens av det styrs och kuvas
tankar, kidnslor och handlingar av vad helst man for 6gonblicket klamrar sig fast vid som ett
jag. Nar man praktiserar enligt satipatthana-metoden ses varje typ av materiellt och
immateriellt fenomen uppstd och forsvinna i enlighet med dess natur. En analys av de olika
bestdndsdelarna av detta flode genom att isolera dem efter innehall eller temporal sekvens,
och pé sd sétt fornimma en kontinuerlig férdndring, vér tillvaros naturliga process, gor att man
inte ldngre forleds att klamra sig fast vid ndgonting som ett jag. Fenomenen forlorar da sin
makt att styra.

Om den hér insikten nar optimal djup och klarhet uppnés ett tillstdnd av befrielse. Det
etablerar sinnet i ett nytt tillstdnd, som en litt, klar strom fti frén inre problem, tendenser och
bindningar. Det &r fodseln av en ny personlighet. For att uttrycka det pa ett annat sitt: det r
tillstdndet av perfekt mental hélsa, jamforbart med en kropp som ségs vara i perfekt form, fri
frén alla storande sjukdomar, alla dess organ fungerar vil med normal kapacitet. I den hér
liknelsen ses satipatthana-triningen som en metod att utpléna sinnets olika negativiteter och
eliminera allt det som formar problem och hinder for sinnets funktion. Satipatthana skapar en
rymd 1 sinnet. Man blir redo att leva, mota och ta itu med allting 1 livet med beslutsamhet och
gott humor.

Det formuleras med f6ljande ord av Buddha:

”Bhikkhus, det finns tva typer av sjukdom, fysisk sjukdom och andlig sjukdom (mental
sjukdom). Det finns varelser 1 vdrlden som kan hidvda att de under ett helt ar varit fria
frén fysisk sjukdom. Det finns varelser i1 virlden som kan hdvda att de under tvé hela
ar...tre ar...fyra ar...fem &r...tio &r...tjugo ar...trettio ar... fyrtio ar...femtio ar...
hundra ér varit fria fran fysisk sjukdom. Men svért dr det att finna i denna vérlden de
varelser som kan hivda att de varit fria frin andlig sjukdom, ens for ett enda 6gonblick,
forutom de inom vilka foéroreningarna har forintats”

”Arade Sariputta: *Extremt klart ir ditt utseende idag, lekman, dina anletsdrag skiner.
Sékerligen har du lyssnat pd ett Dhammatal av den vélsignade.” "Lekmanen Nakulapita:
’Arade Herre, hur kan det vara pa nigot annat vis? Jag har just blivit bestinkt med
nektarn fran ett Dhammatal av den vélsignade.’
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”Arade Sariputta: *Med vilken typ av Dhammatal bestéinkte den vilsignade nektar pa
dig?’

”Lekman Nakulapita: > Arade herre, jag kom framfor den vilsignade, visade min respekt
for honom och efter att ha satt mig pé en passande plats talade jag till den vélsignade
salunda, *Vordade Herre, jag befinner mig i slutet av mitt liv, jag dr en ledbruten
gammal man, min &lder dr hog, min kropp ar anféktad av sjukdom och &r i stindig virk.
Vidare har jag séllan haft chansen att skdda den glddjande 4synen av min Vérdade Herre
och Sanghan. M& min Vordade Herre, av medlidande, ge en undervisning som framjar
min langvariga valgéng och lycka.’

”Buddha: *Det &r korrekt, lekman, det &r sa. Den hér kroppen dr oundvikligen anféktad
av sjukdom, just som ett 4gg dr omgivet av ett skal. Av de som bér runt denna kropp,
vem forutom en dare kan hdvda att den é&r fri fran sjukdom, ens for ett 6gonblick.
Diérfor, lekman, skall du trdna dig sdlunda, ’Fast min kropp &r anfiktad av sjukdom
skall inte mitt sinne vara det’. Arade Herre, det var med detta dhammatal som Herren
Buddha stinkte nektar pa mig”.

Varfor ar sati som haller sig jaimsides med det
radande 6gonblicket en viktig grund for vipassana?

Vér mest vanliga, vardagliga aktivitet, som oavbrutet pagér i1 véra dagliga liv ar fornimmelsen
av sinnesintryck, genom 6gonen, dronen, nidsan, tungan, kroppen och sinnet. Sinnesintryck
atfoljs alltid av en kénsla, antingen av en kénsla av vilbehag och viélbefinnande, av smirta
och obehag eller av indifferens. I ndrvaron av en kénsla sker en reaktion i sinnet. Om
vélbehag och vilbefinnande frammanas av ett objekt uppstar gillande och fastklamrande. Om
smérta och obehag frammanas uppstar ogillande och motvilja. Nér det finns gillande av
nagonting uppstar begiret att uppleva mer av det, att upprepa njutningen, att skaffa sig eller
dga. Nar det finns ogillande av nadgonting uppstéar begiret att undkomma det, att frigora sig
fran det eller gora att slut pa det. Den hir processen fortgéar kontinuerligt, bade pa subtila
nivaer som tenderar att forbli obemaérkta, och ibland med en intensitet som &r ltt igenkdnnlig
och ger en klart urskiljbar och bestdende effekt pa sinnet. Nar processen visar sig med den har
intensiteten eller ar pafallande tydlig, kommer den vanligtvis att medfora langvarig och
komplicerad mental paverkan. Om &drendet inte bearbetas och 16ses 1 hjértat (sinnet) kommer
det att ge en paverkan pa ens framtida tal och handlingar. Ménniskors liv, deras roll i tillvaron
och det sitt de forhéller sig till varandra, harror alltsd huvudsakligen frén detta oupphdrliga
flode av mentala fenomen som dr nérvarande i varje dgonblick av véra liv.

Att tanklost Overldmna sinnet till den beroende process som beskrivits ovan, d v s gillande
och fastklamrande till kénslor av vilbehag och vilbefinnande, eller ogillande och motstand
mot kénslor av smérta och obehag, kommer att hdmma och hindra utvecklandet av vishet.
Man kommer att forhindras att se saker som de ir, eller pa ett riktigt satt uppfatta deras
verkliga natur.

Salunda kan foljande hinder mot utvecklandet av vishet urskiljas:

Sinnet kommer att styras av gillande och ogillande och fdangas av det. Sinnets vision
fordunklas av detta gillande och ogillande och fjdrmar sig frin en riktig varseblivning av
fenomenens verkliga natur.

Sinnet sysselsdtter sig med det forflutna eller framtiden. Efter att ha uppméarksammat ett
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objekt och efter att gillande eller ogillande uppstatt, kommer sinnet att hifta fast vid eller
motsétta sig den del, aspekt eller egenskap av objektet som framkallat gillandet eller
ogillandet. Det kommer att ta till sig en bild av den aspekten som om det vore allt som fanns
att se, foda och goda den tills foreteelsens verkliga innehdll néstan helt fordunklats. Det har
kvarstannandet vid en speciell aspekt av fenomenet, som beror av gillande eller ogillande, och
som dérefter medfor fasthallandet av en id¢ eller bild som uppkommer i sinnet ar att
uppehalla sig 1 det forflutna. Den dérpa f6ljande mentala expansionen och tillvixten av bilden
ar en drift in 1 framtiden. Kunskapen om och forstaelsen av ett objekt blir alltsa baserat pa den
ofullstdndiga aspekten av bilden av det som tilldrar sig ens gillande eller ogillande, eller pa en
mer fordndrad bild som fantasin skapat fran den ursprungliga. Foljaktligen finns det ingen
uppfattning om objektet som det &r i sin helhet i det innevarande dgonblicket. Sinnet styrs av
mental betingning, vilket innebir att det tolkar meningen men det som uppfattas eller upplevs
1 ljuset av ens personliga bakgrund och ackumulerade vanor, alltsé de vérderingar, attityder
och dsikter som man klamrar sig fast vid och virnar om. Sinnet har da fallit in i ett betingat
tillstdnd och ar oférmoget att se med sinnesjimvikt pa den rena upplevelsen sjélvt.

Sinnet integrerar den betingade bilden av upplevelsen och forstorar den och skyndar pa sa
satt pa tillvdxten av vanemassiga reaktioner.

Sinnet egenskaper som ndmns ovan géller inte bara for de grova och ytliga tillstdnden i ens
dagliga liv och i ens allménna géromal. Tonvikten i ldran ldggs pa deras manifestation pa den
subtila och djupgéende nivan av det mentala kontinuumet. Det &r genom deras nirvaro som
vanliga, oupplysta varelser leds till att se saker som stabila och patagliga, att uppfatta en
inneboende skonhet eller fulhet 1 dem, att binda sig till konventionella sanningar utan att se
fenomen 1 deras ritta ljus, som tillfalliga uttryck for flyktiga fordndringar. Méanniskor
ackumulerar vanor och betingade tendenser sa att de missuppfattar tillvaron néstan fran den
dag de fods och fortsétter tjugo eller trettio ar, fyrtio eller femtio ar, till och med lédngre &n sé
utan att ndgonsin trina sig for att bryta kretsloppet av felaktigt tinkande. Att dstadkomma en
forbattring dr foljaktligen inte létt. I samma dgonblick som man blir medveten om ett objekt
och innan man har tid att komma till stillhet och studera processen, har sinnet redan fallit in 1
sin vanemassiga reaktion. Botemedlet i det hér fallet &r alltsa inte bara frdgan om att bryta en
vana och uppge en betingad process utan det krivs ocksa att man tyglar sinnets vanemissiga
bendgenhet att folja i gamla hjulspar. Har dr sati viktigt, bade initialt som en végrdjare och
dérefter som det element vilken de 6vriga faktorerna samlas kring. Mélet med satipatthana
traning dr, genom att upprétthdlla sati 1 det innevarande dgonblicket och att alltid se saker
bara som de verkligen &r: att bryta monstret av forvillade tankebanor, att utplana den
ohélsosamma beroende processen och att gradvis minska den tidigare betingningen med en
samtidig framvéxt av en ny disposition 1 sinnet.

Sinnet som genom sati forblir i det nuvarande 6gonblicket dger egenskaper som dr den totala
motsatsen till de som ett sinne fingat i flodet av ohdlsosamma dhammas har. Dér finns ingen
mdjlighet for gillande eller ogillande att uppsté 1 det d& deras ndrvaro dr beroende av att sinnet
griper tag i nagon sarskild egenskap eller aspekt av objektet. Genom att dérefter drdja kvar
dér faller sinnet tillbaka i det forflutna. Gillande och ogillande existerar bara i samband med
att man inte dr niarvarande i det radande 6gonblicket. En konsekvens av medvetenhet pa det i
nuet rddande tillstdndet &r att det forhindrar att man driver ivdg bort 1 det forgdngna eller 1
framtiden. I ndrvaron av sati sker ingen skirpning eller inget stiarkande av tidigare
ackumulerade felaktiga vanor.
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Nair man ar oavbrutet medveten om varje fenomen som uppstar i nuet dr det oundvikligt att
man uppticker vissa karaktirsdrag hos sig sjilv som ar obehagliga eller som man vanligen
skulle anse vara oacceptabla. Med sati kan man tillstd och modigt mota dessa egenskaper som
de dr utan att forsoka undvika dem och utan ndgon form av sjdlvbedréigeri. Det ér pa sa sitt
mdjligt att rensa bort dem ur sinnet och 16sa de problem som finns inom en sjilv.

Sinnet med oavbruten sati dr ett sinne som dger egenskaperna renhet, utstralning, rymd, glddje
och frihet. Det &r ett 6ppet och rent sinne.

Allting &r skapat och existerar i1 enlighet med naturlagar. Sanningen 4r nagot som visar sig
hela tiden men vi stdnger oss ute ifrdn den, och om vi inte gor det s& upplever vi bara en
forvrangd bild av den eller sé forleder vi oss sjdlva angdende dess natur. Orsaken till den hér
forvrangningen, det hér sjdlvbedriageriet och doljandet &r att vi fangas av den betingade
strommen av ohdlsosamma dhammas som beskrivits ovan. Sa fort det har felaktiga steget &r
taget kommer den falska gamla vilkorsprocessen att forleda oss till annu fler misstag och i
realiteten utesluta alla mojligheter till att se sanningen. D& ménskligheten oavbrutet under en
odndligt lang tid har ackumulerat dessa vanor kréver trdningen i att rdda bot pad dem och skapa
nya tendenser i sinnet ocksa en lang tidsperiod.

Nér sati hélla jdmna steg med fordndringen 1 foreteelser och verkar oavbrutet utan avbrott pa
ett tillitsfullt sétt, ndr man inte sdtter upp en barridr mot sanningen eller forvranger bilden man
erfar, niar man ér fri fran vanans och beroendets makt, da 4r man beredd att se saker som de ar
och forstd sanningen.

Naér det hir stadiet dr uppnatt och de andra forméagorna (speciellt vishetsfakulteten) ar fullt
utvecklade och vil grundade kommer de att arbeta tillsammans med sati, eller lita till sati, for
att fungera fullt ut och pa sa sitt framkalla banadassana, den autentiska tolkningen av
fenomenen vilket ar vipassanas mél. Men for att formagorna skall nd den mognad som krivs
for ett sddant arbete maste man lita till en progressiv trdning, som i sin borjan maste inkludera
studium och utforskande av ldran. Studier och logiskt tinkande 4r av avgorande betydelse for
att en klar vision av sanningen skall uppsta.

Sati 1 sig sjélv ér inte vipassana. Vipassana dr visdom (pabba) eller anvindandet av visdom.
Emellertid ges visdom en optimal mgjlighet att arbeta nér den beror av satis vigledning och
stod. Traningen 1 sati &r alltsd av avgorande betydelse for vipassana. Man trénar i sati for att
till fullo utnyttja vishetsfakulteten. Att trina sati r att samtidigt tréna visdom.

Nar man pratar om sati pa den praktiska nivan snarare dn den akademiska inkluderar man
dven 1 dess mening visdomen den &r forenad med. Styrkan och kontinuiteten som uppnés
genom sati harstammar fran de bddas samarbete. Pabba som arbetar tillsammans med sati
gillande vardagliga géromal tenderar att kédnnetecknas av sampajabba eller klar uppfattning.
P& denna niva visar sig pabba som en bidragande faktor i tréningen i samarbete och
forbindelse med sati. I ens tal eller samtal t ex litar man 1 huvudsak till sati. Nar det emellertid
giéller mer subtila nivéer av introspektion skiftar tonvikten over till pabba, och sati degraderas
mer till rollen av en tjdnare. Det pabba som verkar pd denna niva ér t ex dhamma-vicaya i
”De sju upplysningsfaktorerna”. Men oberoende av om det ar sampajabba, dhamma-vicaya
eller pabba, betecknat med négot av dessa eller dess andra namn, om det verkar genom att ge
en klar kinnedom och forstéelse av ting i direkt dverensstimmelse med dess sanna natur for
att frigora sinnet ar det alltihop vipassana.
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Sati fullgor en viktig uppgift i bdde samatha och vipassana och en jamforelse mellan de olika
uppgifter det har i de bada kan hjélpa till att ytterliggare klargora de sporsmal som behandlats
ovan. | samatha binder sati sinnet vid objektet, eller haller kvar objektet i sinnet, enbart for att
mojliggora for sinnet att orubbligt koncentrerar pa objektet och fullt ut gripa tag i det, att vara
ororligt stilla och fri fran forvirring och oro. Tillstdndet nér sinnet pa sa sitt r fast och
orubbligt centrerat pd objektet, till den grad att det oavbrutet blir till ett med det, kallas
samadhi och visar att samatha uppnatts.

I vipassana fokuserar sati pa objektet och haller kvar det 1 sinnet, eller bibehdller sinnet vid
objektet, pa ett likartat satt. Malet har dr emellertid att anvinda sinnet som en plats att placera
objektet for en undersokning och begrundande av visdomsfakulteten. Med hjélp av det stadiga
och stabila sinnet griper man tag i objektet sd att pabba kan undersoka och analysera det.
Tréningen i samatha kan jaimforas med att med ett rep binda en ung vild tjur vid en pale. Allt
den kan gora ar att g runt palen som den ar bunden vid till den till slut, nér vildheten har
dampats, lagger sig fogligt vid pdlens fot. Har kan sinnet jamforas med den unga tjuren,
meditationsobjektet med pélen och sati med repet. Trianingen 1 vipassana kan jaimforas med
att man tar ett preparat och féaster det pa glas for att mojliggora att den efterfoljande
undersokningen sker smidigt och exakt. Har kan hjdlpmedlen for att sitta fast preparatet
jamforas med sati, preparatet med meditationsobjektet, glaset med det stabiliserade sinnet och
undersokningen med pabba.

De foregdende anmérkningarna har behandlat de viktiga skillnaderna mellan samatha och
vipassana men nagra fa ytterligare observationer dterstar att redovisa. En sidan ir att i
samatha ar malet att lugna sinnet, s att ndr sati nyttjas for att fokusera pé ett objekt kommer
det stadigt att fixera det med det enda malet att producera en fast och orubblig koncentration
pa objektet och forhindra dven den minsta separation, tills sinnet s& smaningom fullstdndigt
och orubbligt forblir vid “tecknet” eller den mentala bilden av meditationsobjektet. I samatha
fixerar man alltsa ett objekt som bara dr en perception skapad 1 sinnet hos meditatéren.

I vipassana ar & andra sidan malet kunskap och forstaelse av hur saker verkligen ar.
Foljaktligen fokuserar sati bara pa verkligen existerande fenomen for att pabba fullstindigt
och klart skall forsta naturen av deras existens. Sati uppmirksammar hur saker dr redan fran
deras fodelse till dess avtagande och slutliga upphorande. Det fordrar en medvetenhet om
varje slag av sinnesintryck som moter medvetandet s att pabba kan forstd var och ett av dem
som de verkligen dr. Det dr alltsd inte ett fast objekt som man fokuserar pa. For att tillforsdkra
en riktig och autentisk varseblivning maste sati vara medveten om forédndringen i varje
ogonblick och ocksa for att forhindra sinnet fran att bli kvar vid ett objekt eller en aspekt av
ett objekt.

En annan mindre skillnad &r att i samatha fokuserar sati antingen pa ett fast objekt eller ett
objekt som ror sig regelbundet inom vissa givna grinser. [ vipassana fokuserar sati pa ett
objekt som ror sig eller fordandras pa nigot sétt. [ samatha viljer man ett definierat objekt som
ett hjdlpmedel for att underlétta for sinnet att komma till ro och stabiliseras. I vipassana kan
man fokusera pa vilket objekt som &n upptriader 1 sinnet; vadhelst som visar sig och léter sig
begrundas, allt som medger en vision av sanningen &r giltigt. Allt som observeras kan indelas
1 kategorierna kroppen, kinslorna, sinnet eller dhammas, eller utryckt pé ett annat sitt: nama-
rupa (sinnet och kroppen).

En annan viktig bestandsdel i trdningen som &r behjélplig for att vidare klargéra de speciella
kvaliteter som skiljer vipassana fran samatha, ér yoniso-manasikara (hilsosam reflektion).
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Yoniso-manasikara ar en mental faktor som understddjer uppkomsten av vishet och ar
foljaktligen av stor vikt i vipassana. 1 samatha ér det, &ven om det kan vara ett stod vid ménga
tillfallen, av mindre betydelse och kan i vissa fall vara dverflodigt da ordinér betraktelse ar
tillrackligt. Om allt gar vil och resultaten dr de forvintade finns det ingen anledning att géra
bruk av yoniso-manasikara. Daremot vid de tillfillen som sinnet nekar att rikta
uppmérksamheten mot objektet och motstér alla forsok att tygla det och framhérdar 1
upprordhet. Eller 1 de meditationer, t ex metta, som kraver ett visst matt av reflektion, kan
man behova ett anviandbart redskap for att vigleda sinnet. Vid dessa tillfdllen behovs stodet av
yoniso-manasikara, ett intelligent anvindande av tankeprocessen for att leda sinnet pa ritt viag
mot mélet. Ett exempel pé det dr att veta hur man skall reflektera for att hejda ilska och ersitta
den med metta.

I samath- traningen &r den typ av yoniso-manasikara som erfordras endast till for att
framkalla hilsosamma dhammas. Det finns ingen anledning att frambringa den kvalitet som
aktiverar den klara urskiljningen av tingens sanna natur. I vipassana ar yoniso-manasikara ett
viktigt steg pa vigen mot visdom och &dr darfor en visentlig princip i Dhamma. Yoniso-
manasikara dr omedelbart foregdende vishet, det dr det som bereder vagen for vishet eller
Oppnar upp ett utrymme for vishet att mogna i. Dess karaktér och det sétt det verkar pa &r sa
likartade med de for pabba att nir man talar om dem refererar man vanlig bara till den ena
men syftar i sjilva verket pa bada.

Yoniso-manasikara fungerar som en lank mellan sati och pabba. Det dr det som leder
tankeflodet pa ett sddant sitt att visdom kan verka och ge resultat. For att uttrycka det
annorlunda, det dr det som forser visdom med metoden, det dr det funktionella verktyg som
brukas vid anvindandet av visdom. De som studerar Dhamma tenderar att bli forvirrade da
man 1 vanligt tal anvénder termen yoniso-manasikara bade i betydelsen av metoden for
tdnkande (vilket dr dess riktiga innebord) och det efterféljande begagnandet av pabba i
Overrensstimmelse med denna metod. Som termen alltsa ofta brukas betecknar den bade
reflektion och visdom, med andra ord "vis reflektion”.

Denna tvetydighet kan ockséd uppstd dd man talar om de praktiska uttrycken for pabba. T ex
nir man anvander termen dhammavicaya (urskiljning av dhammas) far man vanligen sjilv
rakna ut att dhammavicaya betecknar anvindandet av visdomsfakulteten for att sarskilja olika
dhammas genom att anvinda en av de metoder som ges av yoniso-manisikara.

For att visa processen som en sekvens av pa varandra foljande hindelser, kan man séga att nér
sati for fram ett objekt, fullt iakttagbart infor sinnet, tar yoniso-manasikara tag i det och
bearbetar det pa ett sddant sitt att pabba kan undersoka det och hantera det pa ett relevant sétt.
Yoniso-manasikara fixerar de aspekter som &r tillgéngliga for pabbas funktion och bestimmer
vilken fortsatt vig pabba skall vdlja. Pabba fortskrider i enlighet ddrmed och om yonisoko-
manasikara har gjort ett bra forberedelsearbete kommer anstrangningarna att béra frukt. Sati
ar niarvarande i varje steg i denna process for nirhelst yonisiko-manasikara verkar ar alltid
sati narvarande. Det stdds av, och stodjer dven i sin tur, yonisiko-manasikara i vipassana.

En jaimforelse kan géras med ndgon som &r ute och skdrdar blommor eller vattenvéxter i en
roddbat pé en orolig dlv. Forst maste den personen ankra upp béten sa att den kommer att
forbli pd den plats dér vixterna véxer. Sedan greppar han tag i stjdlkarna, samlar ithop dem
och ordnar dem pa ett lampligt sétt sa att de kan skordas. Med den andra handen anvénder han
det verktyg han forberett och skér av stjdlkarna. Sati kan jamféras med ankaret som
stabiliserar baten och gor det mojligt att stanna inom riackhall for vixterna. Baten som hélls
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stilla 1 sitt ldge kan jimforas med sinnet. Handen som samlar ihop stjdlkarna och haller dem
pé ett lampligt satt &r som yonisiko-manasikara. Den andra handen som héller verktyget som
skér av stjdlkarna dr som pabba.

En ingéende fortrogenhet med sammasati, den sjunde faktorn pa den Adla Attafaldiga Vigen,
ger en ingdende kinnedom om dess karaktir och variation, dess effekter, dess nytta, dess
relation med andra dhammas och den roll den spelar i trdningen som leder till slutgiltigt
upphorande av dukkha. En sddan forstaelse av sammasati ar oviarderlig for den praktiserande
buddhisten.

” Bhikkhus, detta dr den enda vigen for renandet av varelser, for att nd bortom sorg och
veklagan, for smértans och pldgans upphdrande, nimligen de fyra satipatthana.”



