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Förord

Det är redan femton år sedan lama Önskejuvel (Dharmaraja 
Jigme Phuntsok) gick bort. Det går inte en dag utan att jag 
tänker på min lama.

Han kom till människovärlden med den enda förhoppningen att 
förlösa varelsers inneboende vishet, så att de skall skiljas från 
negativa känslor [kleśa] och lidande.

För att återgälda min lamas vänlighet, och för att dela min 
lamas vishet med fler människor, kommer jag att publicera 
några ord av min lama tillsammans med ett fotografi varje dag, 
från och med nästa år. Jag önskar att det skall vara dig som 
ser och hör till nytta, öka din frid, och att du obesvärat skall nå 
frigörelse. 

Lama khyen...

                                                                    Sodargye 

                                                                                   22 december 2018





1 januari 2019

Ge inte upp din egen väg. Stör inte andras sinne.
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2 januari 2019

När man studerar buddhadharma är det väldigt viktigt 
med vishet och respekt.

Om man saknar respekt kommer man inte sätta värde 
på Buddhas och buddhistiska mästares vajraord. På 
det sättet kan man inte få ens en droppe behållning, 
hur överlägset buddhadharma än är i sig. Och om man 
saknar vishet kommer man inte att tänka omsorgsfullt 
eller upprepat analysera och kan inte få en avklarnad 
förståelse av meningen i det djupa dharma.
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3 januari 2019

I sina instruktioner nämner Buddha ofta 
Devaputramara, en av de fyra demonerna. Vanligen 
anser folk att det är demonkungen Papiyams som 
avses, men den verkliga kungen av demoner är vår 
okunskap och förvirring.
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4 januari 2019

Inom både den exoteriska och den esoteriska läran är 
det mest grundläggande att inse sinnets ursprungliga 
natur. På det sättet får inga demoner någonstans att 
gömma sig, och de försvinner av sig själva.
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5 januari 2019

Vi borde inte utveckla begär till några människor, 
företeelser eller ting. Varför? Eftersom, om man 
granskar substansen hos de yttre saker som utlöser 
begär saknar den verklig mening, som bubblor i 
vatten. Så vad finns där att ha begär till?
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6 januari 2019

Varje tanke vi producerar förefaller så verklig, så 
faktiskt existerande. Men om man noga analyserar 
tankar kommer man upptäcka att de är ögonblickliga: 
de föds och förintas samtidigt. Deras substans är som 
tom rymd och ogripbar.
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7 januari 2019

Vanliga varelser skyms av okunskap. De tar alltid 
saker som egentligen inte existerar för verkliga, 
oavbrutet producerar de sedan fasthållande, negativa 
känslor, lidande... För att säga som det är: de gillrar 
sig själva en fälla - som man bäddar får man ligga.
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8 januari 2019

Det är långt ifrån tillräckligt att förstå att begär är 
tomhet till sin natur, vi måste också nå insikt. Annars 
liknar det någon som bara i teorin förstår hur man 
kör bil, men aldrig har kört på riktigt: det är inte att 
kunna köra bil.
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9 januari 2019

Inom buddhismen finns många sätt att nå 
uppvaknande. Vi kan använda oss av Madhyamakas 
metoder att resonera och granska, vi kan också 
använda oss av instruktioner från Mahamudra eller 
Dzogchen (Stora fullkomningen) och ta hjälp av vår 
lamas stöd för att se sinnets natur.

Vilken metod ni än använder, glöm aldrig: fastän alla 
fenomen i slutlig mening är tomhet, håll inte heller 
fast vid denna tomhet.
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10 januari 2019

Hur fiender än ser ut och hur de än skadar oss så 
skall vi inte känna hat, utan, så långt det bara går, 
visualisera dem som vår egen mor och utöva kärlek 
och medkänsla.

Vi får inte hata dem in i märgen och vilja hämnas, 
utan skall från djupet av vårt hjärta innerligt önska: 
jag ber om min lama och tre juvelers stöd, må de 
snabbt få frid och evigt lämna oceanen av lidande.
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11 januari 2019

Vissa människors avundsjuka är väldigt våldsam. 
När de ser andra som är kända eller rika känner de 
en väldig sorg, som om de skulle ha blivit berövade 
resultatet av sin egen goda karma.

Men det som andra äger har inte det minsta med dig 
att göra. Om de så har pengar och makt, framgång 
och berömmelse, så är allt det en följd av deras egen 
karma. Hur avundsjuk du än är kan inte ett uns av 
det bli ditt.
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12 januari 2019

Vissa personer nu anser att när andras berömmelse 
står i zenit, så hindrar det deras eget rykte; om andras 
namn dras i smutsen, så blir de själva kända. Utan 
tvivel är det bara önsketänkande.

Om så alla människor i världen hade perfekta 
egenskaper skulle det inte skada ditt eget rykte det 
minsta. Och omvänt: om alla levde i extrem fattigdom 
skulle du inte kunna utvinna någon berömmelse ur 
det. När andra njuter följden av sin egen goda karma 
behöver vi därför inte känna avund, utan vi borde 
glädjas, uppriktigt känna glädje med dem.
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13 januari 2019

Många människor nu förstår inte att deras rikedom, 
status, begåvning och så vidare, allt är blott frukten 
av goda handlingar i tidigare liv. Om man med 
extrem arrogans håller fast vid de sakerna kommer 
man definitivt förstöra de rötter av godhet som man 
ursprungligen hade, och inte längre kunna producera 
goda egenskaper i sitt sinne.
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14 januari 2019

Arroganta människor anser sig alltid intelligentare än 
andra och att de är överlägset begåvade, men bara 
man noga observerar förstår man att de inte alls är 
värda att tas i beaktande.

Under en tid, eller inom en begränsad krets, kanske 
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du verkligen överträffar andra människor med din 
begåvning eller ditt utseende och liknande, men glöm 
inte: i den här världen finns ett otal människor som 
med miljarder gånger överglänser dig.

Om vi tar ett steg tillbaka: även om ingen bland vanliga 
människor når upp till dina goda egenskaper så finns 
det ädla varelser som med säkerhet överskuggar dig. 
Dessutom, dina så kallade goda egenskaper varar inte 
för evigt, de är bara en produkt av omständigheter 
som har sammanfallit och totalt obeständiga.



15 januari 2019

Då, hos min lama Thubga Rinpoche, var utövare med 
enastående vishet och strikt disciplin många som 
stjärnorna på himlen, men nu har en stor del av dem 
fallit extremt lågt. Och tvärtom: en del personer som 
tidigare inte hade ren disciplin och ganska begränsad 
vishet har blivit fantastiska buddhistiska mästare 
idag.

Det räcker med att dra sig till minnes detta stycke 
historia för att se: även om vi har vishet och goda 
egenskaper nu så är de sakerna inte alls oföränderliga 
och vi borde verkligen inte, utifrån dem, se ned på 
andra.
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16 januari 2019

Innan vi har förverkligat förmågan att ha kunskap om 
andras sinne har vi ingen möjlighet att direkt se de 
egenskaper som döljs inom andra människor. Trots 
att en del personers ord och agerande inte verkar 
vara i överensstämmelse med dharma kanske deras 
inre goda egenskaper egentligen är omfattande som 
oceaner. Så vi skall inte se ned på eller vara arroganta 
mot någon.

016



17 januari 2019

Hos vanliga varelser med grava karmiska blockeringar, 
vem det än är, blandas negativa känslor och goda 
egenskaper med varandra - som om undergörande 
medicin hade blandats upp med avföring - så vad 
har vi för anledning att vara självbelåtna? Om 
man blir arrogant för att man har några få goda 
egenskaper, varför känner man då inte skam över sina 
överväldigande negativa känslor?
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18 januari 2019

Dromtönpa har sagt: “Jag är den lägst stående 
människan i hela världen.” Och Atisha har sagt: 
“Den som är bildad behandlar andra människor med 
särskild ödmjukhet.” När dessa mahasiddhor, som har 
överlägsna goda egenskaper och inga brister, ser på 
alla varelser med jämlik kärlek och total blygsamhet, 
på vilka grunder tar då vi vanliga människor, med 
brister i mängder som dammpartiklar, oss rätten till 
en så himlastormande arrogans?
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19 januari 2019

Extremt arroganta och självgoda människor är 
alltid träffade av demonkungens blomsterpil. Därför 
skall vi inte anse oss överlägsna, utan lära oss att 
vara ödmjuka och diskreta: som en häst som har 
tämjts kan låta vem som helst rida på dess rygg och 
respektfullt agera för andra.
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20 januari 2019

I överskridande mening är alla fenomen som tom rymd 
och det finns inget som helst begär, hat eller andra 
negativa känslor, men i konventionell mening förintas 
inte det som illusoriskt och drömlikt framträder.
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21 januari 2019

Om man tämjer sitt sinne med Dzogcheninstruktioner, 
förstår att alla fenomens substans saknar verklig 
existens: allt som ses och hörs är stor tomhet, kan 
samtidigt hela samsara fortfarande framträda i det 
konventionella, där man förhåller sig till allting genom 
åtta liknelser för illusion.

Det är synsättet inom Mahamadhyamaka och 
Dzogchen, det är också det "vishetssvärd" som 
materialiseras genom bodhisatva Manjushris stora 
medkänsla.
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22 januari 2019

Om man kan utrota okunskap är det som när ett 
ben på en tripod går av, de andra två benen kan inte 
längre ge stöd: hela demonpalatset kommer att falla 
samman i grunden och inga mängder av demoner kan 
skada dig mer.
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23 januari 2019

I den här världen ger oss skiljande tankar ett lidande 
utan slut.

Ta begär som exempel. Om en man förälskar sig i en 
kvinna och gifter sig med henne så tycker han att hon 
är ojämförligt vacker till en början, men efter en tid 
mattas hans intresse långsamt och han tycker sedan 
inte att det finns någonting tilldragande hos henne 
alls, så han börjar uppvakta andra kvinnor.

Egentligen är den kvinna han förälskade sig i och 
den hustru han nu avskyr en och samma person, det 
är helt hans egna tankar som har ställt till med den 
totala skillnaden i hans attityd.
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24 januari 2019

Med kaotiska tankar är människor oberäkneliga som 
bomullsludd i vind. Ena dagen uppvaktar de X för att 
nästa dag vara förtjusta i Y... och som följd anser de 
att den vackra person de vinner är alltför alldaglig till 
slut.

Föreställ dig: om skönhet verkligen hade en stabil 
och oföränderlig egen natur så borde inte människor 
förändras så enormt. Den person de tycker om 
borde de tycka om för evigt, dessutom borde hela 
mänskligheten vara samstämmig - men verkligheten 
är inte alls så. En person anser att en kvinna är 
demoniskt vacker och ojämförligt attraktiv, men det 
är inte säkert att andra beundrar henne, de tycker 
kanske till och med att hon är helt ordinär. Det är 
skiljande tankars olika uttryck.
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25 januari 2019

När människor ser oren avföring känner de definitivt 
äckel, men för grisar och hundar är den en sällsynt 
delikatess. Därför är det helt en följd av varelsers 
temporära skiljande tankar som någonting bedöms 
vara vackert eller fult, bra eller dåligt. Där ute 
existerar egentligen inte någonting absolut bra eller 
någonting absolut dåligt.
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26 januari 2019

Allting i världen är till sin natur obeständighet och 
tomhet. Det finns inget fenomen värt att förlita sig 
till. Med sina vanföreställningar tar dock vanliga 
människor felaktigt det yttre för verkligt existerande, 
de ser orent som rent, tar lidande för lycka, håller 
fast vid det obeständiga som vore det bestående och 
fängslar på det sättet sitt sinne, samt agerar på olika 
slags aviga sätt.
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27 januari 2019

Alla aviga, skiljande tankar är som en slaktkniv av 
papper: när vi lär känna dess natur kan vi inte längre 
skadas av denna falska slaktkniv. Om vi istället hela 
tiden följer våra skiljande tankar kan vi aldrig äga 
lyckan, hur många saker vi än äger.
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28 januari 2019

De som bär på hat uppnår aldrig frihet, de har inte en 
enda möjlighet att bli lyckliga, och än mindre kommer 
andra att visa dem respekt.
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29 januari 2019

Hat är en våldsam eld som bränner sönder det egna 
sinnet, på ett ögonblick kan det restlöst förstöra alla 
rötter av godhet. I den här världen går det inte att 
finna någon brist som är mer grav, än hat.
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30 januari 2019

Om du vill göra slut på hat, gör allt du kan för att 
utöva jämlikhet mellan själv och andra. Förstå: jag 
själv tycker om att vara lycklig, andra gör det också; 
jag vill inte lida, andra vill det inte heller. Om du 
sätter dig själv i andras ställe på det sättet så vet du 
också att när de gör dig illa, är det för att de inte kan 
kontrollera sig: de sveps i sina negativa känslor och 
därför behöver du inte göra någon sak av det, eller 
önska till och med att de så snart som möjligt skall 
känna lycka.
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31 januari 2019

Med okunskap övertäcks ofrånkomligen vår tillfälliga 
och långvariga lycka.

Varför? Eftersom okunskap kan producera negativa 
känslor, negativa känslor kan sedan initiera dåligt 
agerande, dåligt agerande kan i sin tur dra med sig 
olika former av lidande. Av det framgår att okunskap 
är ursprunget till negativa känslor och lidande, mer 
ändå är den roten till alla brister.
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1 februari 2019

Att inte kunna välja mellan bra och dålig karma, 
inte lyssna, tänka, utöva, det är en sorts dumhet. 
Att inte förstå någonting om den tomhet som undflyr 
begreppslighet, det är också en sorts dumhet. Att 
inte begripa det minsta om den betingade naturen 
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hos karma som inte felar, det är ytterligare en sorts 
dumhet. 

Så det vi bör bryta med nu är dumheten att inte kunna 
välja, och det vi till sist måste utrota är okunskapen 
att inte inse alla fenomens ursprungliga natur.



2 februari 2019

Nu för tiden uppstår i ett oändligt flöde alla slags 
felaktiga idéer, så när ni talar om buddhadharma 
hoppas jag att ni inte skall avvika från det som Buddha 
lär, än mindre skall ni förklara buddhadharma utifrån 
era egna föreställningar. Annars, och ni skriver 
kommentarer eller muntligt vidareför dharma, så 
överensstämmer allt det bara med okunskap, det kan 
inte bli en motkraft till okunskap.
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3 februari 2019

Ni som är ickemonastiska eller monastiska buddhister, 
jag hoppas att ni inte skall ha en motstridig livsstil.

Vad är “motstridig livsstil”? Till exempel, att inte 
anstränga sig att lyssna, tänka och utöva, att ofta 
överträda disciplinen, att bryta mot sina löften. Det 
är också att inte vilja studera dharma ordentligt, ofta 
bege sig till olika platser för att samla in pengar och 
söka egenvinning eller att återvända hem för att hjälpa 
sin familj med världsliga saker. Allt det hör till en 
motstridig livsstil.
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4 februari 2019

Allt vårt lidande och lycka bildas egentligen av vår 
egen karma. I synnerhet är roten till lidande de tre 
gifterna: begär, hat, okunskap. Bodhisatva Nagarjuna 
säger också: “Begär, hat, okunskap och den karma 
de producerar är inte dygd. Avsaknad av begär, hat, 
okunskap och den karma det producerar är dygd.”
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5 februari 2019

Allt i våra dagliga ord och handlingar, sinnesrörelser 
och tankar, som blandas med begär, hat och okunskap 
är dålig karma; först när vi bryter med begär, hat 
och okunskap blir goda handlingar till. Det är därför 
avgörande för alla människor att försöka bryta med 
begär, hat, okunskap.

Bara genom att gå bortom dessa tre gifter kan man i 
grunden få tillfällig och slutlig frid.
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6 februari 2019

Som de himmelska varelsernas amrita kan bota allt 
sjukdomslidande kan buddhadharmas överlägsna 
instruktioner, när de som har en förbindelse hör, 
tar till sig och omsätter dem i praktiken, rena egna 
negativa känslor som begär, hat och okunskap.
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7 februari 2019

Vi upplever alla olika karma, lidande och lycka som 
formas därur skiljer sig därför som himmel och jord. 
Inte ens tre personer i samma familj, som äter och 
lever tillsammans varje dag, upplever saker helt på 
samma sätt – någon drömmer lyckliga drömmar på 
natten och har bra hälsa medan någon annan kanske 
har återkommande mardrömmar, är i dålig fysisk form 
och alla känslor är i kaos. Så, vem det än är, hur nära 
ni än står varandra, kan du inte ha samma upplevelse 
som någon annan.
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8 februari 2019

Varifrån kommer egentligen alla dessa konstiga 
lidanden och lyckokänslor? De framkallas inte alls av 
yttervärlden, de springer ur vårt sinne.
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9 februari 2019

Om vårt sinne fylls av kärleksfull medkänsla och tro 
blir det här livet definitivt fridfullt, och om de infattas 
av okontaminerad vishet kommer vi också att nå fram 
till fullkomlig och slutlig frigörelse. Om vi däremot 
ofta utvecklar negativa tankar och agerar på dem är 
det som väntar oss utan tvivel bara fasansfulla dåliga 
öden och outhärdligt lidande.
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10 februari 2019

I en sutra har buddha Shakyamuni påpekat att “sinnet 
är källa till alla fenomen, så det kallas för allskapande 
kung”. Varför kallas det då “allskapande”? Eftersom 
sinnet kan skapa både det rena nirvana och det orena 
samsara. Det vill säga: allt i samsara är ett orent 
sinnes framträdelser, nirvana och vishet är ett rent 
sinnes framträdelser.
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11 februari 2019

Om vi observerar noga upptäcker vi att det 
överhuvudtaget inte går att finna verkligt existerande 
företeelser eller föremål i yttervärlden, så den enda 
roten till rent och orent är vårt eget sinne.
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12 februari 2019

När nu sinnet kan visa fram alla fenomen, som 
samsara och nirvana, så kan man vänta sig en snar 
frid om man vänder sitt sinne i riktning mot det goda. 
Om man inte kan tämja sitt sinne utan pådriven av 
negativa känslor ofta begår dåliga handlingar, så är 
det ofrånkomligt att man i framtiden får äta den bittra 
frukt som man själv har bett om.
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13 februari 2019

Vare sig man är man eller kvinna, kan man inte gå 
bortom begär kommer man att begränsas av lidandets 
fängsel och aldrig få ett stillsamt liv.
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14 februari 2019

Varelsers begär kan aldrig tillfredsställas, ju mer de 
njuter desto mer tilltar det.

Fastän människor som inte har erfarenhet av att vara 
tillsammans med en annan människa också känner 
begär når det inte en så allvarlig grad att de inte kan 
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hålla det tillbaka, men de som har upplevt det en gång 
kommer att vilja ha alltmer, så att begäret oavbrutet 
ökar för att aldrig kunna tillfredsställas.

En del människor anser naivt att bara de får uppleva 
njutning en gång så kommer det att vara tillräckligt, 
men om man på det sättet vill försvaga sitt begär är 
det utan tvivel bara vilda fantasier. Som att dricka 
saltvatten, man blir bara törstigare ju mer man 
dricker. Begär blir intensivare ju mer du lever ut det 
och det är inte möjligt att du någonsin kommer vilja 
avstå.



15 februari 2019

Om begär verkligen minskade efter att det 
tillfredsställs, då har många människor varit 
tillfredsställda ett otal gånger under sina liv. Men 
varför ökar då vårt begär oavbrutet än idag, utan att 
alls ha mattats med tidens gång?
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16 februari 2019

Den lycka som begär ger oss är ringa och kortvarig, 
men dess slutliga frukt av lidande måste vi utstå 
under många liv i eoner.
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17 februari 2019

Som de dragdjur som får utstå ständiga piskrapp för 
att äta en tuva gräs vid vägkanten. Det de får är bara 
en munsbit gräs, men fysiskt och mentalt uthärdar de 
enormt lidande och smärta.

Liten behållning, mycket lidande, inte något världsligt 
begär är annorlunda.
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18 februari 2019

Om man vill omintetgöra begär på riktigt, eftersom 
det skadar så, kan det inte mattas genom att man 
tillfredsställer det, utan man måste motverka det 
enligt buddhadharmas instruktioner.
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19 februari 2019

Det finns en del människor med makt och pengar 
nu, de befinner sig i behagliga miljöer och omges av 
människor som sjunger deras lov. Trots att det är 
så kommer även de, precis som vanliga människor, 
att konfronteras med den skräckinjagande döden i 
framtiden utan att ha det minsta av frihet. Och inte få 
av dem kommer, för att deras goda karma är uttömd, 
bli ruinerade medan de ännu lever och uppleva 
obeständighetens alla tänkbara spratt...

Så människors lidande och lycka är inte fixerade. Som 
riskorn flyter upp och sjunker undan när man kokar 
ris i en kastrull upplever vi lycka i våra liv på grund av 
god karma ibland, och erfar totalt lidande på grund av 
dålig karma ibland. Så följs ständigt lidande och lycka 
som varandras skuggor, det ena framträder som det 
andra går undan.
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20 februari 2019

Mipham Rinpoche har sagt: “I samsara är frid 
kortvarig som en blixt och helt otillförlitlig.”

Vi har en värdefull människokropp nu, vi har också 
hört det överlägsna buddhadharma och vid denna 
tidpunkt borde alla, vem du än är, använda väl den 
möjligheten att utöva: först så kan man ha en viss 
kontroll inför döden.

Som Patrul Rinpoche säger: “Ge evigt upp din 
huvudskål.” Det betyder att vi genom hängiven 
utövning, efter att ha övergett det här livets 
människokropp, inte längre kommer att driva omkring 
i samsara som följd av karma och negativa känslor 
utan evigt når frigörelse från denna ocean av lidande.
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21 februari 2019

Synd är att inte få människor alltid tror sig vara långt 
från döden, aldrig har tänkt på den stund de skall 
dö, ivrigt anstränger sig för berömmelse och rikedom 
under ett helt liv utan att ägna en tanke åt frigörelse. 
Vanligtvis är de måttlöst lättsinniga, okunniga om att 
obeständigheten kan infinna sig plötsligt och dödens 
väldiga skräck krossa dem på ett ögonblick.

052



22 februari 2019

Ingen kan förutsäga när eller var döden kommer att 
infinna sig. Även om, när den dagen kommer, våra 
närstående finns omkring oss, ropar sig hesa på våra 
namn, hjärtslitande skriker och gråter eller svimmar 
av överväldigande sorg så är döden helt likgiltig. Då, 
hur ovilliga vi än är, så kan vi inte annat än att lämna 
människovärlden för att helt på egen hand gå den 
ödsliga vägen bardo.
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23 februari 2019

Varje människa är förutbestämd att i en nära 
framtid gå denna väg: lämna den här illusoriska och 
obeständiga människovärlden, lämna sin mest älskade 
familj. Av den anledningen behöver vi inte fästa oss 
alltför djupt vid allt i det här livet utan bör ta tiden 
tillvara, utöva saddharma [det korrekta dharma] för 
en långvarig frid och förbereda oss väl för dödens 
ankomst.
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24 februari 2019

Ingenting i världen är fast och oföränderligt.

Ta kroppen som exempel. Som unga påminner våra 
ansikten om vita lotusblommor med en rodnad som 
tränger igenom det vita, vackra och förtjusande, men 
trots denna gudomliga skönhet kommer vi att likna ett 
stycke murket trä, då vi åldras som pärlor gulnar. När 
vi ser oss själva då känner också vi avsmak och kan 
bara tyst inom oss minnas vår svunna ungdom.

Hur många vill beundra en åldrad kropp? När unga 
människor ser sextioåriga gamla människor som vi 
viker deras blick undan, men man kan förutse att 
inom en snar framtid kommer även deras friska och 
kraftfulla kroppar att ha åldrats likt våra.
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25 februari 2019

Inte bara kroppen är obeständig, ingenting i den yttre 
världen är annorlunda.

Höga berg, slätter och floder, stora städer och byar, 
den väldiga Gobiöknen... i dessa mångskiftande 
miljöer finns både sköna, behagliga ställen och farliga, 
obarmhärtiga platser, men hur de än är kommer de 
till sist att förstöras av obeständigheten. Precis som 
oceaner kan bli till fält med mullbärsträd ändrar de 
sitt utseende.
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26 februari 2019

När det varken i den yttre världen eller hos oss själva 
finns saker som aldrig förändras, varför skall vi då 
hålla fast så hårt vid och vara ovilliga att ge upp det, 
som vi har nu?
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27 februari 2019

Fastän människors lidande och lycka är olika i den 
här världen finns det en sak som är gemensam: vår 
lycka och vårt lidande är som en blixt på himlen, allt 
är obeständigt.

Många människor förstår inte det. De fäster sig vid 
sina illusoriska kroppar, ägodelar och så vidare samt 
bildar många slags dålig karma för de sakernas skull. 
Först när de skall dö upptäcker de plötsligt att de 
faktiskt inte kan ta med ens ett hårstrå av allt som de 
har kämpat så hårt för. Och det enda som följer en, 
tätt som en skugga, är den dåliga och den goda karma 
som man bildar i det här livet.
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28 februari 2019

När ni unga människor är relativt perfekta i fråga om 
utseende, begåvning och materiella tillgångar har ni 
ingen anledning att känna stolthet. Fastän det jämfört 
med många andra går ganska bra för dig nu, så finns 
det definitivt för dig okända, än dig mer framstående 
personer i världen: i jämförelse med dem skulle du 
blekna.
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1 mars 2019

Som ung skall man med ett ödmjukt och enkelt sinne 
vara väl förberedd på obeständigheten. Tro inte att alla 
fenomen är evigt oföränderliga.

Under mitt liv har jag sett många människor på 
framstående positioner som sedan har fallit till extremt 
ömkliga situationer. Välbärgade personer har blivit 
fattiga i ett slag, fattiga har blivit rika på ett ögonblick. 
Sakerna på den här stora jorden genomgår verkligen 
stora förändringar.
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2 mars 2019

Rikedom är obeständig som moln som driver i tomhet. 
Status är obeständig som dimma vid bergstoppar. Ett 
gott rykte är obeständigt som ett eko i öde dalgångar.

När andra beundrar ditt utseende, din begåvning eller 
din intelligens, minns då: det är som om de berömde 
mig i en dröm, det har ingen särskild betydelse.

Även om dessa saker är ganska viktiga för människor 
i världen kan vi inte ta med oss någonting av dem när 
vi dör, allt kommer att bli kvar i människovärlden. 
Därför är det bäst om vi inte har ett intensivt begär till 
världsliga fenomen som rykte, rikedom eller status, 
annars kommer det bara göra att vi lider oupphörligt.
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3 mars 2019

Allt lidande vi upplever är den negativitet vi tidigare 
har bildat som framträder, men många människor 
har inte insett det på djupet, så när de möter minsta 
motgång skyller de på allt och alla. Det sättet att agera 
är verkligen höjden av dumhet.
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4 mars 2019

När många människor råkar ut för besvikelser nu 
beskyller de antingen familj och vänner för att inte 
kunna någonting eller så klagar de på att omgivningen 
inte har erbjudit dem tillräckligt bra möjligheter, men 
de vet inte att roten till lidande och lycka är de själva.

Det finns en liknelse: om vi inte har någon orenhet 
i ansiktet kan den inte reflekteras i en spegel. På 
samma sätt, om vi i det förflutna aldrig har bildat dålig 
karma kommer inte lidande framdrivas i det här livet 
helt utan orsak.
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5 mars 2019

Varje varelses lidande är relaterat till kraften i tidigare 
karma. Ytligt sett verkar yttre omständigheter ha 
direkt inflytande på vårt lidande och lycka, men 
egentligen fyller de bara en funktion genom karmas 
kraft. De människor som skadar dig manövreras också 
av karmas kraft, det är inte deras vilja.
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6 mars 2019

När karma mognar kan vi inte fördriva den frukt 
av lidande som vi en gång satt att gro, hur mycket 
pengar, hur mycket makt vi än har. Inte ens gudars 
övernaturliga förmågor är till hjälp mot karma. Om 
man vill rena sin karma i grunden kan det bara göras 
genom bekännelse och ånger.
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7 mars 2019

Oavsett tid och plats, när vi vänjer oss vid att 
behandla alla människor med kärlek och medkänsla 
så kommer de, även fiender som egentligen ville skapa 
motgångar, gradvis att känna glädje inför oss.
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8 mars 2019

Om vi önskar att andra skall hjälpa oss, då skall vi 
först på eget initiativ hjälpa andra. Om de människor 
som tycker om oss på riktigt blir allt fler, så kommer 
de krafter som motsätter sig oss att bli allt svagare. 
Även om det finns människor som egentligen inte 
håller med oss så kommer en del av det de säger, 
framdrivet av vår goda vilja, att bli till beröm.

Och tvärtom: om man skaffar sig fiender överallt och 
väcker folks missnöjda röster är det svårt att lyckas 
med vad man än gör.

Så om man vill bli accepterad av folk är den mest 
kraftfulla dharmajuvelen kärleksfull medkänsla.
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9 mars 2019

Om man vill vinna andras gillande skall man först 
och främst ha goda egenskaper, samt behandla alla 
människor med kärlek och medkänsla. Man kan inte 
se ned på dem hur som helst.
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10 mars 2019

I livet finns det en del människor som alltid, avsiktligt 
eller oavsiktligt, både när de talar och agerar, tar till 
en oärlig attityd. När de har vant sig vid det blir allt 
de gör till svek i andras ögon. För en tid kan de lyckas 
med vad de tar sig för, men därefter kan det bara gå 
mot misslyckande.

Den sortens människor liknar vatten på berg: alldeles 
i början är det högt där uppe men undan för undan 
rinner det allt längre ner, utan möjlighet att ta sig upp 
igen. Att göra saker på svekfulla sätt är därför både 
falskt och otillförlitligt, ingen bestående behållning 
uppnås heller till sist.
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11 mars 2019

Människor som spelar smarta förefaller intelligenta, 
men är egentligen dumma. Impulsiva bryr de sig bara 
om övergående behållning liten som en flugas huvud, 
utan att någonsin ha tänkt på att deras agerande 
många gånger får en effekt motsatt den avsedda. 
Människor med stor vishet och stor förmåga däremot 
ser djupare och längre, de gör allt med långsiktig 
planering: för sådana människor kommer outtömlig 
frid och lycka att mogna i innevarande och framtida 
liv.
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12 mars 2019 (1)

Det finns en del människor med en outtömlig ström av 
önskningar, de förväntar sig alltid orealistiska saker 
och lever dag som natt med en oro som gör deras liv 
fattiga på frid. De vet inte hur lång tid de ännu har att 
leva, ändå räknar de på att utföra någonting storslaget 
här, att utföra någonting storslaget där… Det är 
verkligen synd om dem, som dag efter dag drömmer 
så.

Om man stillar sitt sinne och tänker efter så 
upptäcker man att ett sådant beteende inte bara 
saknar all verklig behållning för en själv, det gör också 
att människolivet rinner iväg väldigt snabbt.
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12 mars 2019 (2)

De som arbetar med administration på avancerad nivå, 
lamor såväl som högre tjänstemän, måste ha världslig 
och transcenderande vishet, vara förutseende, kunna 
välja karma väl och får inte vara partiska när de 
hanterar problem. I synnerhet får de inte hemfalla till 
korruption när värdesaker går via deras händer.
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13 mars 2019

Om andra har hjälpt mig när jag var fattig och led får 
jag inte glömma dem senare, när jag är rik och mäktig. 
Annars är jag egentligen en låg, liten människa, hur 
berömd jag än är, hur hög status jag än har.

En del människor är så nu: när de får lite status 
glömmer de totalt sina tidigare välgörare. De överger 
dem de står i tacksamhetsskuld till och associerar sig 
med människor som har större inflytande, för att vid 
en viss tidpunkt göra samma sak en gång till… Därför 
saknar det all mening att ha med sådana människor 
att göra.
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14 mars 2019

När man skaffar vänner är deras karaktär avgörande. 
Om de har moral kommer de absolut inte göra 
någonting som skadar dig, även om er relation är helt 
ordinär eller de till och med har en del förutfattade 
uppfattningar om dig. Om människor är villiga att 
överge sina gamla vänner för att bli vän med dig så 
är de inte pålitliga: det kommer alltid en dag när de 
behandlar dig på samma sätt.

En del människor gör så till och med mot sin egen 
buddhistiska lärare. När de möter en lärare som är 
mer berömd överger de sin ursprungliga lärare. Den 
sortens otacksamma personer är extremt instabila.
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Det var en gång tre långväga lamor som bad om 
dharma hos Khyentse Rinpoche (Do Khyentse Yeshe 
Dorje). Rinpoche sade till dem: “Om ni överger alla era 
tidigare lärare skall jag vidareföra dharma till er.”

Då var det två lamor som tyckte: deras tidigare lärare 
var okända, medan Khyentse Rinpoche är vida känd. 
Så de gick med på det. Men den tredje laman ansåg: 
“Fastän Khyentse Rinpoche är en buddhistisk mästare 
utöver det vanliga är mina tidigare lärares vänlighet 
mot mig så djup, att jag hellre avstår från att be om 
dharma än överger dem.”

Khyentse Rinpoche såg hur det förhöll sig och sade till 
de två lamorna: “Som ni behandlar era tidigare lärare 
kommer ni också att behandla mig, så ni båda är inte 
mottagare för dharma, ni får inte lyssna till dharma 
hos mig. Den tredje laman kan stanna.”

Denna tredje lama lyssnade därefter till mycket 
buddhadharma inför Rinpoche och förverkligade 
väldigt överlägsna tillstånd. Hans namn är Akhu Oser.



15 mars 2019

Ju högre position man själv får, desto mer kärlek 
och medkänsla skall man ha för dem som står under 
en. Man skall inte heller krypa för överordnade, utan 
kunna vara varken inställsam eller dryg.
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16 mars 2019

Någon som kommer väl överens med alla människor 
samt har kärleksfull medkänsla, visar respekt för dem 
som är mer framstående än en själv, tar hand om dem 
som är mindre lyckligt lottade och inte eftersträvar 
materiell rikedom eller berömmelse för egen del, en 
sådan person kan vara ledare.
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17 mars 2019

Att skaffa sig fördelar på andras bekostnad är att 
agera i strid med karma. Även om du normalt beter 
dig uppriktigt och är kärleksfullt medkännande till din 
natur kommer du ändå att förstöra dig själv till sist, 
om du inte tar denna karma på allvar.
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18 mars 2019

Förlust av ägodelar är bara ett tillfälligt lidande, ett 
förstört rykte är ett livslångt lidande medan skadad 
karma är ett lidande i liv efter liv. Så det gör ingenting 
om du inte har rikedom, det spelar inte heller någon 
roll om du inte har gott rykte men du får inte gå miste 
om din korrekta syn på karma.
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19 mars 2019

Ointelligenta människor eftertraktar alltid små 
tillfälliga förtjänster medan visa personer planerar 
långsiktigt. Det är strävan efter att fullända sina 
egenskaper som är orsak till all fullkomlig lycka.

079



20 mars 2019

Oavsett vem man är så är det bäst att inte fästa sig 
vid materiella saker, istället bör man ofta tänka på 
obeständigheten och välja karma med försiktighet: 
först så kan man göra sig själv allt mer fridfull.
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21 mars 2019

Nu är det många människor som ofta säger att de i 
ett visst tillstånd, med egna ögon, har sett sin lama, 
buddha eller yidam och så vidare.

Ni måste vara klara över sanningen om sådana 
personer och får inte tro på de ord som ansvarslöst 
strömmar ur deras munnar. Samtidigt hoppas jag att 
dessa lögnare skall vara uppmärksamma på karmas 
följder.
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22 mars 2019

När Dudjom Lingpa vistades i Larung Gar fanns där en 
utövare som hette Ache Senge-gé. Ibland tog han på 
sig en mössa och sade att en ushnisha växte på hans 
huvud; ibland påstod han att han kunde flyga, men 
när han verkligen hoppade från ett högt tak skadade 
han sig allvarligt.

En gång sade han att han hade många termor och 
bad Dudjom Lingpa att bekräfta dem. När Dudjom 
Lingpa hade tittat på dem sade han rakt på sak: “Det 
här är inte alls äkta termor, kanske är du besatt av 
demoner.”
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Ache Senge-gé trodde inte på det. Han stod inte bara 
fast vid att hans “termor” var äkta vara, han förtalade 
dessutom Dudjom Lingpa, sade att denna hade sagt 
så av avundsjuka.

Senare sökte han upp en annan mahasiddha för att få 
äktheten hos sina “termor” bekräftad, men de godtogs 
fortfarande inte.

Ändå höll han fast vid sin åsikt och kom slutligen 
till Jamyang Khyentse Wangpo för att än en gång 
kräva en bekräftelse. Drivet skrev Jamyang Khyentse 
Wangpo under på dessa falska termors äkthet, 
samtidigt bad han Ache Senge-gé att recitera 
Padmasambhava mantra tio miljoner gånger och sade 
att hans bekräftelse bara kunde visa resultat på det 
sättet.

Efter att Ache Senge-gé enligt kravet hade reciterat 
klart Padmasambhava mantra såg han i en vision 
hur en monastisk buddhist plötsligt föll till marken, 
de självgoda demonframträdelserna förintades också 
därmed. Först då insåg han hur det låg till och började 
förändras i riktning mot en verklig utövare av dharma.

Ache Senge-gé hade verkligen varit besatt av demoner. 
Först med stöd i mantrats kraft och det speciella stöd 
som Jamyang Khyentse Wangpo gav avlägsnades 
dessa hinder och han återgick till ett normalt tillstånd.

Genom detta exempel visas att de tillstånd vanliga 
människor upplever inte med nödvändighet är sanna 
och tillförlitliga. Orsaken till att en del människor kan 



se visioner av buddhor och bodhisatvor dag som natt 
är att deras vind, kanaler och ljuspunkter framträder 
i den yttre omgivningen, vilket inte det minsta är värt 
att bli glad för och skryta med.

När vi i framtiden också hamnar i liknande situationer, 
minns: du får inte säga till andra att du har sett 
buddhor och bodhisatvor i avsikt att framhäva dig 
själv. Eftersom det från början till slut är en stor lögn.



23 mars 2019

Varken i äldre tider eller nutid har vanliga människor 
velat vara ensamma, de dras till förströelser och tycker 
om att fördriva tiden på livliga platser. Om det är 
uppståndelse någonstans rusar alla dit för att upprymt 
diskutera det som sker. Om det uppstår konflikter i 
folks närhet blir de än mer oförklarligt upplivade - de 
som brukar hålla sig på sin kant betraktar katastrofen 
på avstånd medan de som tycker om att lägga sig i gör 
saken värre genom att oansvarigt fälla kommentarer.
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I Suhrllekha har Nagarjuna talat om felen i att se 
på underhållning och i Instruktioner till mig själv 
beskriver Patrul Rinpoche också principen bakom 
varför vi bör vara stilla på en plats, samt ber att vi 
skall hålla vår kropp stilla inomhus, och hålla vårt 
sinne stilla inom kroppen.



24 mars 2019

Långt från att låta bli att se på underhållning eller 
hålla sig stilla på en plats blir människorna i världen 
alltmer högljudda nu, till och med när de samtalar 
normalt.

Oavsett vem man är bör man vanligen ha ett milt 
temperament, tala långsamt med mjuk röst och inte 
skrika högt hur som helst.
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25 mars 2019

Normalt finns det en del buddhistiska mästare som 
är rädda för att snärjas av rikedom och berömmelse, 
därför eftersträvar de inga personliga tillgångar utan 
undervisar ofta varelser i form av asketiskt utövande 
sangha; men det finns också en del mahasiddhor som 
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inte kan annat än låta sig “smutsas” av världslig 
berömmelse och rikedom för att kunna verka för fler 
kännande varelsers väl.

På deras tid var både Patrul Rinpoche och Kongtrul 
Yönten Gyatso välkända siddhor, de var dessutom 
nära vänner. Kongtrul Rinpoche hade många följare 
i Sershul, hela tiden kretsade de omkring honom 
som mängden stjärnor kretsar omkring månen 
och hästar och materiella ting var oräkneliga hos 
honom.

En gång när de två befann sig på samma plats sade 
Patrul Rinpoche till dem vid sin sida, eftersom han 
var trött på Kongtrul Rinpoches berömmelse och 
rikedom: “Kongtrul Yönten Gyatso är känd överallt 
nu och har rikedomar i överflöd, jag är rädd att det 
förstör stämningen om asketisk sangha som jag 
dröjer kvar här. Det är nog bäst att jag ger mig av.”

När Kongtrul Rinpoche fick höra det bad han 
honom upprepat att stanna. Patrul Rinpoche 
sade skämtsamt: “När du och jag först lyssnade 
till dharma inför Gyurme Thutob Namgyal i 
Shechen gick vi klädda i trasor, vi bodde i skjul och 
trakasserades ofta av folk, för att stilla vår hunger 
brukade vi gå ut och tigga tillsammans. Jag vet inte 
om du fortfarande kommer ihåg de sakerna? Du har 
blivit en välkänd mästare nu och behöver inte mig 
längre, vad är det för mening med att jag stannar 
här?”



När Kongtrul Rinpoche hörde de orden skakade han 
på huvudet: “Du får inte tänka så. En del saker som 
jag gör tvingas jag till, jag gör absolut ingenting för 
personlig vinning, och vore det inte för att jag på det 
här sättet kan hjälpa andra varelser…” När Patrul 
Rinpoche hörde sin kära väns förklaring nickade han 
för att uttrycka förståelse.

Föreställ dig de två mästarna, som skakade sina 
föregångare och överglänste sina samtida: en överför 
varelser i form av fattig sangha medan den andra 
hjälper kännande varelser som välbärgad sangha, men 
oavsett hur de framträdde var båda i ett osjälviskt 
tillstånd där allt de gjorde var för varelsers väl. Som 
jämförelse finns det människor som djupt i sitt 
hjärta bara tänker på sig själva och inte skyr några 
medel för att få berömmelse och materiell välfärd - 
vad skulle vara värt beundran hos dem?



26 mars 2019

När människor med begränsad intelligens skadas av 
fiender så väcks deras hat spontant, utan att kunna 
behärska sig tar de till olika metoder för att ge igen 
och dess följder är naturligtvis lätta att föreställa sig.

Buddha Shakyamuni har betonat: allt lidande 
och lycka har sitt ursprung i egen tidigare karma. 
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Om man skyller orsaken till att man lider på yttre 
omständigheter och andra människor istället för att 
med kraft bekänna och ångra sin dåliga karma, så 
tilltar bara gränslösa negativa känslor. Precis som 
när människor sjuka i gallsten ohämmat äter fet mat: 
deras tillstånd försämras, och då har de bara sig själva 
att skylla. De bör inte vända sin vrede mot maten och 
få utbrott på den.



27 mars 2019

Att vara arg på omgivningen förstör bara ens 
nuvarande och framtida liv. Så man skall inte hata 
sjukdomsdemoner, inte heller när man själv är sjuk, 
annars lägger man bara mer lidande till sitt lidande.
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28 mars 2019

Roten till det som orsakar alla katastrofer är vårt eget 
sinne. Man kan också säga att det är den dåliga karma 
som vi har bildat i det förflutna.

Om man kan förstå den principen vet man, när 
lidande och tragedier infinner sig, att allt det är en 
följd av ens eget agerande och man kommer inte 
längre blint skylla på omgivningen.
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29 mars 2019

Om man fortsätter att granska ett steg till så 
upptäcker man att ursprunget till allt lidande 
egentligen är att hålla fast vid [sig] själv.

Bara genom att vid roten bryta fasthållandet av själv 
kan lidandet fås att upphöra.

Som Shantideva säger: alla katastrofer, all skräck och 
allt lidande i världen produceras av att hålla fast vid 
själv och när det är så, varför fortsätta att hålla fast 
vid själv, denna stora demon?
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30 mars 2019

Allt lidande i livet som människa produceras 
egentligen genom att man aldrig har tämjt sitt sinne.

Tankarna inom oss far omkring som en liten apa. Om 
man vill fånga den måste man använda ett rep av 
medvetenhet, annars håller den sig inte stilla ens ett 
ögonblick.
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31 mars 2019

Om man inte vill motverka sina skiljande tankar får 
de ibland en skrämmande styrka. Det kan liknas vid 
en familj där ens partner har dåligt temperament och 
grälar och bråkar hela dagarna, familjen kommer då 
att leva i ständig oro.

Enligt samma princip: om det existerar negativa 
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känslor i vårt sinne kommer vi aldrig att få frid. En 
partner med dåligt humör kommer inte bara göra slut 
på familjens egendomar, kanske kommer också andra 
i familjen att gå miste om sina liv. Om vi inte tämjer de 
negativa känslorna i vårt sinne blir följderna än mer 
skrämmande, än följderna av att ha en ilsken partner i 
sin familj.





1 april 2019

Nu önskar många människor få vara friska och evigt 
unga, men de sakerna är faktiskt inte så meningsfulla. 
Om man kan tämja sitt eget sinne överskrider värdet 
av det allting i världen.

Patrul Rinpoche säger också: “Tämj ditt sinne, tämj 
ditt sinne, tämj ditt sinne med bodhicitta: även om du 
inte utövar några goda handlingar med kroppen eller 
språket är det också till nytta för dig själv och andra 
varelser.”
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2 april 2019

Vanliga människor vill inte acceptera smärta och 
lidande, de håller intensivt fast vid frid och lycka. 
Sådana skiljande tankar väller obrutet fram.

Utövare av dharma bör bryta med en sådan mentalitet 
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för att använda sig av allt lidande och all lycka som 
en metod för uppvaknande. Till exempel, just när du 
känner smärta eller lider är det bästa att vila stilla i 
tomhet. Om du inte har nått ett sådant tillstånd, utöva 
bodhicitta “utväxla jag mot andra": visualisera att du 
lider i alla andra varelsers ställe.

Om du utövar dharma på det sättet en gång kan 
du samla motsvarande miljarder eoner av resurser: 
smärta och lidande blir omedelbart till goda 
egenskaper.



3 april 2019

Varje människa har önskningar och målsättningar, 
men när en önskan förverkligas följer fler 
målsättningar tätt och man vill söka efter ännu mer 
lycka.

Skiljande tankar är på det sättet, när en önskan 
uppnås föder det en ny strävan. Som en del 
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människor, som när de har skaffat hus också vill 
ha en tomt, när de har en tomt behöver de också en 
trädgård… Innan upptagenheten vid sig själv har 
brutits helt avstannar inte sådana tankar. Den stora 
mästaren Gendün Chöpel säger också: “Alla varelser, 
även små myror, rusar omkring för sin egen välfärds 
och lyckas skull. ”



4 april 2019

Vare sig vi har en önskan om goda fenomen eller 
eftersträvar meningslösa saker så skall vi, till sist, 
observera sinnets natur och bryta med alla tankar, 
som förväntan och farhågor, för att vila i ett tillstånd 
helt i avsaknad av att hålla fast vid någonting. Först 
så försvinner negativa känslor spårlöst. 
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5 april 2019

Om ditt sinne till en början inte kan bli stilla, placera 
en bild av buddha Shakyamuni framför dig och rikta 
sedan blicken mot hjärtat på buddhabilden; om du 
med tiden blir sömnig, se uppåt mot buddhabildens 
ushnisha. 

Genom att meditera så, är det väldigt lätt att tämja 
detta rastlösa sinne. Alla skiljande tankar kommer att 
försvinna. 
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6 april 2019

En dag när jag studerade i Sershul sade min lama, 
Thupga Rinpoche: ”Om vi inte tämjer vårt sinne så blir 
sinnets kraft fruktansvärt våldsam och fasansfull, men 
om vi tämjer det kommer vi upptäcka, att det bara är 
en papperstiger. Om vi så bara under sju dagar ber 
intensivt till vår lama och på allvar tämjer vårt sinne, 
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så kommer sinnet att vara i ett tillstånd extremt olikt 
hur det var tidigare.”

Jag tror djupt och utan tvivel på min lamas ord. 
Bara man är villig att anstränga sig så är det inte 
alls svårt att tämja sinnet med stöd av speciella 
meditationsinstruktioner. Den enda anledningen 
till att vi aldrig lyckas, är att vi inte lägger ned hårt 
arbete.



7 april 2019

Buddha har sagt: också om man i ett okoncentrerat 
tillstånd ser på en buddhabild så kommer man i 
framtiden att gå bortom lidande och nå lycka. Även de 
som ser på en buddhabild med hat, fastän de tillfälligt 
faller i negativa öden kommer de gradvis förverkliga 
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uppvaknande till sist, eftersom de har etablerat en 
förbindelse med buddha.

De goda egenskaperna med buddhabilder är så stora. 
Därför står det i Suhrllekha att så länge det är en 
buddhabild, oavsett kvaliteten på det material den är 
gjord av eller om den är vackert utförd eller inte, även 
om det bara är en lerskulptur eller en träskulptur, så 
bör man utveckla en känsla av respekt för den.



8 april 2019

Buddha Shakyamuni uttalade själv detta löfte: “Efter 
att jag går in i nirvana, om folk gör buddhabilder och 
känner tacksamhet eller har en tro på dem, ofta håller 
dem i minne, då är det samma sak som att en buddha 
finns i världen.”

Så att visualisera en buddhabild med alla dess tecken 
och märken har stor betydelse i detta och framtida 
liv. (De goda egenskaperna av att visualisera och 
utöva buddhas vishetskropp är naturligtvis än mer 
överlägsna.)
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9 april 2019

Efter att människor med extremt starkt begär har 
sett en vacker kvinna stiger hennes leende ansikte 
fram i deras hjärna varje ögonblick. På samma sätt: 
om vi har ett sådant “begär” till alla buddhor och 
bodhisatvor och ständigt håller dem i minne dag som 
natt, då kommer inte buddhorna och bodhisatvorna 
att lämna oss innan vi når uppvaknande, utan med 
stor medkänsla oavbrutet ge oss stöd och skänka alla 
uppnåelser av välfärd och lycka.
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10 april 2019

Vilken ädel uppvaknad varelse man än ber till ökar 
det ens vishet. I synnerhet: om du vill få stöd, be till 
din lama; vill du få uppnåelser, be till yidam; vill du 
förverkliga aktiviteter, be till dakini; vill du avlägsna 
försvårande omständigheter, be till dharmapala.

Så om ni vill åstadkomma olika slags behållning 
hoppas jag att ni ofta skall be på det sättet.
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11 april 2019

Vid ett passande tillfälle är det bäst om ni drar er till 
minnes hur era liv har varit. “Hur mycket dålig karma 
har jag bildat? Hur mycket lidande har jag upplevt?” 
Med bara en lätt observation upptäcker man att 
lidande hela tiden har följt vid ens sida. Om vi inte 
längre vill ha dessa outhärdliga lidanden måste vi 
hängivet utöva dharma.
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12 april 2019

Att utöva buddhadharma är inte alls någonting 
ouppnåeligt, som en del människor tror. Till exempel 
kan även de som har sämst förutsättningar återfödas 
i det rena buddhafältet Sukhavati; det är väl ganska 
enkelt. Bara du har en stabil tro på buddha Amitabha 
och hängivet utvecklar önskan att återfödas där, 
sedan utövar enligt läran och inte begår de fem brott 
med återfödelse i Avicihelvetet som följd, eller överger 
dharma, blir det absolut som buddha Shakyamuni 
och buddha Amitabha själva har lovat: när det här 
livet är över kan du definitivt återfödas i buddhafältet 
Sukhavati. 
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13 april 2019

I vår tid är det inte möjligt för någon att utöva dharma 
utan att möta hinder, även ädla personer som närmar 
sig första bodhisatvastadiet utsätts för olika slags 
svårigheter och motgångar.

Men bara man inte går tillbaka på sin tro när 
man möter prövningar utan orubbligt ber till lama 
och tre juveler, inte låter sig begränsas av yttre 
omständigheter, så kommer man definitivt att få ett 
starkt stöd och skydd och på det sättet snabbt nå 
frigörelse. 
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14 april 2019

Så snart utövare har medvetenhet i sitt sinne kan 
ingenting skada dem. Det erkände demonen Papiyams 
själv en gång, inför Buddha.
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15 april 2019

Inte få människor tycker om att ge andra nedsättande 
namn nu, som “stornäsa”, “miniögon”, “kortis”, 
“tjockis”… eller saker som låter ännu värre. Om du 
ofta kallar andra för “tjockis” återföds du kanske 
som överviktig femhundra gånger. I ett ögonblick av 
oförsiktighet har du skapat en karma du kommer 
ångra.

Min rotlama Thupga Rinpoche talade ofta om följderna 
av att ge andra öknamn och använde ett exempel 
från Patrul Rinpoches Dzogchens grundpraktiker: 
en person använde arton olika djurs huvuden som 
öknamn för att förolämpa andra och återföddes själv 
som ett missfoster med arton djurhuvuden.
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16 april 2019

Språklig karma är lättast att begå, därför pratar aldrig 
visa personer lättvindigt. De observerar alltid tillfälle, 
omgivning samt relevans för sina utsagor med hjälp 
av uppvaknade varelsers instruktioner, först därefter 
säger de några ord som är nödvändiga. 
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17 april 2019

Normalt skall vi vara försiktiga och hålla vår tunga 
i styr, inte godtyckligt kasta ur oss grova ord mot 
andra. Om du inte har kunnat hindra dig från att 
skälla ut någon för att din karma framträder, recitera 
genast Om vajra satva hum minst tusen gånger, eller 
hundratusen gånger. Med det ofattbara stödet i detta 
mantras kraft kan man genom bekännelse rena vilka 
fasansfulla karmiska blockeringar som helst.
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18 april 2019

Att utveckla bodhicitta och utöva bodhicitta är en 
extremt djup andlig väg. 
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19 april 2019

Från det jag var väldigt liten har jag huvudsakligen 
ägnat mig åt att studera och utöva buddhadharma, 
dessutom har jag haft lyckan att utöva och studera 
för fler än etthundratrettio fantastiska lamor, jag 
har också fått tillfälle att förklara buddhadharma för 
tiotusentals människor. 

Utifrån min egen erfarenhet av buddhismens alla 
dharmadörrar är instruktionerna om bodhicitta 
den som är extremt djup. Om vi lägger åt sidan 
behållningen av att konkret utöva bodhicitta, också att 
blott lyssna till detta dharma sår ett frö till frigörelse. 

110



20 april 2019

Om man kan inordna sitt liv och utövande i bodhicitta 
kommer det att ge ofattbar behållning. Inte bara kan 
det föra med sig god hälsa, långt liv och rikedom, 
det kan samtidigt också avlägsna olika slags negativ 
energi hos en själv och i hela samhället.
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21 april 2019

Den lycka man kan uppleva genom världsliga 
sinnesnjutningar, vilka de än är, är väldigt obetydlig, 
men de lidanden som följer är oändliga. Det som är 
synd är, att många människor inte alls verkar vara 
klara över mängden brister som sinnesnjutningar har. 
De bryr sig inte det minsta om det utan ger efter, dag 
som natt, utan att kunna ta sig ur dem.
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22 april 2019

Många människor lägger ned mycket energi på att 
söka onödiga sinnesnjutningar i ungdomen, de tror 
att livet som människa kommer att vara länge än. 
En människas liv är egentligen alldeles kort. Gamla 
människor har en djup känsla för det.
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23 april 2019

Tiden från det vi är ett år gamla tills vi blir tonåringar 
är den barndom då vi tycker om att leka, den tiden går 
drömskt förbi, som i trans. Från det vi är tonåringar 
tills vi blir drygt fyrtio år gamla kan anses vara 
människolivets glansperiod, men också den är över på 
ett ögonblick, dessutom möter vi olika slags motgångar 
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inom familjen och i yrkeslivet under den perioden och 
vi kan inte ta oss tid att utöva buddhadharma. När vi 
är femtio, sextio år och äldre är kroppen inte längre 
som den brukade vara, även om vi vill utöva godhet 
och bryta med det som är dåligt så motsvarar inte vår 
förmåga vår önskan, då är det också för sent att ångra 
sig.

Därför skall ni definitivt ta tillvara den tid som är nu, 
slösa inte bort det dyrbara människolivet. I synnerhet 
när njutningar krokar tag i vårt sinne bör vi genom 
olika metoder förstå deras natur och inte längre låta 
oss bli till slavar som dess nycker manipulerar.



24 april 2019

I vardagslivet bör vi hela tiden och överallt meditera 
över att alla fenomen är som en dröm, inte fästa oss så 
djupt vid någonting. När vi känner attraktion till eller 
aversion mot andra människor genast bli medvetna 
om att det är precis som att hata en fiende eller älska 
en vän i en dröm; när du lyckas eller misslyckas med 
någonting, förstå att det också är som att lyckas eller 
misslyckas i en dröm…

Om du på det sättet långsamt bryter med att hålla 
fast vid saker kommer inte bara alla slags lidanden att 
avlägsna sig från dig, till slut kommer du även klart 
känna igen alla fenomens verklighet och förverkliga tre 
tiders tathagator.
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25 april 2019

Som människa måste man fundera noga över sin 
framtid. För att vara fullkomligt lycklig nu och i 
framtiden borde varje människa ta tillvara tiden och 
göra saker som är en själv till nytta.

Som jag ser det finns det ingenting som är till större 
hjälp för varelser i innevarande och framtida liv, än 
det överlägsna buddhadharma. 
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26 april 2019

Inom buddhadharma finns två saker som är omistliga.

Den första: en ren förståelse, i synnerhet en korrekt 
syn som innebär tro på karma. Utan den får man inte 
frid och lycka i goda öden.

Den andra: en ofläckad tro, det vill säga en tro på tre 
juveler som aldrig går tillbaka. Den är roten till alltings 
fullkomning i innevarande och framtida liv.
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27 april 2019

Hur viktig för var och en är då en tro på tre juveler och 
korrekt syn på den ofalska karma?

Buddha berättar för oss, att med dessa två faller 
man inte i negativa öden, dessutom kan alla de goda 
egenskaper man eftersträvar uppnås genom dem.
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28 april 2019

Tro och korrekt syn är våra mest slutliga vänner. 
Annat, som ägodelar, status, berömmelse och så 
vidare kan vi inte förlita oss till för alltid, ty när vi 
rusar mot bardo kan vi inte ta med någonting av det.

119



29 april 2019

Våra liv är över på ett ögonblick, som stjärnor i 
gryningen. Som gammal människa är det lätt för mig 
att känna det, men inte heller ni som är unga skall 
tro att framtiden är så lång, ha inte blint ett sådant 
självförtroende. Var och en behöver fundera på vad 
man bör ha för planer hädanefter.
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30 april 2019

Kung som tiggare, inför döden är alla lika. Efter döden 
driver varje varelse omkring i sin goda och sin dåliga 
karmas följd, så att för behållning i det här livet bilda 
en massa dålig karma är ett väldigt oklokt beteende.
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1 maj 2019

Alla människor, oavsett status, önskar känna lycka 
men vill inte uppleva lidande. För en långvarig frid och 
lycka i fortsättningen bör vi därför utöva saddharma 
under den korta tiden i det här livet, medan vi ännu 
har rätten att välja i vår hand.
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2 maj 2019

Mipham Rinpoche har sagt: det här livet är orsak, 
nästa liv är verkan. När det är så, varför inte bilda mer 
positiv karma? Precis som när bönder odlar: om de vill 
skörda till hösten måste de ploga och så ordentligt på 
våren. 
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3 maj 2019

Jag har sagt det många gånger, att också väldigt lite 
positiv karma kan ge oändlig lycka i framtiden. Till 
exempel, att en gång varje dag recitera Bhadracarya-
pranidhana tar väldigt lite tid, men med de goda 
egenskaperna därav kan man absolut bryta med 
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roten till negativa öden i framtiden och få obegränsad 
överskridande förunderlig lycka.

Och, till exempel, som det står i buddhistiska sutror, 
om man blott hör ljudet av havssnäckan innan 
dharmaföreläsningar kommer man inte falla i negativa 
öden, och än mindre så om man själv lyssnar till 
buddhadharma.

Tro därför inte att viss ringa karma inte är värd att 
nämnas. Om man blint fäster sig vid det här livets 
njutningar, ögonblickliga som en blixt, utan att 
någonsin göra förberedelser för framtiden kommer 
det definitivt vara för sent att ångra sig när man är 
gammal. 



4 maj 2019

Vårt sinne vistas i kroppen, som en liten fågel tillfälligt 
sätter sig i ett stort träd. Den tid de kommer samman 
är väldigt kort. I synnerhet när man är äldre, strå för 
strå färgas håret vitt av livets vedermödor, man kan 
inte heller gå lika upprätt som tidigare: det betyder att 
den lilla fågeln är på väg att lämna det stora trädet. 

Därför skall ni ta tillvara de sällsynta betingelserna 
nu, när den lilla fågeln medvetandet och det stora 
trädet kroppen är samlade, för att ordentligt utöva 
hängivet. 
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5 maj 2019

Man skall ha en viss tro på och förståelse av karma, 
det är det lägsta kravet på en buddhist. Om man 
saknar tro på karma så uppnår man ingenting, hur 
djupa dharma man än utövar.

126



6 maj 2019

Först och främst bör ni förstå att upplevda följder 
tilldras genom karma. Och karma finns som positiv 
och negativ, det finns oföränderlig och föränderlig 
karma, det finns den vars följder upplevs i det här 
livet och den vars följder upplevs i framtida liv, och av 
följder som upplevs i framtida liv finns de som upplevs 
i nästa liv och de som upplevs många liv senare. Det 
finns därför variationer i hur varelser erfar karma i 
fråga om tid och upplevd följd.
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7 maj 2019

En del människor nu anser: “Jag gör en god handling 
idag så mognar en god följd genast, om jag begick en 
dålig handling idag så får jag snart uppleva dess dåliga 
följd.” 

Det är för att de inte förstår karma. Om de 
verkligen förstod skulle de veta att “när orsaker och 
omständigheter kommer samman så mognar dess 
frukt”.

128



8 maj 2019

En del människor säger: “Jag har reciterat mantra, 
mediterat och gjort många goda handlingar som att 
utöva generositet i hela mitt liv, ändå har jag ständigt 
negativa känslor inom mig, det är en massa bråk 
i familjen och min ekonomi går dåligt, vart har tre 
juvelers stöd tagit vägen? Karma är falsk.”
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Det är ett stort missförstånd. Man bör känna till att 
inte heller buddha Shakyamuni någonsin har sagt 
att karma mognar så snart den bildas, det han säger 
är att den ”förstörs inte på hundra eoner” - om det så 
går etthundra stora eoner försvinner inte eller förstörs 
frukten av karma.



9 maj 2019

Kanske frågar någon: “När Buddha var i världen kunde 
många utövare förverkliga resultat direkt och goda 
som negativa handlingar fick sina följder i samma 
liv som de utfördes, men för varelser som utövar nu 
är det inte så, karmiska följder mognar inte heller så 
snabbt. Varför?”
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Orsaken är enkel: när Buddha fanns i världen var det 
perioden för det korrekta dharma, varelsers förmågor 
var skarpa och när de utövade förverkligades resultat 
genast, i synnerhet uppnåddes resultat inom hinayana 
väldigt snabbt. Nu däremot befinner vi oss i dharmas 
slutperiod och det är tydligt att varelsers förmågor inte 
är som tidigare, karmiska följder mognar inte heller 
lika snabbt.

Men trots det förändras inte karma till sin natur, 
som det sägs: “även om det går hundratusen eoner 
försvinner inte den karma som har bildats”. Bara 
vi utövar ordentligt nu kommer förr eller senare ett 
motsvarande resultat definitivt att förverkligas.



10 maj 2019

I samsara eftersträvar varelser obeständiga världsliga 
fenomen men vill inte sträva efter frigörelse, så att de 
från början till slut sjunker i en ocean av lidande med 
huvudet än ovan ytan, än under, som luftbubblor som 
stiger genom vatten.
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11 maj 2019

Världsliga fenomen är ögonblickligt obeständiga som 
en blixt, att eftersträva dem når aldrig ett slutligt 
resultat. Det är precis som Longchenpa säger: “Om 
man strävar efter världsliga ting har strävan inget slut. 
När man släpper dem avslutas de.”

Sedan bortom början har vi slösat oändligt med 
energi på världsliga fenomen, resultatet är fruktlösa 
ansträngningar. Så nu är det dags att låta sinnet få 
vila.

132



12 maj 2019

En del människor fäster sig djupt vid allting världsligt, 
men fastän de vadar i rikedom är de helt ovilliga 
att sträcka ut en hjälpande hand till varelser som 
behöver det. Också omoraliska personer får tag på 
kontaminerade rikedomar, därför skall du absolut inte 
känna någon stolthet när du har lite pengar.

133



13 maj 2019

Lama Thupga Rinpoche berättade att guden 
Vaishravana en gång tog på sig sina bästa kläder 
och, med en känsla av oövervinnerlighet, gav sig 
iväg för att besöka guden Konka. Väl där upptäckte 
han att Konkas rikedomar vida översteg hans egna: 
omedelbart var hans arrogans som bortblåst.

När det inte ens är någonting särskilt med guden 
Vaishravanas rikedomar, vad finns då att vara så stolt 
över med våra?

Därför bör vi observera alla fenomens obeständighet, 
förhålla oss till allting som en illusion, som en dröm, 
och se på världsliga fenomen som scener i en film: 
på det sättet kommer vårt sätt att hålla hårt fast vid 
människor, företeelser och ting med tiden långsamt 
avta, och alla goda egenskaper fullbordas naturligt.
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14 maj 2019

För att göra stora framsteg i människolivet får vi 
normalt inte vara alltför karriäristiska. Om du med 
din kropp utför olika slags världsliga sysslor, med din 
mun uttalar en massa tomt skvaller, och med ditt 
sinne oavbrutet producerar en oändlig ström skiljande 
tankar så kommer det att medföra extremt stora 
hinder för dig.
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15 maj 2019

Från och med nu skall vi ge upp meningslösa saker 
och utöva det buddhadharma som har omätliga goda 
egenskaper samt kan tämja vårt sinne. Om man med 
stöd i en god lärares instruktioner utövar med verklig 
hängivenhet, om så bara i en månad, så kommer man 
att känna sig tydligt obesvärad.
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16 maj 2019

Det finns en del människor som egentligen har väldigt 
många tillfällen att utöva, men de har ofta olika 
bortförklaringar för att skjuta på det och bryter så 
med ett ovanligt bra öde.

Det finns också en del människor som, fastän de 
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har utövat under många år, alltid slösar bort sin 
tid i negativa känslor hela dagarna: tjuven negativa 
känslor stjäl allt deras positiva dharma. De uppvisar 
aldrig goda tecken av utövningen och inte alls för att 
tre juveler inte skulle ge stöd, utan för att deras egen 
karma är så djup eller för att de inte är tillräckligt 
hängivna.

Därför skall vi helst inte följa okoncentrerade eller 
dåliga tankar i negativa känslors följd, vi bör istället 
överge dem definitivt, annars får vi aldrig lugn.



17 maj 2019

Om vi vill ha uppnåelser på kort tid är det naturligtvis 
inte möjligt, men sanningen om betingelser felar 
inte. Jag tror på att bara man är oavbrutet hängiven 
så kommer något slags korresponderande goda 
egenskaper att erhållas med stöd i betingelsers kraft 
som inte går fel, allt i detta och framtida liv blir 
lyckosamt och det kommer inte att uppstå några 
hinder.
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18 maj 2019

Människor värda tillit är färre än få nu. När vi gör 
viktiga saker skall vi därför inte prata om det hur som 
helst, utan agera i hemlighet: på det sättet undviker 
man hindrande omständigheter.

Dessutom behöver vi också agera kraftfullt och ha en 
förmåga att blidka, vara kärleksfullt medkännande 
med de egna och modiga inför fienden, samt kunna 
urskilja om andras beteende är bra eller dåligt.
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19 maj 2019

Historisk sett har väldigt många varelsers fasansfulla 
lidande skapats av bara en eller ett par personers 
onda handlingar. Så man måste genast överge den 
sortens onda människor, i synnerhet dem som skulle 
begå vad för brott som helst, annars förstörs länder 
och organisationer. 

Det gäller också inom buddhismen. Om man inte kan 
överföra varelser som har extremt negativt sinnelag 
på ett milt sätt måste buddhor och bodhisatvor, 
med kärleksfull medkänsla som förutsättning, 
tämja dem genom att visa ett vredgat agerande. Det 
överensstämmer också med världsliga normer. 
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20 maj 2019

Oavsett om det är en stor lama eller en mindre 
lama, berömd eller inte, så länge man har erhållit 
buddhadharma från någon så är denna ens lama och 
för det bör vi känna oändlig tacksamhet.
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21 maj 2019

För länge sedan, på buddha Shakyamunis tid, fanns 
det en vördad bodhisatva som utvecklade avsägelse 
inför en av de fem bhiksuerna, bhiksu Mahanaman. 
Senare, när han såg bhiksu Mahanaman och Buddha 
tillsammans, föll han först ned för sin egen lama, 
därefter föll han ned för buddha Shakyamuni. När 
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Buddha såg det lovordade han honom: “Du gör rätt. 
Den lama som man har tagit emot vänlighet genom 
dharma inför skall man falla ned för först.”

Bhiksu Mahanamans vishet och goda egenskaper 
nådde rimligen inte upp till Buddhas, men 
anledningen till Buddhas agerande var att påminna 
om att man inte får glömma sin lamas vänlighet.



22 maj 2019

Människor som är visa på riktigt är klara över att 
även det minsta tillstånd de når genom utövande inte 
alls beror på deras egen kraft utan har sitt ursprung 
i deras lamas kärleksfullt medkännande stöd, därför 
känner de en djup tacksamhet mot sin lama, vilket 
hela tiden framgår när de talar. 
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23 maj 2019

En del människor med dåligt beteende erkänner någon 
som sin lama, först när de möter en lama som är 
berömd och rik, medan de inte vill nämna vid namn de 
lamor som har autentiska egenskaper och är tillfreds 
med lite, inte ens om de har erhållit mycket dharma av 
dem. Att på det sättet hemlighålla mindre lamor och 
tillkännage stora lamor är egentligen ett skrattretande 
beteende.

Sådana människor får en del överlägsna instruktioner 
men anser aldrig att det beror på lamans vänlighet, 
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tvärtom tycker de att det är deras egen vishet och goda 
karma som övergår andra människors, utan att det 
skulle ha någonting med deras lama att göra. Alldeles 
i början är de extremt respektfulla mot sin lama, men 
när de har fått sina instruktioner överger de laman, 
precis som en del sjuklingar bara går sin väg när de 
har blivit friska, utan att någonsin mer låtsas om sin 
läkare.

Så gör inte verkliga kärl för dharma. Sådana dumma 
människor är självgoda och känner inte till en 
lamas överlägsenhet, de har redan helt förverkat sin 
uppvaknandes lott. Hur väl predisponerade de än är 
att nå insikt och hur omfattande de än studerar får de 
inga uppnåelser överhuvudtaget.



24 maj 2019

Respekten för en lama finns inte i yttre agerande, utan 
i ens hjärta.

Till exempel, Mipham Rinpoche hade en assistent som 
hette lama Ösel. Han var egentligen en dum person 
med ganska hett temperament och framstod som 
väldigt oartig, också inför Rinpoche: det var extrem 
brist på följsamhet och vördnad i hans attityd.

Till exempel, ibland stängde han ute följare som 
Rinpoche personligen hade givit tillåtelse att göra 
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besök, han sade att Rinpoche var allvarligt sjuk och 
lät dem inte komma in.

Mipham Rinpoche verkade själv vara rädd för 
denna assistent. En gång sökte khenpo Yönga 
upp Rinpoche för att be om råd i samband med 
att han skrev en kommentar till Yönten dzö, men 
just som Mipham Rinpoche skulle förklara många 
djupa instruktioner dök denna Ösel upp. Mipham 
Rinpoche blev nervös och skyndade sig att säga till 
khenpo Yönga: "Gå snabbt härifrån! Ösel kommer, 
jag vågar inte prata om det nu."

Ytligt sett var Ösel väldigt respektlös mot Rinpoche, 
men i själva verket brydde han sig extremt 
mycket om sin lama och oroade sig över att denna 
ansträngde sig för hårt för andra varelsers väl när 
han själv var sjuk. Genom denna hängivna tro 
överfördes till sist Rinpoches vishet i sin helhet till 
honom.

Senare, innan Mipham Rinpoche gick i parinirvana, 
sade han till Ösel: "När du möter svårigheter i 
framtiden, sök upp Pelmo Khyentse." Och till andra 
sade han: "Om han blir sjuk i framtiden måste ni ta 
hand om honom!" 

Så det är inte viktigt med ytliga vackra ord, 
avgörande för hur följare egentligen är mot sin lama 
är om de har tro på, respekt för och glädje inför 
denna på riktigt.



25 maj 2019

När ointelligenta personer skaffar vänner granskar de 
alltid motpartens egendom, status och utseende, och 
det verkar vara på samma sätt när man letar efter en 
lama nuförtiden. Många vill vara följare till någon vars 
föräldrar har viss status och som själv ser ganska bra 
ut.

I äldre tider hade inte en tulku med nödvändighet 
vackert utseende. Som den berömda mästaren Butön, 
grundare av Zhalupa: han föddes med väldigt stor 
mun och näsa och var ovanligt ful. Hans mor var 
väldigt ledsen: "Jag har bara detta barn, men han 
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är så ful, vem skulle vilja se på honom?" Till hennes 
förvåning öppnade denna bebis munnen och sade: 
"Butönpa (tibetanska som betyder att alla kan se detta 
barn), jag bryr mig inte alls om det!" När han växte 
upp blev han en av de främsta i sin generation.

I Gelukpas historia finns också många mästare med 
ett utseende långt ifrån vackert.

Om man skall gifta sig kan man ju välja någon som 
är vacker, men när man skall följa en mästare är det 
inte säkert. Att ta någon för utseendet är ointelligenta 
personers sätt att granska, människor med vishet bör 
värdera det inre mer än det yttre. Välj om du skall 
följa en lama eller inte bara efter att noga ha granskat 
dennas medkänsla och vishet, det är mer tillförlitligt.



26 maj 2019

Atisha följde väldigt många lamor under sitt liv. Bland 
dessa fanns de, vars goda egenskaper överskred hans, 
andra var likvärdiga honom och en del nådde inte upp 
till hans nivå, men oavsett hur de var kände han djup 
tacksamhet och väldig respekt för var och en av dem.
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Dromtönpa däremot hade bara två lamor under sitt 
liv, den ena var en ickemonastisk lama och den andra 
var Atisha.

Senare frågade Putowa sin lama: "Är det bättre att 
följa få lamor, som Dromtönpa, eller att följa många 
lamor, som Atisha?" 

Hans lama berättade för honom: "Om du utövar rent 
sinne väl är det bättre ju fler lamor du följer, men om 
ditt rena sinne inte räcker till och du hela tiden letar 
fel hos dina lamor, då är det bättre ju färre lamor du 
följer."



27 maj 2019

I denna era rusar många iväg och offrar respektfullt 
till lamor så snart de möter dem, men det dröjer inte 
länge innan de tycker att laman ifråga har många 
brister och de överger dem därför, eller förtalar dem till 
och med överallt. Det finns också människor som ofta 
testar sin lama: de tänker egentligen en sak men säger 
en annan. Om man följer en lama på det sättet ger det 
ingen behållning, hur många man än följer.

Så för de flesta människor är det bra att bara följa ett 
litet antal lamor under sitt liv: tröttna inte alltid på 
det du har för att sedan leta överallt efter en "fräsch" 
lama.
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28 maj 2019

Vart och ett av myriaderna yrken i den här världen har 
sin egen vidareföring från mästare till elev. På samma 
sätt, inom buddhismen, sutrayana som vajrayana, 
fästs stor vikt vid vidareföring. Det är inte bara en 
förlängning av en dharmaåder, än mer är det en 
immateriell stödjande kraft.
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29 maj 2019

Essensen av buddha Shakyamunis åttiofyratusen 
dharmadörrar är Dzogchen. Och vidareföringen 
av Dzogchen går från dharmakayabuddha 
Samantabhadra hela vägen till guru Padmasambhava, 
Vimalamitra och vidare ända till min rotlama nu. 

Genom att ge initieringar och vidareföra instruktioner 
får dessa generationer av lamor den som guld rena och 
ofläckade traditionen att föras vidare utan avbrott.
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30 maj 2019

Som vidareförandelama, förutom att själv ha erhållit 
initieringar, lyssnat till och mottagit instruktioner 
skall man också ha en viss grad av insikt genom egen 
erfarenhet i de djupa instruktionerna. Om det i detta 
system av vidareföring aldrig har förekommit förtal 
av laman eller brott mot löftena, så är det en ren 
vidareföring.
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31 maj 2019

Vi måste ta emot instruktioner från en lama som har 
en ren vidareföring.

En del människor fäster inte så stor vikt vid 
vidareföring, eller anser till och med att de redan är 
uppvaknade genom att ha förlitat sig till instruktioner 
utan vidareföring. Människor med vishet håller sig 
dock definitivt på respektfullt avstånd från sådana så 
kallade "uppvaknade varelser", när de möter dem.
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1 juni 2019

En del människor har sedan tidigare en väldigt 
djup förbindelse med Dzogchen, därför uppstår 
vishet naturligt i deras sinne när de i det här livet 
får se en del relaterade instruktioner - naturligtvis 
är detta fenomen relativt sällsynt. Även om de 
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når uppvaknande på det sättet skall de ändå, i 
hur de framträder, följa en lama. Precis som guru 
Padmasambhava, som egentligen redan hade sett 
dharmakaya oförmedlat men under sitt liv följde ett 
stort antal lamor.

Hur berömda buddhistiska mästare än är måste 
de därför följa en lama, därefter ta emot en ren 
vidareföring.



2 juni 2019

I den här världen finns många som är uppvaknade 
och överför varelser med kraften i en önskan av 
medkänsla. 

I folks ögon är det som om de också känner lidande 
och lycka, blir sjuka, åldras och har negativa 
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känslor, men egentligen existerar ingenting av dessa 
orena fenomen i deras varseblivningstillstånd. I 
Uttaratantrashastra påpekas: “De uppvaknade är 
bortom alla lidanden och födelse, åldrande, sjukdom, 
död." Och i Sutralamkarakarika står det: "När 
bodhisatvor med insikt i tomhet överför varelser är 
det som om de beundrar en trädgård, de har inga som 
helst lidanden."

Ibland, för att verka för någon särskild sorts varelses 
väl, framställer sig uppvaknade till och med i en form 
underlägsen en vanlig människa. Vi får inte lättvindigt 
tala illa om deras sätt att agera.



3 juni 2019

Inom buddhismen kallas texter som buddha 
Shakyamuni efterlämnade för "sutror", medan 
de texter som generationer buddhistiska mästare 
komponerade efter Buddhas nirvana kallas "shastror". 

Sutrorna har naturligtvis ofattbara goda egenskaper, 
samtidigt: fastän det inte är Buddha själv som har 
sagt orden i de shastror som mästare och uppvaknade 
varelser har skrivit så bör vi också respektera dem 
som Buddhas ord, om de överensstämmer med 
Buddhas implicita mening.
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4 juni 2019

Kanske frågar någon: "Är alla shastror värda att 
respektera?"

Inte alls. Om en person inte har förstått de 
buddhistiska sutrorna och shastrorna men predikar 
om buddhadharma överallt och skriver “shastror”, så 
är det inte med nödvändighet till verklig behållning för 
den personen själv eller för andra.
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5 juni 2019

Inom buddhismen måste de som komponerar shastror 
uppfylla ett av tre villkor: de som komponerar shastror 
på högre nivå måste vara bodhisatva av åtminstone 
första stadiet, de på medelnivå ha mött yidam 
och de på lägre nivå måste ha kompetens i de fem 
vetenskaperna.

Om man saknar ovanstående kvalifikationer kan man 
inte leda varelser bort från lidande till lycka, även om 
ens verk skulle vara omfattande och inbegripa allt.
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6 juni 2019

Finns det då dispyter bland senare generationer 
angående shastror som bodhisatvor av minst första 
stadiet har komponerat?

Naturligtvis förekommer debatter. Till exempel finns 
det än idag olika röster angående de shastror som 
lama Tsongkhapa, Milarepa och många mahasiddhor 
inom Jonangpa och Sakyapa har skrivit, men jag 
anser att om man som vanlig person - eftersom ens 
intelligens är begränsad - vill argumentera med 
uppvaknade bodhisatvors instruktioner så är det som 
om en kråka låtsas vara en garuda: det finns ingen 
möjlighet att gå vinnande ur striden.
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7 juni 2019

Om man vill komponera shastror kan man inte göra 
det med en egoistisk strävan efter berömmelse eller 
vinning, vem man än är. På samma sätt är det med att 
vidareföra dharma, debattera, lyssna till dharma och 
utöva. Annars - utan ett rent altruistiskt sinne - blir 
allt man gör helt meningslöst, hur man än simulerar 
godhet i yttre agerande.

Bara genom att bryta med egennytta, först därefter 
vidareföra dharma till andra, eller lyssna till 
buddhadharma, blir dess egenskaper som de 
himmelskas amrita och kan avlägsna alla hinder.
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8 juni 2019

I världen finns alltid en del människor som själva helt 
saknar praktisk erfarenhet men pratar oupphörligt, 
som en strömmande flod, och vilseleder människor 
som inte är klara över verkligheten.
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Som någon som aldrig har varit i Bodh Gaya i Indien 
men endast med stöd i information från tv eller 
fotografier detaljerat börjar beskriva situationen i 
Bodh Gaya för folk. På det sättet missar berättelsen 
säkert det väsentliga och är inte tillförlitlig. Men varje 
ord någon som har varit i Bodh Gaya säger tror jag i 
stort stämmer med de faktiska förhållandena, även om 
personen i fråga inte är bra på att uttrycka sig. 

Det är på samma sätt när man för vidare och förklarar 
buddhadharma: om man har lite insikt i dess utövning 
och erfarenhet leder man inte in varelser på fel 
väg. Annars, om man upprepar andras ord som en 
papegoja är det bara som att läsa högt ur en bok, de 
som lyssnar får då ingen verklig behållning. Patrul 
Rinpoche säger också: "Om man själv inte har det 
minsta av upplevelse eller uppvaknande saknar det 
särskild mening, att förklara dharma för andra."



9 juni 2019

Det sägs att de oändligt vackra regnbågarna är 
gudarnas pilbågar, men när vi letar efter dem går 
de inte att finna. På samma sätt: fastän vanliga 
människors fagra ord stämmer väl överens med andra 
vanliga människors mentalitet, låter vackert och är 
tilldragande så innehåller de ingen "näring", eftersom 
det inte finns någonting av verklig utövning eller insikt 
bakom dem.

Bara det buddhadharma utövare som på riktigt har 
nått insikt i sinnets natur vidareför och förklarar, kan 
på ett korrekt och inte missledande sätt föra varelser 
mot frigörelse. 
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10 juni 2019

När vi offrar till sangha, om så bara för en väldigt 
ringa summa, skall vi välja andliga lärare som har 
dharmaegenskaper och inte blint tro på bedragare 
med dåliga avsikter. 
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11 juni 2019

Lala Chudzi Rinpoche har påpekat: "Även om 
personer med dålig karma vill offra egendom så möter 
de inte verkliga meritfält." Det är verkligen gyllene ord.

Många människor skiljer inte på sant och falskt 
nu, därför är det svårt för dem att möta verkligt 
stora andliga lärare. De förstår inte att respektera 
monastiska buddhister som har vishet, håller ren 
disciplin och lever enkelt, de till och med föraktar och 
negligerar dem medan de hyser stor beundran för 
småsluga personer som pratar vårdslöst och ljuger om 
övernaturliga förmågor.
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12 juni 2019

Milarepa sade till sin elev Rechungpa: "Nuförtiden 
respekteras inte de visa medan okunniga personer 
får folks stöd; direkt buddhadharma värderas inte 
medan indirekta dharmadörrar prisas. Så ansträng 
dig att följa autentiska andliga lärare och sök direkta 
dharma." En sådan instruktion är fortfarande relevant 
för oss nu. 
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13 juni 2019

Som situationen är finns det människor som kallar 
sig för khenpo eller tulku, men egentligen bryr de 
sig inte alls om buddhadharma utan eftersträvar 
bara världslig njutning: de som har medlidande 
med varelser är få som stjärnor i gryningen. Dessa 
falska mästare bedrar ständigt varelser med olika 
förevändningar och samlar på sig mängder pengar 
och, utan att granska dem, börjar många människor 
konkurrera om att offra till dem, de skryter till och 
med om deras "goda egenskaper" överallt… 

Detta slags fenomen är verkligen buddhismens 
sorg, sanghas sorg och de troendes sorg. Det är 
just dessa människors dåliga beteende som driver 
in buddhadharma i dess slutperiod och förstör 
buddhismens höga status i folks ögon. 
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14 juni 2019

Förr i tiden hade de flesta människor hög moral, 
extremt få bedrog andra. Så snart man hade begått ett 
fel kände man skam, bekände och ångrade det genast. 
Nästan alla fäste stor vikt vid tillförlitlighet: man bröt 
inte löften ens om man fick betala för det med sitt 
dyrbara liv. Nu däremot finns det många människor 
som inte skyr några medel för att uppnå olika slags 
privata syften, de sviker till och med sin familj och 
bryter mot lagen för behållning liten som en flugas 
huvud. 
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De flesta människor i äldre tider kände tacksamhet, 
och glömde den aldrig, gentemot de människor som 
hade brytt sig om eller hjälpt dem. När betingelser 
mognade förstod de att ”ge tillbaka med en flödande 
källa för en droppe vänlighet”, vare sig de var höga 
ämbetsmän eller obildade bergsbor; men människor 
nu gör inte så, tvärtom betalar de ofta tillbaka med hat 
för vänlighet.

Äldre tiders människor var villiga att lyssna till 
andras skilda åsikter och ta till sig goda råd; nutida 
människor tolererar däremot inte uppriktig kritik utan 
vill bara höra en kör av berömmande röster: många 
människor blir så glada att de glömmer allt när de 
får komplimanger, som drack de amrita, och på 
det sättet blir deras förståelse av sig själva och 
omgivningen allt mer avlägsen sanningen. 

Tidigare, när människor träffades, hade de en 
mild och ödmjuk attityd, de talade artigt och med 
omtänksamhet, men de flesta av samtidens människor 
tar för det mesta kontakt med andra i syfte att få 
någonting och, även om de inte känner hat från 
början, produceras snart ett oförklarligt förfrämligande 
och tråkigheter varpå intensivt hat uppstår. Skälet 
till det är att det finns en konflikt mellan de båda 
parternas egenintressen. 

Tidigare kunde inte bara enskilda individer utan 
också folkgrupper och stater samexistera i harmoni. 
Idag är situationen den motsatta: konflikter bryter ut 



mellan många länder och områden i världen, överallt 
brinner krigets eldar. Den så kallade fredens era är 
inte fredlig alls. I överensstämmelse med det är de 
flesta människor i samhället på sin vakt mot varandra 
och beräknande i sina relationer till varandra. En 
konspiratorisk atmosfär sprids i hela befolkningen. 

Alla dessa tecken på att världen är i kaos bekräftar 
guru Padmasambhavas förutsägelse: i dharmas 
slutera döljer sig en demon i sinnet hos alla, män 
som kvinnor, gamla som unga. Det beror inte alls på 
någon förändring i omgivningen, utan orsakas av att 
varelsers beteende går i en dålig riktning. 



15 juni 2019

När vi bedömer någonting bör vi alltid ha ett vaket 
medvetande, först observera och analysera med 
buddhadharmas vishet, därefter konsultera världslig 
kunskap. 

Men många som stöter på problem nu lyssnar bara 
blint till sitt eget själviska sinne eller andras skiljande 
tankar, för att sedan göra som mängden och sällan ha 
en egen självständig förståelse, än mindre använder de 
sig av buddhadharma. 
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16 juni 2019

Allvetande Mipham Rinpoche har särskilt 
understrukit: vad vi än gör måste det göras med 
vishet. Om man själv saknar förmåga på det området 
bör man rådfråga förståndiga personer och agera först 
efter att ha övervägt fördelar och nackdelar.

Utövare som vill utföra någon aktivitet bör å ena sidan 
be sin lama om råd samt be till tre juveler för stöd, å 
andra sidan skall man samtidigt seriöst analysera och 
upprepat tänka igenom saken själv. Bara så kan det 
slutliga valet kallas för ”kunnigt och vist” och skada 
för en själv och andra undvikas.
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17 juni 2019

Om du är din egen lag i allt du tar dig för, stort som 
smått, ser dig själv som alltings centrum och agerar 
som du vill utan att tänka dig för så får du inte bara 
svårt att lyckas med det du gör, det för också med sig 
oräkneliga problem i framtiden och leder dig till sist till 
en avgrund av lidande.
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18 juni 2019

Av olika slags tecken på dharmas slutperiod tar sig de 
flesta ändå uttryck bland monastiska buddhister.

En del, som ytligt sett är monastiska, anser att man 
kan bli buddhistisk mästare bara genom att ha viss 
social status. Dessa människor ägnar sig aldrig åt att 
lyssna, tänka, utöva, de besitter inte heller det minsta 
av goda egenskaper. En del av dem är inte ens klara 
över buddhismens mest grundläggande kunskaper och 
skämtar genom att missta de fem familjernas buddhor 
för ”stackars tathagata”. Samtidigt som man inte kan 
låta bli att skratta åt deras beteende är det oundvikligt 
att inte bli nedstämd inför buddhismens framtid. 
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19 juni 2019

I en sutra finns nedtecknat, att det redan på buddha 
Kashyapas tid fanns en kung Kriki som hade drömt 
om en elefant: dess kropp var redan utanför fönstret, 
men dess svans var ovillig att följa med ut. Vad 
betyder den drömmen? Den förebådar slutperioden för 
buddha Shakyamunis lära: fastän många monastiska 
har lämnat sin familj med kroppen så dröjer deras 
sinne ännu kvar vid de åtta världsliga fenomenen [lycka 
och sorg, berömmelse och obemärkthet, lovord och 
beskyllningar, vinst och förlust].
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20 juni 2019

En del människor har extremt starkt begär till 
materiella ting, för att tillfredsställa sitt privata begär 
utvecklar de en skarp tunga och allt de säger blir till 
vackra lögner.

Till exempel, om de hemma hos någon får syn på en 
utsökt dyrbar skål så gör de allt de kan för att själva 
lägga beslag på den, och ger sig inte förrän de når sitt 
mål.
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Först säger de smickrande saker till dess ägare, 
som att lovorda hur väl utförd skålen är, att den 
har så lång historia. Sedan ger de skålens ägare 
komplimanger, säger att denna är generös och har 
moral. Därefter lyfter de fram olika exempel som visar 
hur nära de står i relation till ägaren, som voro de 
samma familj. Till sist svär de högtidligt en ed och 
säger någonting som att om ägaren skänker skålen till 
dem kommer de ge ägaren sitt fulla stöd i framtiden, 
de kommer gå genom eld och vatten för att visa sin 
djupa tacksamhet...

Om du tror på det och ger dem skålen kommer 
de genast glömma allt de just har sagt, än mindre 
kommer de att visa någon tacksamhet i framtiden.

Och tvärtom, om sådana personer får veta att någon 
akut behöver en summa pengar kommer de göra 
allt för att stoppa att de får den och med stor kraft 
skapa hinder. 

När sådana människor själva vill ha vissa föremål 
smickrar och lovordar de, när andra har fått vissa 
föremål blir de genast avundsjuka. I allt de gör har de 
ett svekfullt hjärta, en falsk uppenbarelse och de tar 
till onämnbara metoder… Dessa sätt att bete sig på får 
en verkligen att känna avsmak.



21 juni 2019

Det fanns en sådan monastisk buddhist: en gång när 
han begav sig till en plats för att samla pengar frågade 
han en familj om deras liv var bra och herren i huset 
svarade: ”Väldigt bra!” När han hörde det blev han 
väldigt besviken. Varför? För att om någon i familjen 
precis skulle ha gått bort, då skulle han ha haft 
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möjlighet att recitera överföringsceremonier och på det 
sättet få materiella offergåvor.

Utövare med ett så ondskefullt sinne kan bara 
avlägsna sig alltmer från frigörelse också i sitt 
agerande. 

Men sådana personer är alltid desto arrogantare, 
ju okunnigare de är. När de har lyckan att möta en 
verklig mästare känner de inte ett spår av respekt, de 
beter sig dessutom oförskämt och självupptaget. Ytligt 
sett har de rakat huvudet och givit upp sina världsliga 
små hem, men i själva verket bygger de upp och 
underhåller ett annat större ”hem av rikedom och 
ära”.



22 juni 2019

De andliga lärare som har en lamas egenskaper 
på riktigt nu är färre än få, ett resonligt agerande i 
enlighet med dharma har tvärtom blivit till en allmän 
måltavla.
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När vi ser oss omkring har många tempel förfallit 
till ickemonastiska samhällen som nästan inte 
skiljer sig från larmande städer. Om det inte finns 
förutsättningar att lyssna, tänka och utöva på en 
bodhimanda - position för uppvaknande - hur kan 
den då kallas en helig plats för frigörelse? Och vissa 
dharmalärare i de livliga templen bedriver varken 
aktiviteter för att sprida dharma för varelsers väl 
eller håller ren disciplin, de försöker bara girigt 
fånga in följare som offrar pengar. Hur skall man 
kunna se något hopp för saddharmas spridning och 
vidareföring?



23 juni 2019

Det finns en sorts människor, de har aldrig följt någon 
lama och inte heller genomgått faktisk träning, men 
de försöker öppet sälja in ”buddhadharma” till andra 
människor. Det är som att i en natt, mörk så man inte 
ser sina fem fingrar när man sträcker fram handen, 
sluta ögonen och famla på måfå men ändå, med 
baktankar, ”vägleda” andra.
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Samhället är fullt av sådana dharmalärare nu, som 
skenbart är mästare. De bedrar sig själva och andra, 
pratar oavbrutet och leder in ett otal troende på 
villovägar...

En av de avgörande orsakerna till att ett sådant 
fenomen uppstår är att moderna människor inte fäster 
vikt vid den verkliga meningen i Buddhas lära. Deras 
kännedom om buddhadharma bestäms bara av egna 
föreställningar och har nästan aldrig buddhors eller 
bodhisatvors ord som grund, en situation okunniga 
och inkompetenta personer kan dra nytta av för att 
svindla folk överallt.



24 juni 2019

Nu finns det monastiska buddhister som när de blir 
lite kända i samhället börjar vara väldigt arroganta 
och självgoda. De anser sig ha rätt i allt de gör, från 
början till slut, och inte behöva kritik eller råd från 
någon. Dessa människor är alltid ytliga och okunniga, 
lever inte upp till vad de utger sig för, men omkring 
dem samlas många följare blint.
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25 juni 2019

Som jag ser det saknar de flesta människor förmåga 
att skilja mellan de visa och de dumma nu, de som 
känner igen en kunnig person är verkligen få. 
Varför är det så? För att folk inte fäster vikt vid 
de goda egenskaperna i buddhadharmas inre 
förverkligande, de bryr sig bara om en mästares yttre 
och rykte.

När det med tiden har blivit en vana anses de 
antidharmiska följare som överger sangha och disciplin 
vara uppvaknade varelser som saknar begränsningar; 
uppenbara brott mot löften tas för särskilda praktiska 
metoder; illistiga personer anses ha överlägsen vishet; 
de grymma och brutala sägs vara ”fyllda av en heroisk 
anda”; människor med onda avsikter som skadar 
och skvallrar prisas tvärtom som välartikulerade och 
vältaliga...
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26 juni 2019

Den enda normen för att bedöma en andlig lärare 
är att se på dennas inre medkänsla och vishet: 
finns medkänsla? - att ge upp sig själv för världens 
alla varelser; finns vishet? - att inse dharmadhatus 
verklighet.

Det är synd att världens människor alltid viker av från 
denna norm och medvetet eller omedvetet kontrolleras 
av okunniga synsätt.
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27 juni 2019

Ursprunget till att varelser sedan bortom början hela 
tiden sjunker i en oändlig ocean av lidande är negativa 
känslor: de fem gifterna [begär, hat, okunskap, 
arrogans, avundsjuka]. De är fiender som skadar oss 
i det här livet och i framtida liv, därför är det vi mest 
av allt borde göra nu att i varje stund observera vårt 
sinne och inte låta dessa negativa känslor kontrollera 
oss, än mindre får vi bara lägga tonvikt vid ytligt 
beteende. 
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28 juni 2019

I sinnet hos en del människor har negativa känslor, 
de fem gifterna, inte avtagit det minsta: bara ytligt 
sett befinner de sig på stilla platser och förklarar 
buddhadharma för andra på ett tillgjort sätt. Själva 
anser de sig fantastiska men vet inte att deras 
agerande saknar mening.
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Det finns också en del människor som är väldigt 
enkla nu. När de ser främlingar med vackra kläder 
som gör sig till anser de, att dessa måste ha en 
varseblivningsnivå utöver det vanliga och följer dem 
blint utan att granska. Däremot har de väldigt lite 
respekt för utövare som är hängivna, har ren disciplin 
och vishet som överträffar mängden. Sådana fenomen 
inger verkligen sorg.



29 juni 2019

Longchenpa har sagt att människor med vishet och 
goda egenskaper inte uppskattas, medan tillgjorda 
personer utan lärdom eller kunnande får respekt: det 
är ett tecken på dharmas slutperiod.

När dessa ointelligenta och ytliga personer får respekt 
så tilltar deras arrogans: som att gjuta olja på eld. 
Och till sist kan de bara skada andra utan att göra sig 
själva väl.
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30 juni 2019

Andra vet kanske inte vad du har för 
varseblivningstillstånd, men själv är du utan tvekan 
helt klar över det. Tro därför inte lättvindigt på andras 
beröm, utan betrakta ofta ditt eget sinne.
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1 juli 2019

En buddhistisk mästare har sagt: när andra berömmer 
dig och det är rimligt finns ingen anledning att bli glad, 
om det inte är rimligt är sådant beröm bara falskt och 
saknar substans, varför det tjänar än mindre till att 
känna sig nöjd över det.

Observera därför alltid ditt sinne, bedra inte dig själv 
och andra.
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2 juli 2019

Om man har en värdefull människokropp, sedan 
använder största delen av tiden i livet till att söka 
berömmelse och pengar men har väldigt lite av riktig 
godhet, då är det verkligen synd.
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3 juli 2019

Det finns en del vanliga människor som på ett 
ögonblick blir tulku nu. Hur kan någonting sådant 
ske? Fråga dessa personer: ”Är du en reinkarnation av 
en viss buddhistisk mästare på riktigt?” Om du är det 
är det en självklarhet att andra människor bekräftar 
dig som tulku, men om du själv vet om att du inte är 
det och skenhelig bedrar varelser så är det definitivt 
ett brott mot löftet angående stora lögner. I det gamla 
Indien, om man inte hade nått frukten arhat var man 
inte kvalificerad att sitta på en gul blommig dyna. 
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4 juli 2019

Nu hör man att än den ena än den andra plötsligt är 
tulku. Bland dessa tulkuer finns det både autentiska 
och falska. En del personer identifierar någon som 
tulku, antingen för att de vill skapa goda relationer 
till dennas släkt och vänner eller för att de själva 
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vill ha status, det finns till och med tempel där man 
identifierar personer som tulku i strävan efter åtta 
världsliga fenomen, som berömmelse och välfärd.

Från början saknar dessa personer utövande, men 
efter att ha krönts som ”tulku” blir de självgoda och 
liknar inte en utövare på något sätt. Och tvärtom, en 
del khenpoer är helt uppenbart återfödda tulkuer men 
de tillstår det aldrig själva: att på det sättet hålla låg 
profil och bida sin tid är väldigt bra.



5 juli 2019

Tulkuer kan delas upp i många olika sorter:

1. Innan en del buddhistiska mästare går in i 
parinirvana ger de stöd åt sin nästa existens, det vill 
säga genom en förutsägelse eller ett tecken i en dröm 
ger de stöd till någon som ursprungligen inte är deras 
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reinkarnering att nominellt bli deras tulku. Men det är 
inte alls en tulku i verklig mening.

2. En del personer är egentligen inte tulku, men för 
att verka för varelsers väl eller av en djup dold mening 
kan de på vissa sätt identifieras som tulku.

3. Det finns också en del tulkuer som omvandlar det 
till en metod för uppvaknande i bardo.

4. En del är tulkuer besatta av demoner. Till exempel, 
en demon som i tidigare liv har dödat sin lama tar 
falskt form av denna lama och blir sedan direkt någon 
som säger eller ger någon stöd att säga: denna tulku 
är en reinkarnation av vår lama.

…

Sammanfattningsvis, om man inte är tulku är det 
bäst att inte framställa sig som tulku. Om du verkligen 
har den egenskapen kan ingen negligera dig, men om 
du anser att du blir tulku genom att förställa dig så är 
det att gå över en gräns.



6 juli 2019

Många världsliga människor är benägna att beundra 
tulkuer nu. Fastän denna handling ger goda 
egenskaper hoppas jag att ni ur många aspekter noga 
granskar personen ifråga, innan ni följer denna. Tro 
inte så lätt på överdriven propaganda. 
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7 juli 2019

Folk säger att jag är tulku Lerab Lingpas 
reinkarnering, men varken på dagen eller ens i mina 
drömmar på natten har tanken slagit mig att jag skulle 
vara denna mahasiddha.

Det finns många vanliga obetydliga människor som 
jag, det finns också de som det är mer synd om. Vad 
har det för mening för en själv, att oförtjänt kallas 
”tulku”? Jag hoppas att vissa personer noga funderar 
över det.
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8 juli 2019

Tidigare fanns många mästare som kallades för ”tulku” 
utan att det gjorde dem självbelåtna, de skyddade 
bara sina goda egenskaper i det tysta. Det fanns också 
de som inte ville ha titeln ”tulku”, men det hindrade 
inte att deras aktiviteter för varelsers väl var som solen 
i zenit. Men nu tror sig en del människor vara ”tulku” 

190



och lever hela tiden, självgoda, till ljudet av andras 
lovord. Vissa röker och dricker hela dagarna, har ofta 
begär till kvinnor och använder donationerna de får 
till njutningar… Att se den dåliga bilden av den här 
grumliga världen väcker verkligen medlidande



9 juli 2019

En del personer utan moral kallar skamlöst sig 
själva ”tulku” för att få respekt och offer. De säger 
till folk: ”Tulkuer är de som är mest värda vördnad. 
Inom tibetansk buddhism har tulkuer högst status.” 
Förvånande nog tror många också att det är sant 
och anser att bara det är en ”tulku” så kan man 
följa denna, även om personen i fråga helt saknar 
goda egenskaper. Om någon däremot har överlägsna 
egenskaper och omfattande kunskaper eller till och 
med en andlig lärares alla goda egenskaper så har de 
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inte ens en droppe respekt, om denna inte har titeln 
”tulku”. 

Detta fenomen är relativt utbrett i hankinesiska 
områden nu och problemet är ganska komplicerat. En 
del falska tulkuer har verkligen skadat den tibetanska 
buddhismen djupt och för lång tid.



10 juli 2019

I vår tid finns det ofta de som pladdrar på och säger 
”jag har sett spöken här, demoner där, vi måste utöva 
en praktik för att underkuva dem...”.

Kanske är dessa människor besatta av demoner eller 
har brutit mot löften, eller så är de sinnesförvirrade 
och säger konstiga saker var de än befinner sig: det 
utgör stor skada på buddhismen. Så vi skall noga 
välja karma, vi kan inte uppmuntra sådana felaktiga 
beskrivningar som är i strid med dharma. Annars, 
om det fortsätter så, kommer dåliga människor att 
fylla vår omgivning, de kommer att lura ett otal goda 
människor, skada sig själva och andra och orsaka 
allvarliga katastrofer. 
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11 juli 2019

Orsaken till att vi utövar är att vi vill verka för 
varelsers väl med stor medkänsla, få dem att 
undkomma plågan i lidandens lidande, betingelsers 
lidande och förstörelses lidande, det är inte för att vi 
med hat vill underkuva andar eller bete oss mystiskt 
och låtsas ha övernaturliga förmågor. 
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En del människor säger skamlöst: ”Idag såg jag 
den här anden, igår såg jag det där spöket, sedan 
reciterade jag Vajrapani mantra vilket genast skrämde 
iväg dem…” När dessa människors föreställningar 
om spöken och andar blir allt starkare och de alltmer 
hyllar sig själva och hånar andra visar det, att de är 
besatta av demoner. 



12 juli 2019

Det skulle inte innebära någon skada alls, för någon 
som verkligen har stor kärlek och stor medkänsla samt 
en uppriktig tro på tre juveler, om andar och demoner 
fyllde den tomma rymden och jorden. I synnerhet kan 
inte demoner eller följare av andra vägar förstöra dem, 
som reciterar Bhadracarya-pranidhana.

Ta ett steg tillbaka: om du så verkligen skulle möta 
demoner eller andar bör du inte utveckla en önskan 
att skada dem och sedan göra allt för att förinta dem, 
behandla dem istället med kärlek och medkänsla: 
visualisera att din kropp förvandlas till amrita 
som du skänker till dem helt, så att de får frid och 
tillfredsställelse. Först genom att på det sättet bryta 
med att hålla fast vid sig själv underkuvar man 
demoner.
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13 juli 2019

Den största demonen i de tre världarna är att hålla 
fast vid [sig] själv. Alla onda andar och demoner är 
självupptagenhetens trupper. Vi umgås med denna 
stora demonkung från morgon till kväll, tätt som vår 
skugga och förutom honom finns inga yttre demoner. 
Milarepa har sagt: ”Om ens eget sinne inte har blivit 
till en demon finns det inga som helst demoner i 
yttervärlden.” 
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14 juli 2019

En del människor nu försöker övertyga en om att 
inte studera sutror och shastror, de säger att det är 
meningslöst, att man måste utöva praktiskt. Det är 
inte korrekt att säga så. Föreställ dig: om du aldrig 
har lyssnat och tänkt, hur kan du på riktigt förstå hur 
man utövar? 

Även om buddha Shakyamuni var i världen skulle han 
kräva att vi först lyssnar till dharma, sedan tänker, 
därefter utövar. Sakya Pandita har också sagt: ”Att 
utöva utan att ha lyssnat och tänkt är som att vilja 
klättra upp för en klippa med brutna armar: det är 
utan tvivel önsketänkande.” 
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15 juli 2019

Nuförtiden förstår vissa så kallade ”lamor” över huvud 
taget inte buddhadharma, sutror och shastror, de har 
inte heller studerat någon shastra under hela sitt liv, 
så de avråder från att lyssna och tänka för att blint 
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låta folk meditera direkt. Som en blind leder en blind 
vilseleder de unga människor. 

När man aldrig har lyssnat till eller tänkt på 
buddhadharma, hur kan man då ta hand om 
följare? Om man inte ens känner till buddhismens 
grundläggande lära och begrepp men säger till andra 
att de inte skall läsa sutror och shastror - vi sysslar 
huvudsakligen med meditation här, det är inte alls 
viktigt med teori - så är det verkligen okunnigt sagt, 
också absurt.



16 juli 2019

Longchenpa påpekar: ”Bara personer som lyssnar 
och tänker slutligt kan förverkliga det oöverträffade 
Dzogchen.” Så det framgår att om man vill lyckas 
med sin utövning måste man lyssna och tänka i stor 
omfattning.
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17 juli 2019

Jag anser att det inte finns någonting som är viktigare 
inom buddhismen än att lyssna och tänka. Tidigare 
sade Lala Chudzi Rinpoche, en enastående mästare i 
Mipham Rinpoches följd: ”Någon som är missnöjd med 
att man föreläser om buddhadharma, eller inte vill 
lyssna och tänka, kan inte nå frigörelse i det här livet; 
och om någon som förtalar att lyssna och tänka vill nå 
tillfällig och slutlig frigörelse är det som när en infertil 
kvinna vill föda barn: det är helt omöjligt.”
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18 juli 2019

När ni studerar buddhadharma hoppas jag att ni 
först skall lyssna och tänka. Annars, hur skulle det 
kunna uppstå resultat utan en orsak? Om man vill få 
vishet utan att studera, så finns det inget stöd för det i 
buddhistiska texter. 
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19 juli 2019

Vet att utövning skild från lyssnande och tänkande 
är en helt dum utövning och träning i blindo. Jag 
garanterar att de som utövar så inte utvecklar 
en verklig förståelse som överensstämmer med 
buddhadharma. Nuförtiden finns människor som bara 
vistas på stilla platser och mediterar hela dagarna, 
utan att tänka på någonting. Om man så sitter passiv 
på det sättet under fem, sex år, utan vägledning av 
buddhadharmas instruktioner, är det inte säkert att 
någon utveckling alls sker.
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20 juli 2019

I min närhet finns personer som fulla av tomma ord 
säger saker som ”samsara och nirvana existerar inte”, 
”det är ingen skillnad på bra och dåligt”, ”jag är inte 
rädd för någonting” och sedan nynnar de godtyckligt 
några vajrayanastrofer…

Fastän dessa personer säger att de inte är rädda för 
någonting får de panik när de möter minsta motgång; 
fastän de säger att det inte är skillnad på någonting 
ser de förtjusta ut när de får syn på vackra människor 
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eller pengar. De anser själva att de är stora utövare 
men lägger inte ned ett uns av ansträngning på stor 
medkänsla eller vishet, i grunden omedvetna om att 
uppvaknande mäts just så.



21 juli 2019

En del människor säger att samsara ursprungligen 
är renhet, det finns ingenting att överge, det spelar 
ingen roll om man faller i helveten. Fastän de säger så 
blir de genast vansinniga och kan inte kontrollera sin 
vrede när andra säger att de är bedragare. När du inte 
ens är rädd för helveten, varför är du då rädd för en 
vanlig persons illasinnade ord? Du ryser in i märgen 
när du ser fängelser i människovärlden, men lidandet 
i helveten är miljarder gånger värre: det är inte möjligt 
att du inte skulle vara rädd. 
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22 juli 2019

En verklig mahasiddha skiljer inte på lidande och 
lycka: har varken en strävan att bli buddha eller 
skräck för samsara. Men vad för varseblivningstillstånd 
har vi egentligen? Det är vi nog själva klara över.

Man ser ofta att människor som efter att ha utövat 
lite världsliga goda aktiviteter, som att recitera 
Avalokiteshvara mantra trehundra miljoner gånger, 
säger att de inte ens är rädda för döden längre. Å 
ena sidan är de goda egenskaperna av att utöva goda 
aktiviteter faktiskt ofattliga, men å andra sidan borde 
du tänka på att, enligt buddhismens sutror, också ett 
ögonblick av hat ibland kan göra slut på resurser från 
otaliga godhetsrötter. Hur mycket hat har du känt? Så 
anse absolut inte att du skulle vara så fantastisk.
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23 juli 2019

Jag mötte en monastisk buddhist som var ganska 
bra på tomt prat. I välmening bad jag honom: ”Var 
uppmärksam: du har inte alls någon avancerad 
förståelse, du borde utöva grundligt.” Han tog inte 
till sig av det jag sade: ”Ingen fara, jag använder 
mantrahjul varje dag och är inte det minsta rädd för 
helveten.” 

Som vanlig person, var inte alltför självgod. Om du helt 
klart tycker om att få och inte tycker om att förlora, 
tycker om lycka och inte tycker om lidande, tycker om 
beröm och inte tycker om förolämpningar och hela 
tiden drivs runt i cirklar av åtta världsliga vindar men 
själv säger att du inte fäster dig vid någonting, då 
bedrar du bara dig själv och andra. 
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24 juli 2019

En del människor anser sig ha överskridit åtta 
världsliga fenomen och med det som grund talar de 
väl om sig själva och illa om andra. Det beteendet är i 
sig det största världsliga fenomenet. Sådana personer 
sveps inte det minsta mindre än andra i åtta världsliga 
fenomen.

Till exempel, offergåvor andra erhåller säger de sig inte 
behöva, men djupt inom sig törstar de efter dem. Det 
hör till åtta världsliga fenomen.

En del monastiska håller särskilt hårt fast vid att de 
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inte behöver någons respekt. När andra ordnar en 
dharmatron åt dem eller en hög plats att sitta på, så 
vill de inte sitta där. Det hör också till åtta världsliga 
fenomen.

Dessutom, inför folk framställer de sig som väldigt 
ödmjuka för att visa att de har avlägsnat sig från åtta 
världsliga fenomen och hoppas på beröm. Det hör 
ändå till åtta världsliga fenomen.



25 juli 2019

Att tro sig ha avancerad och djup förståelse, ett 
extraordinärt varseblivningstillstånd och därför se ned 
på andra, det är ett gift i utövningen. Personer med 
ren disciplin som känner medkänsla när de ser andra 
bryta mot disciplinen, de är utövare värda namnet. 
Men de som blir stolta över sin rena disciplin, lovordar 
sig själva, ser ned på andra, alltid är nogräknade 
med att andra inte skulle hålla ren disciplin, sådana 
personer är utan tvekan de som verkligen bryter mot 
disciplinen.
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26 juli 2019 (1)

Ytligt sett har en del människor genomskådat allt, 
är inte det minsta intresserade av världsliga ting och 
vistas under långa perioder i djupa berg och skogar 
där de utövar asketiska praktiker, men inom sig 
tycker de alltid att de befinner sig på en högre nivå än 
andra och förminskar människor så snart de öppnar 
munnen. Det är inte äkta avsägelse.
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26 juli 2019 (2)

Om du så med klart sinne har sett dess natur får du 
ändå inte ha tanken ”jag är uppvaknad”, än mindre 
stoltsera med det. Jag minns att jag mötte en gammal 
man från Derge när jag var arton år, han hette Sogyal. 
Normalt var han en helt vanlig person och ingen kände 
till vad han hade för tillstånd genom utövning, men 
när han dog förverkligade han regnbågskroppen. Då 
först förstod alla att han var mahasiddha. Så det är 
inte säkert att man lättvindigt skall låta andra veta att 
man har insett sinnets natur.  

209



27 juli 2019

Först om man kan se att allt är rent och inte känner 
attraktion eller aversion för något fenomen, så är det 
slutligt uppvaknande. Om någon anser sin egen vishet 
extraordinär, därför är arrogant och förringar andra, 
så har den sortens människor inte ens moral, än 
mindre kommer utövande på tal.
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28 juli 2019

När vi umgås med människor skall vi noga granska 
om vi har negativa känslor som begär, hat, okunskap, 
avundsjuka eller arrogans. Om vi är klara över 
att dessa negativa känslor är väldigt grava inom 
oss visar det att vi inte är så fantastiska, att vår 
utövning behöver utvecklas ytterligare och vi får inte 
låta det stiga oss åt huvudet om vi skulle nå vissa 
varseblivningstillstånd. 
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29 juli 2019

Om man vill bryta med sina negativa känslor måste 
man följa en lama och lyssna till dharma under lång 
tid. Annars, om man bara lyssnar till dharma i ett par 
dagar, kommer det inte att ge något märkbart resultat.
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30 juli 2019

En del människor tycker om att ensamma bege 
sig till grottor eller träd för att meditera, men de 
vet inte att ett sådant agerande är väldigt farligt 
och att ickemänskliga varelser lätt blandar sig i. Det 
står visserligen i sutror att man skall vistas på stilla 
platser, men förutsättningen är att man har följt en 
lama under lång tid, behärskar alla instruktioner 
och har brutit med allt tvivel: först då kan man göra 
retreat på stilla platser. Annars, om man inte förstår 
någonting av lärans principer och inte har uppriktig 
respekt för sin lama, utan bara ensam lämnar 
världens larm och börjar meditera efter att ha läst 
några böcker, då kan det inte ge någon behållning, det 
kan till och med innebära livsfara.
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31 juli 2019

Instruktioner från mitt hjärtas djup - föreläsning i 
Kanada, 1993:

http://khenposodargye.org/teachings/khenpos-short-
teachings/short-teachings-of-h-h-jigme-phuntsok-rinpoche/
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1 augusti 2019

Någon som skall bege sig till en stilla plats för att 
utöva behöver uppfylla en mängd villkor och krav. För 
det första måste man ha respekt för sin lama, ständigt 
utöva guruyoga, hängivet be till sin lama - först så 
gör inte ickemänskliga varelser intrång. För det andra 
måste man också utöva stor medkänsla - om man 
utvecklar stor kärleks och stor medkänslas bodhicitta 
på riktigt kan ingen ickemänniska skada en.

Nu finns en del personer som inte vill lyssna och tänka 
men tycker om att meditera, de anser att det slutliga 
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utövandet är att hela dagen sitta med benen i kors och 
blunda. Jag instämmer inte helt i det. Förvisso kan en 
del människor med goda förutsättningar få uppnåelser 
utan att lyssna och tänka, men hör du till dem?  



2 augusti 2019

När man precis börjar utöva kan man inte bo 
på platser där det inte finns människor, som i 
bergsgrottor och liknande, utan bör seriöst lyssna till 
och ta emot buddhadharma inför en autentisk lama: 
det är bäst att inte överge att lyssna, tänka, utöva.
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3 augusti 2019

Naturligtvis menar jag inte att ni skall lyssna och 
tänka en livstid utan att utöva, men om ni mediterar 
och övar i blindo hela livet utan att lyssna och tänka, 
så är det också fel väg. 
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4 augusti 2019

Även om det ibland uppstår en aning lycka i det 
oändliga samsaras ocean av lidande, så är den bara 
tillfällig. Som en älvas leende går den inte att lita på.
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5 augusti 2019

I Jatakaberättelserna finns nedtecknat att buddha 
Shakyamuni tidigare var handelsman. Han kom då 
till en rakshasakontinent där många älvor frestade 
honom genom olika lister och njutningar, men när 
han noga observerade dem upptäckte han, att fastän 
de föreföll så tilldragande var deras natur lidande och 
bedräglighet. 

Lycka i samsara är också så, den förändras ögonblick 
för ögonblick, obeständig som en blixt. De ägodelar 
vi har idag, finns de kvar imorgon? Den friska kropp 
vi har idag, är den fortfarande fri från sjukdom 
imorgon?... Ingenting kan förutsägas, man kan 
verkligen säga att ”alla fenomen är som en blixt”.
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6 augusti 2019

Hur underbart något fenomen i världen än är, så 
existerar det ingen som helst tillförlitlighet. Hur 
varierande fenomenen än är, så är deras natur 
egentligen tomhet och vi behöver inte känna begär 
till dem. Som ett bananträd: utifrån ser man frodig 
grönska, men om man skalar av lager för lager 
kommer man upptäcka att dess innersta är helt tomt: 
det finns inte ett spår av någon essens. 
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7 augusti 2019

I samsara finns det inte något tillförlitligt fenomen. När 
vi möter bra saker behöver vi inte utveckla attraktion, 
när vi möter dåliga saker finns det än mindre 
anledning att utveckla aversion. Fäst dig inte vid något 
fenomen. 
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8 augusti 2019

Tankar liknar dis på den tomma himlen. Om du vilar 
naturligt varken gynnar eller skadar de dig. Så snart 
du särskiljer och fäster dig skadar de dig på alla sätt 
utan att vara till någon nytta.

222



9 augusti 2019

Den enda sak som gör buddhor, bodhisatvor och 
lamor glada, är att verka för varelsers väl. 

I Bodhicaryavatara sägs: ”Buddhor gläds med 
varelsers lycka, buddhor sörjer med varelsers lidande.” 
I Avatamsakasutra sägs också: ”Om någon gör varelser 
glada så gör det alla tathagator glada.”
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10 augusti 2019

När du bedömer en person eller en sak skall du 
absolut inte granska och fälla avgöranden utifrån 
vanliga människors sätt att se, utan var väldigt väldigt 
försiktig.

Lovorda inte dåliga människor. Om någon inte är 
mästare, överdriv inte och kalla denna för mästare. 
Och förlöjliga inte obetänksamt någon som verkligen 
är en mästare eller, med en vanlig persons sinne, 
förtala denna utifrån spekulationer. 

Från och med nu hoppas jag att (1) er kropp och ert 
sinne skall vara stabila och (2) er mun skall vara 
stabil och absolut inte obetänksamt uttala förvirrade 
omdömen. 
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11 augusti 2019

Om vanliga människor har det alltför bekvämt under 
utövandeprocessen är det inte lätt för dem att utveckla 
avsägelse. Om de har det alltför svårt och inte kan 
äta sig mätta eller inte har kläder som täcker kroppen 
resulterar det i fysisk oro, utan kroppslig ro breder 
inte vägen ut sig. 

Därför sägs det i Mahayanasutrakarika: fall inte till 
två extremer, gå en medelväg.
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12 augusti 2019

Om vi blir sjuka eller utsätts för skada på oförklarliga 
sätt, då skall vi absolut inte låta sinnet utveckla hat 
utan förstå: det här är ett bra tillfälle att utöva utväxla 
jag mot andra. Det är en omständighet där motgång 
får utövningen att tillta.
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13 augusti 2019

Vi bör ofta observera oss själva och se om vi kommer 
överens med hög som låg, om vi kan leva i harmoni 
med alla slags människor. Om du kan det så visar det 
att du har ett ganska bra sinnelag. 
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14 augusti 2019

När man med egna ögon ser andra begå fel skall man 
granska upprepat, om det är ens eget sinne som inte 
är rent. Om det inte är nödvändigt så är det bäst att 
inte påtala andras fel, annars får man själv bära dess 
karmiska konsekvenser.
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15 augusti 2019

En del människor lägger bara vikt vid att deras 
agerande och ord är rena, de bryr sig bara om att 
deras yttre är passande men negligerar sina inre 
tankar och avsikter. Det är som någon som bara kan 
tvätta ansiktet och duscha, men aldrig förstår att göra 
ren sin själ.

229



16 augusti 2019

När man är född som människa bör man söka en 
andlig väg. Om man inte gör det slösar man bort 
denna dyrbara människokropp. Det är som att ha 
kommit till ett ädelstensrev täckt av guld men inte ta 
med sig någonting av värde, utan återvända därifrån 
med två tomma händer, vilket vore så synd.

230



17 augusti 2019

På den väg där du utövar och studerar buddhadharma 
är du inte alls ensam, utan får stöd av tre juveler. Så 
när du utövar, glöm aldrig att be till tre juveler. 
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18 augusti 2019

Vi bör upprätta en attityd av respekt och beundran för 
lamor. Förstå vad lamor representerar. Och varför de 
utövar buddhadharma genom egna ansträngningar.
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19 augusti 2019

Buddhadharmas liv och kärna är att fostra kärlek och 
medkänsla. Kärlek är att önska varelser frid och lycka. 
Medkänsla är att önska varelser lämna lidande. Vad 
för människa man än är bör man utveckla sådana 
kvaliteter som är till behållning för en själv och andra.
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20 augusti 2019

Vetenskapen och buddhismen är båda omistliga 
konstituerande faktorer för mänskligheten.

Vetenskaplig teknik kan tillfredsställa människors 
materiella behov och höja deras levnadsstandard 
medan buddhismen ger människor lycka på ett 
mentalt plan och avlägsnar den inre världens 
okunskapsmörker. 

Om man utan buddhism blott blint eftersträvar 
materiell njutning kommer det bara att leda till 
motsatsen.
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21 augusti 2019

Det som betonas starkast inom buddhismen är kärlek. 

Den kärlek det talas om inom buddhismen är 
naturligtvis inte den relativt inskränkta kärlek, så som 
den förstås av vanliga människor, utan ett jaglöst och 
altruistiskt kärleksfullt medkännande sinne. 

Om alla människor kunde upphöja sitt goda och 
vänliga sinne till ett verkligt osjälviskt givande skulle 
samhället fyllas av en fredlig och vänskaplig atmosfär; 
om inte, så blir den mentala världen till ett stycke karg 
ödemark. 
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22 augusti 2019

Vi lamor och följare skall nu tänka djupt på att: vi 
har redan fått en svårvunnen dyrbar människokropp, 
vi har redan mött en andlig lärare som är svår att få 
möta, i synnerhet har vi redan kommit i kontakt med 
det saddharma som är än svårare att komma i kontakt 
med samt saddharmas essens: vajrayana. Vid denna 
tidpunkt måste vi på ett jordnära sätt utöva verkliga 
instruktioner, inte slösa bort en fri och fullkomlig 
människokropp. 
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23 augusti 2019

De goda egenskaperna av att förklara och lyssna 
till saddharma är ojämförliga bland världsliga goda 
handlingar. Innan man börjar förklara och lyssna 
är det nödvändigt att uttrycka respekt för lama och 
yidam. Dessutom, det är också bäst att först recitera 
ord som uttrycker respekt vid situationer som 
muntliga prov och liknande.
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24 augusti 2019

Det är som Patrul Rinpoche har sagt: ”De på 
högre nivå, minns att utveckla uppvaknandesinne 
(bodhicitta) när de ger sig iväg hemifrån; de på 
medelnivå, minns att utveckla sinnet när de hör 
dharmasnäckan ljuda; de på lägre nivå, utveckla 
sinnet så långt möjligt när laman påminner om det.” 
När dharmalärare vidareför dharma skall de också 
påminna dem som lyssnar om att utveckla sinnet, det 
är avgörande. 
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25 augusti 2019

För utövare med högre vishet är den enda förunderliga 
praktiska metoden detta värdefulla bodhicitta - genom 
en väg av frid och lycka, bodhisatvayana, nå fram till 
resultatet av frid och lycka, buddha. Precis som det 
står i Bodhicaryavatara: ”Som i en svart natts mörka 
moln en ögonblicklig blixt lyser upp allting, uppstår 
genom Buddhas kraft goda tankar sällsynt och 
tillfälligt i världen.”
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26 augusti 2019

Värdefullt bodhicitta är källa till samsaras och 
nirvanas alla förunderliga fenomen, det är enda orsak 
till all välgång och lycka. Med detta bodhicitta kan 
man restlöst förinta lidandet för alla varelser i tre 
världar och med lätthet frambringa alla förunderliga 
resurser för frid och lycka. Det är den slutsats 
som de kärleksfullt medkännande buddhorna och 
bodhisatvorna har kommit fram till genom eoner av 
observationer och analyser. Det finns överhuvudtaget 
inget fenomen vars egenskaper kan överträffa 
bodhicitta.
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27 augusti 2019

Ett så dyrbart bodhicitta, även om man utvecklar 
det i sitt sinneskontinuum blott en gång, så får man 
namnet bodhisatva: barn till buddhor. Som Shantideva 
säger: ”I det ögonblick kännande varelser som lider, 
fjättrade i fängelset samsara, utvecklar bodhicitta så 
kan de kallas buddhors barn, föremål för respekt i 
världen av människor och gudar.”
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28 augusti 2019

Rötter av godhet som inte upptas och hålls i bodhicitta 
förintas restlöst genom fyra orsaker som förstör rötter 
av godhet, som att inte göra tillägnan eller att göra 
en förvrängd tillägnan, medan rötter av godhet, även 
de minimalaste, som upptas och hålls i bodhicitta 
tillfälligt ger oss ett överflöd av ofattlig frid och 
lycka som människa eller gud, och innan vi slutligt 
förverkligar bodhi (uppvaknande) tilltar rötterna av 
godhet ständigt, de uttöms inte vid en viss tidpunkt.
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29 augusti 2019

Även om man genast efter döden skulle ha upplevt 
återfödelse i Avicihelvetet genom fem karmiska brott 
och så vidare, så renas de i princip spårlöst om man 
har värdefullt bodhicitta i sitt kontinuum. Och även 
om en liten rest skulle finnas kvar behöver man bara 
uppleva helvetets lidande under en stund lika kort 
som den det tar för ett garnnystan att studsa upp från 
marken. 
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Det är som Shantideva säger: ”Som någon vars brott 
är grova, men skräcken avlägsnas av en hjälte: om 
någonting som snabbt frigör finns, varför följer inte 
den som fruktar karma det? Bodhicitta är som elden 
vid en kalpas slut, den kan ögonblickligen förstöra all 
grav negativitet. Den visa Maitreya förklarade det för 
Sudhana. Behållningen av detta uppvaknandesinne är 
bortom mått.”



30 augusti 2019

Det finns två slags värdefullt bodhicitta: bodhicitta 
som önskan och bodhicitta i handling. Det är väldigt 
viktigt att förstå deras egenskaper och skillnader samt 
att enligt en sadhana ta emot bodhisatvalöftena i sitt 
eget kontinuum. Så snart sådant bodhicitta föds i ens 
kontinuum kommer rötter av godhet att produceras i 
obruten följd.

Om den principen står det också i Bodhicaryavatara: 
”Från den stunden, även om man sover eller är 
okoncentrerad, produceras god karma kontinuerligt i 
samma mått som den tomma rymden.”
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31 augusti 2019

Ni skall inte slå boskap eller herrelösa hundar med 
stenar!

Också förra året sade jag det, kanske anser ni att 
jag har ett alltför vekt hjärta. Jag har också en 
hjärtsjukdom, måhända är det därför mitt hjärta är 
vekt, men jag förställer mig faktiskt inte. När ni slår 
hundar är det i princip samma sak som att ni slår mig 
med stenar.
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1 september 2019

Från och med nu: bara ni slår en hund så är det 
samma sak som att ni slår mig.

En del monastiska spelar hjältar, de slår med stora 
stenar som regn på hundars kroppar. Jag kan 
verkligen inte stå ut med det. Det låter som om jag 
skulle förställa mig när jag säger det, men när ni 
slår hundar där borta känner jag verkligen en skarp 
smärta inom mig. Också de är mitt ansvar, så jag ber 
er!

Vi kan inte kontrollera de ickemonastiska som 
kommer från nomadområden, de kommer att slå och 
vi kan inte göra någonting. Tre negativa ödens varelser 
upplever ständigt lidande och vi står där vanmäktiga. 
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Men, ingen som är min följare, ingen som ser mig som 
sin lama får skada någon varelse. I synnerhet skall ni 
inte slå de gamla hundar som finns häromkring. Gör 
inte dessa varelser illa. Tack. Jag ber er!

Faktiskt, ibland när jag tänker på de lidanden som 
genom karma framträder hos varelserna i denna 
grumliga värld kan jag inte sitta stilla, särskilt när jag 
ser det med egna ögon eller hör det med egna öron: då 
är det än mer outhärdligt.

Tänk på varje boskapsdjur som förs in i slakterier 
och det lidande de känner som en följd av karma, 
det injagar verkligen skräck. Från det att de har 
köpts upp i nomadområden tills de kommer 
till slutdestinationen är de hela tiden packade 
på lastbilar, deras överläpp och underläpp är 
sammanhäftade med järnspikar: det sägs att när de 
på det sättet inte kan idissla så magrar de inte heller. 
Jag är rädd att de lidanden som de upplever framme 
vid slakterierna inte skiljer sig från helvetens lidanden, 
förutom att det pågår under kortare tid. När jag tänker 
på dem kommer mina hjärtproblem tillbaka, men det 
hjälper dem inte det minsta.



2 september 2019

Av negativ karma är den negativa karma störst, som 
bildas i förhållande till tre juveler - buddha, dharma, 
sangha - och dessutom upplevs dess följder till största 
del i samma liv [som karman bildas]. Om följderna inte 
uppstår i samma liv så upplevs karman i nästföljande 
liv: den upplevs direkt efter döden. Och tvärtom, om 
man offrar till tre juveler, om så bara en liten mängd 
offergåvor, så utvecklar det omfattande god karma.

Särskilt är det så, att de goda egenskaperna blir större 
om man offrar till juvelen sangha, än om man offrar 
till buddha eller till buddhadharma, eftersom juvelen 
sangha sammanfattar tre juveler.
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3 september 2019

Trots att egenskapen att offra finns om man offrar 
inför buddhabilder eller stupor med reliker, så finns 
inte egenskapen att åtnjuta. Men om man offrar till 
juvelen sangha uppfylls både egenskapen att offra och 
egenskapen att åtnjuta. Om man så bara gör ett ringa 
offer av saker man kan använda eller en mun mat 
att äta så kommer i princip frukten därav att mogna 
under innevarande liv. Dessutom är det inte alls så att 
dessa följder uttöms när de har upplevts i detta liv, det 
kommer ständigt att födas omfattande följder därur 
ända tills du blir buddha och når uppvaknande.

Juvelen sangha är det fulländade fältet för att samla 
god karma. Om du kan offra av dina egna ägodelar, 
om så bara lite grand, så ger det också egenskaper och 
behållning du inte hade väntat dig.
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4 september 2019

Den så kallade livets obeständighet, vi vet inte när 
den infinner sig. Unga eller gamla, det är inte säkert 
vem som dör först. Också yttre dödsorsaker är 
obestämbara.

Vad är det då för dharma som är till nytta mot döden? 
Det är tro, medkänsla och utövande av Dzogchen. 
Dessa kan göra så att du inte behöver driva runt i tre 
världars samsara mer, det finns ingenting bättre än 
de. Ni skall lägga energi på att utöva. Vem du än är, 
utöva dessa dharma av hela ditt hjärta, med all din 
kraft.
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5 september 2019

Om man överger buddhadharma har man definitivt 
ingen möjlighet till frigörelse. Det är någonting man 
skall vara särskilt vaksam på.

Vad är då att överge dharma? Också att förtala 
bodhisatvor är att överge dharma. Vi vet 
överhuvudtaget inte var bodhisatvor finns, därför 
skall man vara försiktig gentemot alla. Det finns 
bodhisatvor bland monastiska buddhister, och bland 
ickemonastiska, vi kan inte ens veta om det skulle 
finnas bodhisatvor bland djuren.
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6 september 2019

I den här världen finns de fyra stora religionerna 
hinduism, kristendom, islam och buddhism, samt 
mindre religioner som är för många för att räkna 
upp. Om det inom och mellan alla religioner uppstår 
konflikter och stridigheter drar det ovillkorligen 
enorma katastrofer över varelser. Därför skall alla 
religioner samexistera i harmoni, undvika intolerans 
och strider.
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7 september 2019

Inom vilken tradition man än studerar skall man 
som buddhist ha en solid förståelse av sin egen 
tradition. Man skall ha en stabil tro på det dharma 
man har en förbindelse med och den yidam man 
har en förbindelse med. Naturligtvis räcker det inte 
med blott tro, man måste även utöva under lång tid. 
Oavsett om det handlar om ens egen traditions teori, 
sadhana och mantra som reciteras, den systematiska 
väg som utövas eller hur man använder dess 
märginstruktioner, så skall man kunna det på sina 
fem fingrar.
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8 september 2019

Varken monastiska eller ickemonastiska buddhister 
skall fara omkring hela dagarna och besöka tempel 
eller olika personer, på det sättet uppnås ingenting till 
slut, det är bara att slösa bort den dyrbara tiden. Var 
och en skall så långt möjligt, varaktigt och på djupet 
utöva sin egen tradition. Det borde vara den viktigaste 
stora saken i livet som människa. 
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9 september 2019

Normalt är buddhors och bodhisatvors medkänsla 
opartisk, men eftersom deras sinnesutveckling och 
löften skilde sig under den period som de övade 
uppvaknande så går att be till andra buddhor under 
många eoner inte upp mot att be en gång till guru 
Padmasambhava. Dessutom är guru Padmasambhavas 
förmåga att avlägsna katastrofer från jord, vatten, eld, 
vind och så vidare i yttervärlden särskilt framträdande, 
vilket också beskrivs i Le’u dünma.
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10 september 2019

Ni skall absolut be till guru Padmasambhava med 
djup känsla, fyllda av intensiv tro och uppriktig 
respekt: avgörande är att ha en fast tro utan tvivel. 
Den fulländade lama som kan sägas ha starkast 
förbindelse med snöernas land är endast den andra 
stora buddhan, guru Padmasambhava. 
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11 september 2019

När det gäller mig själv föddes jag i det här livet in 
i de tidiga översättningarnas vidyadharatradition, 
denna lära, dessutom kom jag i kontakt med 
dharmaprincipen vajragarbha klart ljus och anser själv 
att stödet från tre vidareföringars vidyadharalamor 
har smält samman med mitt sinneskontinuum och 
att jag har ett öde där jag korrekt och obesvärat har 
erhållit Dzogchens dharmamening. Generellt sett 
är detta Orgyens den andra buddhans och andra 
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vidareförandelamors vänlighet och i synnerhet lama 
Mipham Rinpoches gåva av vänlighet. Om man skall få 
stöd genom mig skall man därför följa dessa muntliga 
instruktioner av Mipham Rinpoche, inte heller i 
avgörande frågor mellan olika traditioner får man 
bryta mot Mipham Rinpoches uppfattningar, inte ens 
indirekt, annars blockeras porten för stöd.

Bara att läsa fyra rader av hans (Mipham Rinpoche) 
ord ökar min tro, medkänsla och varseblivning av 
uppvaknande, jag förstår de svårtolkade platserna i 
alla shastror utan ansträngning och detta tillstånd 
dröjer ständigt kvar i mitt sinne under sju, åtta dagar. 
Därför hoppas jag att också ni, med oförställt sinne 
och största uppriktighet, skall be.



12 september 2019

Om du bara har en tro där du ser tre vänligheters 
lama som en verklig buddha, gör allt du kan för 
att korrekt hålla disciplin och löften, oförtröttligt 
utövar Dzogchendharma och utvecklar en önskan 
att återfödas i Sukhavati kommer du, från den 
stunden, med nödvändighet och utan tvivel att kunna 
åstadkomma välfärd för alla varelser, dig själv som 
andra.
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13 september 2019

Nu, i denna era av synens grumlighet, har utövare 
med svag god karma alltid desto mindre tro ju djupare 
dharma. Om du tycker att du inte behöver följa en 
lama som har instruktioner från vidyadharatraditionen 
på ett riktigt sätt utan bara genom att ytligt lyssna 
lite, ytligt förstå lite och lära dig hur man debatterar 
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kan inse djupa dharma i en handvändning, då är det 
ett helt felaktigt sätt att tänka.

Det är som lama Mipham Rinpoche säger: ”Utan 
orsaken utövning och mognad i tidigare liv, stor vishet 
och extrem hängivenhet kan man inte nå insikt, även 
om man anstränger sig att tänka i hundra år.” Noviser 
som just har börjat lyssna och tänka skall därför inte 
förringa djupa dharma. 



14 september 2019

Mellan de tidigare visa inom traditionerna Sakya, 
Geluk, Kagyu och Nyingma förekom det väldigt 
spännande debatter, men en del bland oss känner inte 
till nödvändigheten i det utan anser att deras åsikter 
är helt motstridiga. Om någon försäkrar att de är 
varandras direkta motsatser, som inre och yttre, då 
bildas karma genom att överge dharma, vilken gör att 
man driver omkring i gränslösa negativa öden.
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15 september 2019

För att säga hur det verkligen är: allt buddhadharma 
i snöernas land Tibet är mahayana. Om man talar 
om Madhyamaka så hör alla genomgående till 
Prasangika, det finns ingen som säger ”jag räknar mig 
till Svatantrika”. När det handlar om vajrayana så 
utövar alla, utan undantag, de högsta tantrorna. Det 
är därför extremt viktigt att veta att ”inga traditioner 
är varandra motstridiga”.
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16 september 2019

En flock fåglar som landar på en gren kan inte bli 
kvar där länge. På samma sätt: vi som samlas här 
nu har inte samma möjlighet att vara kvar i den här 
världen under lång tid. Gör därför inga långsiktiga 
meningslösa planer för det här korta människolivet. 
Bryt med det som är dåligt och gör det som är bra, gör 
åtminstone några nedfallningar, cirkulera runt stupor, 
samla resurser och rena karmiska blockeringar, 
utveckla bodhicitta, ansträng er sedan att 
koncentrerat och hängivet utöva dharmainstruktioner 
i utvecklingsstadiet och fulländningsstadiet.
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17 september 2019

Att känna attraktion och aversion gentemot olika 
religiösa traditioner, det är en definitiv orsak till 
fall i dåliga öden, det är också att överge dharma, i 
synnerhet bryter det mot vajrayanas sjätte rotlöfte. 
Tio riktningars sangha och alla traditioner skall därför 
sluta sig samman i harmoni och hålla ren disciplin: 
bär respektfullt den yidam du själv har förbindelse 
med över ditt huvud och känn inte hat mot andra 
traditioner, ha ren syn.

262



18 september 2019

I den här världen nu, från mellan länder och folk till 
mellan familjer, uppstår upprepade dispyter triggade 
av begär och hat, var uppmärksamma på det. För att 
förverkliga världsfred, stoppa och stilla med all er kraft 
olika slags krig mellan länder och länder, mellan folk 
och folk, mellan familjer och familjer. Ni skall skapa 
harmoni och frid i världen.
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19 september 2019

Känn inte avundsjuka mot dem som står över dig, 
konkurrera inte med dem som är på samma nivå, 
trakassera inte dem som står under dig, sträva 
med kraft efter att ha ett gott hjärta och altruistiskt 
agerande.
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20 september 2019

Från och med nu skall vi utöva magnetiserande 
aktiviteter: vi, lama och följare, tillsammans utveckla 
önskan att ”i framtiden möta buddha Amitabha och få 
förutsägelse om uppvaknande, fullkomna storaslagna 
önskningar, få varelser att mogna och, när världar har 
renats till slutlighet, verka för varelsers välfärd ända 
till den tomma rymdens slut”.
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21 september 2019

Att inte strida mellan olika läror och traditioner, inte 
vara partiska mot olika länder och folk, verka för alla 
kännande varelsers välfärd och lycka: det är de rena 
aktiviteterna på vårt buddhistiska universitet Larung. 
Ni måste rista in det i ert sinne. 

Dessa ord som jag säger behöver inte hållas hemliga, 
de skall föras vidare: det är mitt arv. 
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22 september 2019

Alla människor liknar blommor på hösten, vi vet inte 
hur lång tid vi kommer att dröja kvar. En del kommer 
att lämna oss väldigt snart, andra kommer att leva 
tillsammans ännu några år, men en dag kommer 
ingen av oss som är i Larung nu att finnas längre och 
alla har gett sig av mot eftervärlden. När vi dör är inga 
ord till någon nytta, förutom saddharma, och därför 
skall ni utöva saddharma. 
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23 september 2019

Sutror är omfattande, ädla instruktioner många, 
kunskaper gränslösa, men i den här grumliga världen 
är människoliv korta, yttre omständigheter talrika, 
försvårande omständigheter utom kontroll och det 
är väldigt svårt om man skall utöva alla dharma. Så 
du måste på ett jordnära sätt utöva ett dharma som 
passar ditt sinneskontinuum.
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24 september 2019

De på högre nivå utövar det klara ljuset Dzogchens 
väg och når dharmakayaresultatet regnbågskroppen. 
De på medelnivå utövar bodhisatvavägens alla lager 
av dharma och når buddhastatus stegvis genom 
fem vägar och tio stadier. De på lägre nivå håller ren 
disciplin som triggas av avsägelse och frigörs från allt 
samsariskt lidande.
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25 september 2019

När vi har alla slags goda omständigheter får vi 
inte bedra oss själva. Om vi vid vår död kan ha en 
tanke som ”vare sig jag har utövat omfattande goda 
handlingar eller goda handlingar så små att de inte är 
värda att nämnas, så har jag i det här livet gjort allt 
jag har kunnat”, då visar det att människolivet har 
varit meningsfullt. Håll det hårt i minne.
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26 september 2019

Det mest överlägsna sättet att motverka all 
fallandekarma som vi har samlat under liv sedan 
bortom början, i synnerhet genom att bryta löften, är 
Vajrasatvas sexstaviga mantra. I Vredgade Vajrapani 
tantra står det: om man reciterar detta mantra 
hundratusen gånger kan även brott mot rotlöften 
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renas. Så det säger sig självt att också negativ karma 
av att överge dharma och karma som leder till direkt 
helvetesåterfödelse, vilka hindrar återfödelse i lyckans 
värld Sukhavati, kan renas i det här livet. 

Därför är detta inte bara viktigt för monastiska 
buddhister, det är också väldigt viktigt för 
ickemonastiska troende män och kvinnor. I tantran 
står det att man skall recitera mantrat hundratusen 
gånger, men enligt, som det sägs, ”antalet reciteringar 
i en fulländad kalpa skall multipliceras med fyra 
i en tid av stridigheter” så behöver vi recitera det 
fyrahundratusen gånger.



27 september 2019

När man reciterar mantra skall man artikulera 
tydligt och rikta all uppmärksamhet mot objektet 
för reciteringen. De på högre nivå vilar i tillstånd i 
utvecklingsstadiet och fulländningsstadiet när de 
reciterar, lägsta krav är att recitera med de fyra 
motkrafterna (stöd, ånger, beslutsamhet, agerande 
som motgift). Om man reciterar mantrat på det sättet 
kommer karma som är negativ i sig och dålig karma 
som brott mot pratimokshalöftena, bodhisatvalöftena 
och vajrayanalöftena samt karma av att överge 
dharma, karma som orsakar direkt återfödelse i 
Avicihelvetet och användande av troendes donationer 
definitivt att renas restlöst.
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28 september 2019

Det nämns i den avslutande texten i 
Vajrasatvasadhana, den djupa terma jag tog 
fram i Yutse: detta dharma är lätt att förverkliga 
när det utövas nära den plats där terman togs 
fram, dess aktiviteter för varelsers väl sprider sig 
huvudsakligen över Hankina. Jag tänker därför att 
det för hankinesiska troende borde vara effektivare 
att recitera Vajrasatva mantra än att utöva andra 
dharma.
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29 september 2019

På den lyckosamma dag vår lama Shakya-
buddha först vred dharmas hjul håller institutet 
Kshitigarbha dharmasammankomst, som också kallas 
”dharmasammankomsten recitera hundra miljoner 
Bhadracarya-pranidhana”. Huvudsakligen utövas 
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Kshitigarbhapraktiker. Hundra miljoner reciteringar 
av Bhadracarya-pranidhana förekommer vid alla de 
fyra stora dharmasammankomsterna.

Kshitigarbha dharmasammankomst och Vajrasatva 
dharmasammankomst riktar sig i princip till 
ickemonastiska buddhister. Kshitigarbha 
dharmasammankomst ordnas särskilt för en rik skörd 
och för att allting skall gå väl: behållningen av att i 
det syftet be till bodhisatva Manjushri, bodhisatva 
Samantabhadra, bodhisatva Maitreya eller bodhisatva 
Avalokiteshvara under ett antal eoner går inte upp mot 
att under en kort stund be en gång till bodhisatva 
Kshitigarbha. Det beskrivs i Kshitigarbha lov och 
den som säger det är ingen annan, än den stora 
medkänslans Shakya-buddha.



30 september 2019

Inte heller om man, ur ett större perspektiv, vill få 
den högsta uppnåelsen frukten buddha och återfödas 
i det västra Sukhavati eller, från ett mer begränsat 
perspektiv, vill få det man behöver av mat, dryck och 
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kläder, ha tur och lyckas med det man önskar så finns 
det ingenting som är bättre, än att be till bodhisatva 
Kshitigarbha.

Om man ber till bodhisatva Kshitigarbha kan man, i 
det här livet, leva länge och ha god hälsa, bli rik och 
uppfylla önskningar; angående nästa liv är det också 
en särskild nära orsak till att genast efter det här 
livets slut, tillsammans med alla varelser som man har 
knutit band till, återfödas i lyckans värld Sukhavati.





1 oktober 2019

Om man ber till bodhisatva Kshitigarbha får 
man med nödvändighet, i slutlig mening, en 
shravakas, pratyekabuddhas, bodhisatvas eller 
buddhas oöverträffade egenskaper och vishet i sitt 
sinneskontinuum.

Denna bodhisatva Kshitigarbha är en unik ädelsten 
som hundratusen önskejuveler inte kan jämföras med. 
Om man tillber en vanlig önskejuvel kan den bara ge 
världslig rikedom, men inte skänka alla utomvärldsliga 
egenskaper som disciplin, koncentration och vishet.
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2 oktober 2019

Orsaken till att Sukhavati dharmasammankomst 
hålls är, att i förlitan till kraften i buddha Amitabhas 
sinnesutveckling och önskan är det lätt att genom 
utövning uppnå orsakerna till återfödelse i lyckans 
värld Sukhavati, samt att återfödelse där ger de största 
goda egenskaperna och den största behållningen. 
I huvudsak med tanke på den stora mängden 
troende öppnade vi därför stort porten till Sukhavati 
dharmasammankomst.

I synnerhet om man utövar gemensamt tillsammans 
med en stor sangha som har ren disciplin och 
upprätthåller läran så är det en väldigt överlägsen 
metod för att samla resurser: det är genvägen bland 
genvägar till att återfödas i Sukhavati, den extrema 
lyckans rena buddhafält. 
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3 oktober 2019

Tulkuer skall inte äta för de troendes donationer av 
samvetslös slapphet från det de är små. Milarepa har 
sagt: ”Att åtnjuta svart egendom är dödens svärd som 
skär av frigörelsens livsrot.” Det är verkligen dessa 
svarta donationer från de troende som kan skära av 
frigörelsens livsrot. Bara bodhisatvor hos vilka vassa 
järntänder har vuxit ut genom tillstånd av utövande i 
utvecklingsstadiet och fulländningsstadiet kan tugga 
sönder de svarta donationernas järnkulor. 
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4 oktober 2019

Vi har fått en människokropp. Vi har inte bara fått 
den, vi har dessutom haft lyckan att ansluta oss till 
dem som håller disciplin och upprätthåller läran, 
eller, träda in bland buddha Shakyamunis fyra slags 
följare, och därför skall vi vara extremt försiktiga. Som 
monastisk buddhist eller någon som går i Buddhas 
följd skall man inte skada andras kroppar eller liv, 
från de högsta skikten bland människor till de lägsta 
skikten bland djur, som myror. Buddha har sagt: ”Den 
som skadar andra är inte shramana.” Så förverkliga 
det i ditt eget agerande. 
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5 oktober 2019

Om en person specialiserar sig på att verka för andras 
väl och har ett gott hjärta, så kommer både lycka att 
tillhöra denna och rikedom kommer att tillhöra denna. 
Det vi kallar ”en bra person” avser inte alls någon som 
är vältalig, det avser inte heller någon som är modig, 
för bland dem finns även dåliga personer. Generellt 
är en bra person någon som har ett gott inre, därför 
är det avgörande att normalt vara godsint och utföra 
goda handlingar. 
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6 oktober 2019

Vad avser då ”godsint”? Att med tro be till tre juveler, 
vilja få alla varelser att vara lyckliga, tänka på att 
alla som känner har den lycka jag har. Se efter om en 
sådan godsinthet har utvecklats i ditt kontinuum.

Naturligtvis är det ännu viktigare att utföra goda 
handlingar. 
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7 oktober 2019

För varje människa är det väldigt viktigt att umgås 
med bra vänner. Patrul Rinpoche har sagt att om 
man umgås med vänner som har begär, hat och 
okunskap blir man själv också någon med begär, hat 
och okunskap, om man umgås med vänner som har 
tro och medkänsla blir man själv också någon med tro 
och medkänsla. Innan man når första bodhisatvanivån 
beror det därför endast på ens vänner, hur man själv 
blir. 
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8 oktober 2019

Var man än bor, i städer eller i tempel djupt i bergen, 
så är det viktigt att överallt och hela tiden avlägsna 
sig från dåliga vänner. Du som tillhör sangha, om 
du tycker om människor som gör affärer och umgås 
med dem kanske du också börjar göra affärer; om du 
tycker om människor som studerar och umgås med 
dem kanske du också börjar studera; om du tycker 
om människor som mediterar och umgås med dem 
kanske du också börjar utöva; om du umgås med 
dåliga vänner, då är du kanske en dålig person själv.
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Om du vill granska andra för att se om de är bra 
personer, observera då deras ord och handlingar: det 
framgår av hur de beter sig. Om någon rör sig bland 
falska och kriminella människor visar det att den 
personen också är bedragare och stjäl. Säger inte 
också många ”en viss medlem av sangha brukade vara 
så ädelsinnad men förstördes av dåligt umgänge”? 



9 oktober 2019

Även om du har umgåtts med dåliga vänner tidigare 
så är det viktiga att du i framtiden umgås med bra 
vänner. Det är som lama Mipham Rinpoche säger: 
”Bryt med alla distraktioner. Om du inte kan bryta 
med dem, umgås med ädla personer: de är din 
medicin.” Det betyder att om du verkligen inte kan 
sluta med att ägna dig åt förströelser, umgås då 
med vänner som har goda egenskaper: deras goda 
egenskaper kommer att ha inflytande på dig. 
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10 oktober 2019

Ni skall utveckla kärleksfull medkänsla gentemot alla 
människor, känn inte hat mot människor som står 
över eller under er. Och även om vi inte klarar av att 
inte känna hat mot fiender skall vi absolut inte hata 
dharmavänner som går samma väg: som en ljuslåga 
och dess veke behöver vi följas åt utan att skiljas ända 
till uppvaknande. 
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11 oktober 2019

Precis som det upprättas i Meddelande om 
buddhismens inriktning är buddhismens grund att 
hålla ren disciplin; buddhismens hjärta att hängivet 
lyssna, tänka, utöva och agera; buddhismens resultat 
att förverkliga varelsers välfärd. Det finns inget 
buddhadharma som inte inbegrips i de tre punkterna. 
Inte ens om alla buddhor samlades på ett säte skulle 
de kunna säga någonting annat, därför skall var och 
en av er agera så i praktiken. 
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12 oktober 2019

I Tibet där buddhadharma blomstrar är det man helt 
kan ha tillit till tre juveler. Om du av hela ditt hjärta, 
med hela ditt sinne kan förlita dig till tre juveler så är 
du lycklig i det här livet och lycklig efter det här livet.
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13 oktober 2019

Om ni köper ett mantrahjul för trettio yuan så är det 
bara trettio yuan i pengar, men dess godhetsrötter 
är oändliga och outtömliga. Gå och köp mantrahjul! 
Gå och köp mantrahjul! Ni skall utveckla stor 
sinneskraft, mina duktiga barn, en sak som denna är 
inte någonting som inte låter sig göras. Vi skall köpa 
mantrahjul, vi skall snurra på mantrahjul.
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14 oktober 2019

Man får inte hålla ett mantrahjul horisontellt och 
snurra på det, man får inte heller slänga det på sin 
säng, man får inte kliva över ett mantrahjul och när 
man inte använder det skall det förvaras på ett rent 
ställe. Den verkliga bodhisatva Avalokiteshvara är 
detta mantrahjul, lägg det på minne. 
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15 oktober 2019

På Larung buddhistiska universitet finns nästan 
ingen som inte har ett radband i sin hand nu, det 
borde vara min förtjänst. Jag är inte säker på att ni 
säger så. Bara man håller i ett radband så visar det 
att man är följare till bodhisatva Avalokiteshvara. Har 
inte Patrul Rinpoche sagt: ”Den yidam som samlar 
alla buddhor i sig är Avalokiteshvara, det mantra som 
samlar alla mantra i sig är stora klarhetens sexstaviga 
mantra, den praktik som samlar utvecklingsstadiet 
och fulländningsstadiet i sig är bodhicitta. Recitera 
det sexstaviga mantrat i tillståndet ’vet ett, frigör 
allt’.” Recitera Avalokiteshvara mantra! Recitera 
Avalokiteshvara mantra! Recitera Avalokiteshvara 
mantra! Om mani padme hum. 
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16 oktober 2019

Snöernas land Tibet är ursprungligen ett fält som 
tämjs av bodhisatva Avalokiteshvara. Även om du inte 
kan göra någonting annat nu så borde du klara av 
att hålla i ett radband och recitera Avalokiteshvara 
mantra. Eller recitera Vajrasatva mantra, Manjushri 
mantra, Padmasambhava mantra, det är ingen 
skillnad: alla yidam har samma substans som en 
yidam. Det finns ingen människa som inte ens kan 
göra denna goda handling. Om någon säger sig inte 
kunna göra goda handlingar ljuger de helt enkelt. 
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17 oktober 2019

De goda egenskaperna i att offra lampor är verkligen 
ofattliga: det är kungen bland offer. I synnerhet genom 
betingelsen att lampornas ljus lyser upp tio riktningar 
kan okunskapsmörkret, roten till alla negativa känslor 
i ens kontinuum, drivas bort. 
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18 oktober 2019

För att fördriva okunskapsmörker finns ingenting 
bättre än dessa lampoffer. Alla vidareförandemästare, 
de tidiga andliga lärarna inom Kadampa, som 
Putowa, Chengawa och Phuchungwa, de placerade en 
buddhabild ovanför sin huvudkudde och framför den 
offrade de vatten och lampor, utan att någonsin göra 
uppehåll.
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19 oktober 2019

Tibetaner har sina egna särdrag. Sedan Songtsen 
Gampo, Trisong Detsen och Tri Ralpachen, de tre 
dharmakungarnas styren, har tibetaner hela tiden haft 
vanan att hålla radband och mantrahjul i sina händer, 
recitera Avalokiteshvara mantra och som basföda äta 
tsampa.
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20 oktober 2019

Även om du inte kan utöva i stor omfattning så är du 
också en ren följare av den tibetanska buddhismen om 
du håller ett radband i din hand, därtill ett mantrahjul 
och med din mun reciterar Avalokiteshvara mantra. 
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21 oktober 2019

När vi håller det minsta av ren disciplin, när vi gör den 
minsta goda handling, då skall vi fokusera på rena 
buddhafält. Med undantag för särskilda situationer 
skall vi med en intensiv önskan fokusera på lyckans 
värld Sukhavati. 
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22 oktober 2019

Först utvecklade jag en önskan inför tillflykten 
bodhisatva Manjushri på berget Wutai i Kina, att det 
bästa är om jag kan leda in hela den här planetens 
myllrande mängd varelser på vägen till frigörelse, näst 
bäst är om jag kan leda in de flesta människorna i 
Kina på vägen till frigörelse, och som minst leda in de 
flesta människorna i snöernas land Tibet på vägen till 
frigörelse. 
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23 oktober 2019

Min önskan är att kunna få alla varelser som ser, hör, 
tänker på eller rör vid mig att återfödas i lyckans värld 
Sukhavati, och, om jag inte klarar av det, se om jag 
kan få majoriteten av dem att återfödas i Sukhavati. 
Under min egen vanliga utövning utvecklar jag också 
önskan att återfödas i Sukhavati, bäst är om ni också 
väljer det. 
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24 oktober 2019

En del människor utvecklar ena stunden en önskan 
att återfödas i Tushitahimlen, nästa stund utvecklar 
de en önskan att återfödas på Det kopparfärgade 
lyckosamma berget, sedan är deras önskan Abhirati 
en stund och därefter berget Potala. Det är inte så 
bra. Inför döden är sinnet i ett tillstånd som när 
åska dånar och blixtar slår ned. Om sinnet inte kan 
vara oberört då, utan man ena stunden ber till guru 
Padmasambhava, nästa till Jetsun Tara, ena stunden 
tar tillflykt i sin lama och nästa i Buddha utan någon 
bestämd riktning, som en vansinnig retad att tala - 
hur skulle det kunna fungera? Tiden när vi dör är 
oerhört skräckinjagande.
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25 oktober 2019

På tal om att ”utöva rena landet” så behöver vi inte 
utöva det rena landet av egen kraft, buddha Amitabha 
har redan dukat upp en överdådig utsökt måltid som 
väntar oss där, i hans värld. Det är precis som för ett 
barn att återvända hem och innebär inga svårigheter 
alls. Därför skall ni helhjärtat sträva mot den extrema 
lyckan i väst. 
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26 oktober 2019

Orgyens guru Padmasambhava och lama Mipham 
Rinpoche har båda sagt att jag kommer att verka för 
varelsers väl i stor omfattning och få dem som bildar 
en förbindelse med mig att återfödas i lyckans värld 
Sukhavati. Särskilt fanns det för mer än tvåhundra 
år sedan en lama som hette Dodrupchen, han 
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förutspådde klart och tydligt: nedom ligger det heliga 
berget Ngala Tagtsei, ovan ligger det heliga berget 
Damchan, på platsen där en trädgudinna befinner 
sig finns ett ställe som heter Larung och där finns det 
fyrfaldiga sangha samt jag själv.

Dessutom, Lerab Lingpa har också sagt: i Dzumed 
Cholhai finns en person som heter Jigme Phuntsok, 
hans far heter Padma och mor Yumtso, han är född 
i tuppens år och hans kropp, språk och sinne bär 
många lyckosamma tecken, han förintar den grumliga 
världens förfall genom att vrida dharmas hjul och leder 
den stora mängden till lyckans värld Sukhavati. 

De talar inte osanning. De sade det långt innan jag 
föddes. Om de hade sagt så när jag redan var född 
så skulle det ha kunnat vara lamorna som uttryckte 
vänligheter, men det är inte alls så. Det finns också 
många andra förutsägelser. Jag ljuger inte, jag säger 
det inte heller för min egen skull, det är för att ni skall 
bli glada som jag säger det. Så utveckla med glädje en 
önskan att återfödas i Sukhavati.

Ni som har kommit för att delta i den här 
dharmasammankomsten: tro uppriktigt, slåss inte, 
stjäl inte, så tror jag att ni alla utan undantag kommer 
att återfödas i Sukhavati. Orsaken till att jag, någon 
som närmar sig döden, anstränger mig på det här 
sättet är att dessa förutsägelser inte är felaktiga, och 
att jag vill verka för kännande varelsers väl i stor 
omfattning. 



Av den anledningen återföds ni i Sukhavati genast 
efter livets slut, om ni reciterar buddha Amitabhas 
namn en miljon gånger. Jag garanterar det med 
buddhor och bodhisatvor som vittnen, ni behöver inte 
tvivla på eller tveka om det.



27 oktober 2019

Ni skall utveckla en önskan att återfödas i lyckans värld 
Sukhavati, håll det ständigt i minne. Det är den första 
saken. 

Ni skall göra allt ni kan för att inte döda, jag ber er om 
och om igen. Det är den andra saken. 

Ni skall finna sätt att ha en vänlig inställning mot 
människor på alla nivåer: högre, lägre och samma som 
ni själva. Det är den tredje saken. 

De tre sakerna inbegriper allt buddhadharma. 
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28 oktober 2019

Kanske är det här sista gången vi samlas, må det inte 
vara så. Jag hoppas att vi ses igen, jag har en önskan 
om att vi skall mötas en gång till i det här livet. Men, 
kanske är jag på väg att lämna den här världen. Om 
jag inte vore kvar här kanske ni skulle säga ”vi ska 
leta efter hans reinkarnering” och utse en tulku inom 
sju gånger sju dagar, innan det har gått nio månader 
och tio dagar för fostret i moderns mage. Men om jag 
kan vara fri och obesvärad när jag har gått bort så 
kommer jag säkerligen inte att reinkarneras här till en 
början.
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29 oktober 2019

Jag har hela tiden velat återfödas i det västra 
Sukhavati och där möta buddha Amitabha, 
höra honom förklara dharma: han lägger ömt 
sin lotusbladlika högerhand på mitt huvud, ger 
förutsägelse om mitt uppvaknande och obesvärat 
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får jag fem slags klärvoajans och sex övernaturliga 
förmågor och så vidare. Om jag då behöver agera för 
varelsers väl kommer jag inte vara så svag, så hjälplös 
som nu, utan har redan oceaniska goda egenskaper. 
Som det står i Bhadracarya-pranidhana: ”På alla 
existensens platser är den lycka och den vishet jag 
samlar ständigt outtömliga; jag uppnår outtömliga 
lager av alla goda egenskaper, som koncentration, 
vishet, praktiska metoder och frigörelse.” Då, när jag 
föds i världen igen, kommer jag att vara obesvärad 
i min vishet, mina metoder, min hängivenhet, min 
koncentration och mina övernaturliga förmågor.



30 oktober 2019

Av medkänsla kommer jag absolut inte överge hela 
världen, särskilt inte snöernas land, i synnerhet inte 
nedströms i Dokham, min egen hemtrakt, platsen 
Washul, Serthar. Vilket rent buddhafält jag än föds i 
kommer jag aldrig att överge denna yta jord, där jag en 
gång har varit, eller dess tempels sangha och troende. 
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31 oktober 2019

Ge inte upp din egen väg. Stör inte andras sinne. 
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1 november 2019

Om någon frågar: Vad är egentligen den verkliga 
kärnan i instruktionerna för praktisk utövning för oss 
lamor och följare?

Ha pratimoksha som grund, utvidga med 
bodhisatvavägen, gör det slutgiltigt med Dzogchen. En 
sådan instruktion är omistlig.
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2 november 2019

Angående pratimoksha: den shastra som samlar 
essensen av oceanmängden texter om disciplin, 
överträffar Vinayasutra och har fem särskilda 
karaktärsdrag är Blomsterkrans av disciplin. 

308



3 november 2019

För bodhisatvainstruktioner anses Bodhicaryavatara 
sakna motstycke. 
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4 november 2019

Inom Dzogchens atiyoga innehåller Lama yangtik alla 
instruktioners essens.
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5 november 2019

Oavsett vem det är, så har alla goda egenskaper i 
någon grad. Även om våra egna goda egenskaper 
skulle vara imponerande skall vi därför också lära oss 
att respektera andra människor och ta till oss av deras 
styrkor. Vi bör ta lätt på egna goda egenskaper och 
lägga stor vikt vid andras. På det sättet tilltar också 
ens egna goda egenskaper alltmer. 
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6 november 2019

Det finns en del människor nu som verkar hålla på 
och testa sin lama. Egentligen tänker de en sak men 
säger någonting annat, eller så säger de en sak inför 
sin lama men någonting helt annat bakom ryggen på 
denna. Sådana människor, som inte har en tro på tre 
juveler utan fel syn, åsamkar också oss som ser dem 
stor skada och än mer dem, som umgås med dem. 
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7 november 2019

Någon som vet att återgälda vänlighet, går att lita 
på, har en uppriktig respekt för tre juveler och 
tänker samt tror på karma, den personen kommer 
dharmapala också att hjälpa. Att se den personen 
för både med sig lycka till oss och ökar våra rötter av 
godhet, många saker i innevarande och framtida liv 
kommer också att lyckas fullkomligt.
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8 november 2019

Den huvudsakliga orsaken till att vi i den här världen 
råkar ut för lidanden av alla former och slag, och 
utövar en mängd dharmapraktiker utan att det ger 
effekt, är att våra egna negativa känslor och skiljande 
tankar är våldsamma och intensiva.
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9 november 2019

Nu, i slutet av buddhadharmas era, lägger människor 
inte vikt vid en lamas goda egenskaper utan 
bestämmer sig för att följa någon utifrån om denna 
är berömd eller har status, de talar sedan illa om sin 
egen lama och gör på det sättet så att de själva och 
andra faller in i Vajrahelvetet. Därför bör man först 
granska en lama. 
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10 november 2019

Om man skall följa en lama inom Dzogchen bör man 
själv först tro djupt på att denna lama har nått insikt 
i Dzogchen. En lama som ännu inte har insikt i 
Dzogchen, hur kan denna ta hand om följare? Det är 
första villkoret. 
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Dessutom, lamans vidareföring skall vara som en tråd 
av guld som inte har smutsats av brutna löftens rost. 
Och inte bara denna lama skall ha en ofalsk tro som 
inte går tillbaka på sin vidareförandelama, även alla de 
lamor som har fört vidare läran genom historien skall 
ha det. Det är andra villkoret. 

Därtill, laman skall inte vara särskilt intresserad av 
världsliga ting som berömmelse och välgång i det här 
livet, det vill säga: begär efter världsliga ting skall vara 
väldigt svagt. 

Sist, laman skall själv förstå meningen i Dzogchens 
lära och kunna förklara den korrekt för andra.

Sammanlagt är det fyra villkor. 



11 november 2019

Enligt tantror och shastror måste en lama vara väl 
insatt i alla exoteriska och esoteriska sutror och 
shastror; även om en lama inte är kunnig i den 
exoteriska läran skall denna åtminstone vara insatt 
i Dzogchens etthundraåtta märginstruktioner. I 
Dzogchen sägs ibland att negativa känslor är vishet 
och ibland att de inte är vishet, som lama måste man 
därför förstå lärans principer. 
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12 november 2019

Skall man ta hand om följare måste man vara insatt i 
lärans principer. Om man utövar för sig själv behöver 
inte det villkoret uppfyllas.
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13 november 2019

Som människa måste man fundera över sin framtid. 
För att göra sin framtid bra och lycklig bör var och 
en som har en människokropp göra saker som är till 
nytta för en själv i det här livet och i framtiden. 
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14 november 2019

Medan buddhadharmas klara ljus ännu inte har 
mattats bör vi ta tiden tillvara för att utöva goda 
handlingar, inte skapa negativ karma. Det är den 
sak som ger en själv störst behållning i livet som 
människa.
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15 november 2019

Angående lamor som utövar Dzogchen kanske vissa 
ofta uppvisar övernaturliga förmågor, medan andra 
bara gör det lite och sällan, men oavsett vilket: om 
en lama gör förutsägelser som är väldigt korrekta så 
visar det att denna är en mahasiddha. Dessutom, 
att själv möta yidam är någonting som vanliga 
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människor inte kan föreställa sig, men om denna 
lamas aktiviteter att sprida dharma för varelsers väl 
och sinnesutveckling är väldigt omfattande så visar 
det på en nära förbindelse med yidam, också det 
bevisar att denna lama är en mahasiddha. När ni 
granskar er lama för att se om denna är mahasiddha 
så, enligt Dzogchentraditionen, om denna har de tre 
egenskaperna övernaturliga förmågor, har själv mött 
yidam och verkar för varelsers väl, då säger Mipham 
Rinpoche att det är tecken på en mahasiddha. 



16 november 2019

När ni granskar khenpoer på institutet här för att 
se om de är mahasiddhor kan ni också använda de 
tre kriterier som beskrivs ovan för att bedöma och 
analysera. Kanske kommer en del falska siddhor 
att ljuga, men eftersom deras förutsägelser om 
framtiden inte stämmer helt visar det att de inte alls 
har en ouppnåelig nivå inom utövande av Dzogchen. 
Även om man bara gör en liten ansträngning inom 
det oöverträffade Dzogchen så kommer man att få 
överlägsen respons och vishet. Bara vi oavbrutet 
anstränger oss kommer vi därför naturligt att 
fullkomligt få vidyadharalamors egenskaper och vishet. 
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17 november 2019

Allvetande Longchenpa har förutsagt att dharmat 
Dzogchen blir alltmer utbrett i framtiden. Allvetande 
Mipham Rinpoche har också pekat på att när mörkret 
i dharmas slutera tätnar alltmer, blir Dzogchens 
solljus allt intensivare. När varelsers negativa känslor 
begär, hat och dumhet blir allt djupare, blir därför 
Dzogchens kraft allt större. 
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18 november 2019

Om man har en genuin tro på laman och Dzogchen 
kan man utgöra dharmakärl. Om allt någon gör har 
som motiv det här livets världsliga ting, då är inte en 
sådan person dharmakärl för Dzogchen. 
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19 november 2019

Eftersom varelsers grundförutsättningar och 
intressen skiljer sig finns det också stora skillnader i 
människors sätt att göra saker och agera. Jag tror att 
fastän ett litet antal människor inte får ut någonting 
av att vi vidareför och undervisar om buddhadharma 
på det här sättet så, betraktat utifrån den generella 
situationen, ger det med säkerhet extremt stor 
behållning för de allra flesta av oss.
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20 november 2019

Om glädje väcks hos vidareförandelama, yidam och 
dharmapala så lyckas till fullkomning de aktiviteter 
man själv gör för att sprida dharma för varelsers väl. 
Annars går ingenting lyckosamt eller lätt. Ibland ser 
vi vissa människor som upprepat möter försvårande 
omständigheter under sin dharmautövning, orsaken 
till det är att ädla vidyadharas glädje inte har väckts. 

Om någon gör allt för att få sin vidyadharalama att 
känna glädje så kommer dennas goda egenskaper att 
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fulländas gradvis. Sådana personer lever i lycka och 
frid i såväl detta som framtida liv och aktiviteter för att 
sprida dharma för varelsers väl blir väldigt omfattande, 
dessa personer upplever det själva som sällsamt. 
Dessutom, först genom att naturligt inse att det är en 
speciell egenskap hos Dzogchen förstår de vänligheten 
hos den som grundade Dzogchen i människovärlden: 
Prahevajra. 



21 november 2019

Det finns äldre människor som utövar ganska bra 
och har en viss kontroll över att kunna återfödas i ett 
rent buddhafält. Om man lät dem bli unga nu skulle 
de inte vilja det, för det är inte säkert att det går så 
lätt för alla unga människor att utöva dharma. Sedan 
finns det äldre människor som kanske gärna skulle 
byta till en ung människas kropp, vilket visar att deras 
resultat av ett livs utövning är undermåliga.
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22 november 2019

Utvecklingsstadiet och fulländningsstadiet är också ett 
slags skiljande tankar, det sista fulländningsstadiet 
utan form är också ett slags skiljande tankar. Man 
kan inte göra slut på skiljande tankar genom att 
meditera med skiljande tankar, i en slutlig mening 
är utvecklingsstadiet och fulländningsstadiet därför 
inte den mest överlägsna dharmadörren. Oavsett om 
du har ren syn eller inte ren syn så är det ett slags 
skiljande tankar, till sist bör du överge dem alla. 
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23 november 2019

Mahayana är någonting som upptas i Dzogchen, då 
skall alla skiljande tankar brytas helt. Om man i slutet 
av dharmas era blott mediterar med skiljande tankar 
så kan inte olika slags skiljande tankars drömvärldar 
försvinna. Förutom oöverträffade dzogchendharma 
finns det därför inget annat dharma som har ett sätt 
att tämja varelsers kontinuum. 
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24 november 2019

Precis som när den gränslöst strålande solen stiger 
i tomma rymden mörkret naturligt och av sig självt 
försvinner restlöst, på samma sätt: om vi hängivet 
utövar Dzogchens naturliga ursprungliga vishet 
försvinner alla skiljande tankar och lidanden naturligt 
i dharmadhatu, då framträder yidam och dakini 
oavbrutet både dag och natt. Dessa ord har djup 
innebörd.
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25 november 2019

När man utövar Dzogchen kan man recitera mantra 
eller inte. En del lamor säger att man inte får recitera 
några mantra alls, inte heller när man tar en paus, 
medan en del säger att man skall recitera samtidigt 
som man vilar stilla. Det sägs olika. Om du reciterar, 
recitera då vilande i ursprungsnaturen: det är viktigt. 
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Normalt behöver man inte meditera men om du 
mediterar, meditera i ursprungsnaturen. 

När det gäller mig själv så är jag novis och det går inte 
att jag inte skulle recitera alls eller inte meditera alls. 
Jag bör recitera och meditera, ofta be till lama och 
yidam. Men när man reciterar och mediterar bör man 
göra det vilande i varseblivningens natur, annars, om 
vi inte har lärt känna dess natur, så får vi aldrig något 
gensvar. 



26 november 2019

Om vi ofta vilar i ursprungsnaturen kan utövning inom 
utvecklingsstadiet och fulländningsstadiet inbegripas 
däri, som mantrarecitering och yidampraktiker. När 
man utför alla slags handlingar, som att äta, dricka 
och promenera, gräva i jorden och klippa gräs och så 
vidare, så kan man varje ögonblick vila i Dzogchens 
förståelse: på så sätt kan vad du än gör användas som 
metod för uppvaknande.
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27 november 2019

Om vi söker efter en drömvärlds yttersta gräns så 
finner vi den aldrig. Allting som framträder är också 
framträdelser i en dröm, de samlas helt och hållet i 
vårt eget sinnes substans. 
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28 november 2019

Allting som framträder utan gräns, oavsett om det 
är framträdelser som är rena eller inte rena, kan 
innefattas i ens eget sinnes natur. 
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29 november 2019

Sinnets natur är ickedualitet av tomhet och lycka, 
utan bestämning, utan någonting att känna igen, 
totalt lysande klart ljus och kan inte tänkas. Om du 
lär känna sinnets natur på riktigt så är allting rena 
buddhafält och rena yidam. Om inte, så framträder tre 
slags existensers samsara och tre negativa ödens olika 
slags lidanden. 
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30 november 2019

Sedan bortom början har vi upplevt många lidanden. 
Den mest grundläggande orsaken till det är att vi inte 
har nått insikt i vårt eget sinne. Om vi i framtiden 
fortsätter som tidigare kommer vi på samma sätt att 
obestämt driva omkring i tre världars samsara. 
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1 december 2019

Precis som vi samlar ägodelar i en dröm, det är helt 
meningslöst. Om vi fäster oss vid olika slags materiella 
ting i samsara så blir resultatet också till slut att vi en 
dag kommer ångra oss. 
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2 december 2019

Att med stor medkänsla inte överge levande varelser, 
med stor tro inte överge tre rötter [lama, yidam, dakini] 
och med stor vishet inte överge det ädla dharma, de 
tre löftena är väldigt viktiga. Allt buddhadharma, det 
vill säga essensen av sutrayana och vajrayana, kan 
omfattas av dem. 
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3 december 2019

Det finns ingenting att gripa tag i eller släppa taget 
om i något fenomens natur, den är stor lyckas 
dharmadhatu. Om man vilar stilla naturligt kan den 
framträda, men inför människor med skiljande tankar 
kan den inte framträda. Som vatten i rörelse aldrig 
kan klarna. 
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4 december 2019

En del människor, fastän de hängivet har utövat på 
stilla platser under lång tid, så känner de aldrig något 
gensvar, de har inte fått något stöd från tre rötter. Vad 
är orsaken? Den är inte alls att tre rötter inte skulle ha 
gett stöd, utan att det i deras eget sinneskontinuum är 
som en öde vildmark där frön inte har planterats och 
rötter till godhet inte grott och vuxit. 
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5 december 2019

Trots att du håller dig på stilla platser och utövar 
dharma under lång tid så får du inte gensvar eller 
behållning av utövningen i ditt sinneskontinuum när 
den negativa karma som du har skapat sedan bortom 
början framträder. När dharmautövning verkligen 
inte kan lyckas bör vi därför genom olika metoder 
bekänna bort våra egna karmiska blockeringar, sedan 
tämja vårt sinne ordentligt: först när sinnet har tämjts 
kommer gensvar från dharmautövning att visa sig. 

341



6 december 2019

Mantra har definitivt kraft. När man efter att hängivet 
ha reciterat många mantran ändå inte får uppenbara 
resultat kan man därför inte skylla på någonting 
annat, det visar bara att ens förmåga till meditativ 
koncentration är för dålig eller att man inte har hållit 
vajrayanalöftena rent, eller så har man ingen tro, eller 
så är kraften av ens karma i det här livet väldigt tung: 
det finns sådana orsaker. 
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7 december 2019

Fastän skiljande tankar är väldigt starka så kan vi, 
med en lamas muntliga instruktioner, tränga genom 
deras extremt konstlade falska mask, därefter lära 
känna sinnets natur. För att uppnå det målet skall vi 
bryta med allt begär och utöva rena dharma. 
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8 december 2019

Oavsett om man utövar stillsamma eller vredgade 
yidam så är egentligen alla buddhors vishetskropp 
densamma i dharmadhatu. Alla ädla yidam är 
vishetens ädla yidams substans, alla mantran är det 
hemliga mantrat till sin natur, alla vägar är den ädla 
vägen till sin natur. Vilken yidam vi än utövar så 
utövar vi egentligen också de andra yidam. Man bör 
ha en sådan förståelse. 
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9 december 2019

Inom buddhadharma finns två väldigt viktiga punkter 
som är omistliga. Den första. En ren syn är orsaken till 
frid och lycka i världen, i synnerhet behöver man ha 
den korrekta syn som består i att tro på karma. Utan 
den synen får man inte frid och lycka i goda öden. Den 
andra. En ofläckad tro är roten till all fullkomning i 
det här livet och i framtida liv. Det vill säga att ha en 
fast och orubblig tro som aldrig går tillbaka på tre 
juveler och huvudsakligen på sin egen rotlama.
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10 december 2019

Som någon som tror på karma känner man en väldig 
skräck och rädsla för de mängder dålig karma man 
tidigare har bildat, därför vill man uppriktigt bekänna 
och ångra dem inför alla buddhor och bodhisatvor 
samt utveckla en önskan att från och med nu absolut 
inte skapa negativ karma mer, inte ens om ens liv står 
på spel. Personer som inte har tillit till karma däremot 
tar inte någonting i beaktande, vare sig de i framtiden 
skall falla i helveten eller åtnjuta människors och 
gudars frid och lycka. Men, oavsett vem, om de 
verkligen faller in i helveten och upplever lidandet där 
så finns ingen, när den sortens grymma frukt mognar, 
som inte är rädd. 
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11 december 2019

Om det viktiga med tro och synsätt har Buddha redan 
berättat för oss. Om man har dessa två kommer man 
definitivt inte falla in i dåliga öden, dessutom kan alla 
världsliga och utomvärldsliga goda egenskaper födas 
och växa med dem. Tro och korrekt syn är därför våra 
mest slutliga vänner, vid sidan om dem är andra saker 
som dis som skingras inför våra ögon, till exempel 
ägodelar eller nära och kära: de är inte platser för stöd 
som man kan förlita sig till för evigt. När vi rusar mot 
bardo kan vi inte ta med oss någonting av dem.
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12 december 2019

Vårt liv är som en blixt, helt utan tillförlitlighet. 
Naturligtvis behöver man inte ta upp det med gamla 
människor: den tid de fortsätter att existera i världen 
kommer inte vara så lång, för allt i det här livet ser vi 
direkt och helt uppenbart är allting obeständigt. Som 
gammal människa är det ganska lätt att erfara det 
inom sig, men en del av er unga skall inte heller tro 
att er framtid fortfarande är lång: en människas liv är 
verkligen väldigt kort. 
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13 december 2019

Vår kropp är det som är oss dyrast, den kommer 
också oskiljaktig från livet, men hur omsorgsfullt vi än 
tar hand om den så kommer vi alltid att överge denna 
kropp en dag. När det är så, hur mycket mer gäller det 
inte för våra nära och kära? Vi skall därför bryta med 
alla otillförlitliga världsliga fenomen, för följande livs 
skull bör vi hängivet utöva det buddhadharma som 
verkligen ger oss behållning. 
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14 december 2019

Rikedom är obeständig som mörka moln på himlen, 
anseende är obeständigt likt dis över bergen. Alla 
gamla människor har liknande erfarenheter. Under 
mitt liv har jag också sett dem som tidigare hade 
viss status men senare förföll till en ömkansvärd 
situation. Rika människor blir fattiga, fattiga blir 
till rika personer. På den här vidsträckta jorden är 
förändringar verkligen stora, precis som diset över 
bergen och himlens mörka moln. 
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15 december 2019

Rykte skiljer sig inte från ekot i en tom dalgång. När 
andra berömmer dig för ditt utseende, din begåvning, 
din intelligens och så vidare så saknar det också all 
mening, precis som ekot i en tom dal. Också att bli 
visad respekt är som njutningar i en dröm. När alla 
visar oss respekt så är det som om de visade oss 
respekt i drömmen, det saknar all verklig existens. 
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16 december 2019

När en del av er unga människor är ganska perfekta 
i fråga om utseende, begåvning, materiella tillgångar 
och så vidare: var inte så stolta. Även om du står dig 
ganska bra jämfört med vissa människor så kanske du 
bleknar i jämförelse med andra framstående personer. 
Rynkorna i ansiktet på oss gamla liknar vägar som 
slingrar sig i bergen och vi tappar våra tänder, en efter 
en, men, inom en snar framtid kommer dessa unga 
människor att ha åldrats och försvagats som vi: då 
kommer ni också att känna er deprimerade. När ni 
är unga, ha därför ett ödmjukt och enkelt sinne, det 
gör att ni får frid och lycka i både det här livet och i 
framtida liv. 
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17 december 2019

När vi skall dö kan vi inte ta med oss ett uns av dessa 
berömmelse, egendom, status. De måste helt och 
hållet bli kvar i människovärlden, medan vi själva inte 
kan annat än att lämna denna värld. Det är därför 
bäst om man inte fäster sig särskilt hårt och starkt 
vid världsliga fenomen som berömmelse, egendom 
eller status. Om man blir alltmer fäst kommer det att 
medföra outhärdliga lidanden.
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18 december 2019

Vi måste klart lära känna den ursprungliga naturen 
hos alla fenomen i samsara. Det vill säga, varje varelse 
följer med sin egen karmas kraft efter döden. Så om 
man på riktigt betraktar det utifrån karma: de där 
stackars tiggarna och kungar med hög ställning och 
auktoritet, när de har dött är deras status densamma 
inför bardos dharmakung. Därför borde vi inte skapa 
mängder dålig karma på grund av begär efter frid och 
lycka i det här livet.
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19 december 2019

Varje människa vill lämna lidande och nå lycka. 
Oavsett var man senare återföds, vad för slags varelse 
man än blir, så kommer man på samma sätt vilja få 
frid och lycka. För att i framtiden få långvarig frid och 
lycka bör vi utöva saddharma under den korta tiden i 
det här livet, medan vi ännu har rätten att välja i vår 
hand.

Också i andra instruktioner har Mipham Rinpoche 
sagt: innevarande liv är orsaksstadiet, framtida världar 
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är resultatstadiet, så varför inte bilda god karma nu? 
Precis som jordbrukare sår grödor: eftersom de vill få 
skörd till hösten, varför skulle de inte så frön, ploga 
och vattna fälten på våren? Eftersom varje varelse 
måste följa sin egen karmas kraft skall vi absolut bilda 
god karma nu. 



20 december 2019

En del av er skall inte tro att ni är någon som lyssnar 
och tänker, bara ni har ren disciplin så behöver ni 
ingen annan utövning. Om vi bedömer strikt efter 
skrifterna om läran och skrifterna om disciplin är så 
kallad ren disciplin inte alls någonting som är lätt 
att leva upp till, därför hoppas jag att ni inte skall bli 
arroganta utan ni bör lyssna, tänka, öva och agera 
med en lågmäld och ödmjuk inställning, dessutom, 
med stöd i lamans muntliga instruktioner, steg för 
steg oavbrutet klättra mot frigörelsens nirvanaort. Att 
göra så är meningsfullt i praktiken för nuvarande och 
framtida liv.
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21 december 2019

Åttiofyratusen dharmadörrar kan samlas i det 
oöverträffade Dzogchens atiyoga, och alla atiyogas 
viktiga punkter kan innefattas i naturlig ursprunglig 
vishet. Så kallad naturlig ursprunglig vishet är att 
med stöd i lamans muntliga instruktioner lära känna 
sitt sinnes substans: klart ljus. Det är ickedualistisk 
vishet, det är också bodhisatva Manjushri. 
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22 december 2019

Alla buddhor och bodhisatvor kan innefattas i en 
yidam, och denna yidam kan upptas i ens eget sinne. 
När vi lär känna det egna sinnets ursprungliga 
skepnad, det är Dzogchen, det är också ens egen 
yidam. Men detta sinne liknar en olydig apa som 
hoppar omkring och alltid påverkas av olika slags 
omgivningar: därför är vår huvudsakliga uppgift i 
utövningen att observera det egna sinnet, bege oss till 
stilla platser och utöva hängivet.
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23 december 2019

Även om någon med distraherat sinne ser en 
buddhabild på en vägg så kommer den personen 
gradvis att få frigörelse i framtiden. Det är Buddhas 
vajraord. Trots att någon som ser på en buddhabild 
med hat eller en vilja att störa temporärt faller in i 
dåliga öden, så kommer också denna person gradvis 
att förverkliga frukten buddha, eftersom dennas 
öde i själva verket redan har kopplats till Buddha. 
Jag hoppas därför att ni skall utveckla en tro på 
buddhabilder. 
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24 december 2019

Alla tre tiders buddhors vishetskropp är bodhisatva 
Manjughosha, därtill är tre tiders alla buddhors 
representant och koncentrat guru Padmasambhava. 
Vi visualiserar upprepat formen av guru 
Padmasambhava, av bodhisatva Manjushri och 
av laman som odelad och ickeseparerad. Om man 
kan hålla fast vid att ofta visualisera på det sättet 
kommer de inte att lämna oss förrän vi uppnår bodhi 
(uppvaknande), dessutom ger de hela tiden stöd med 
stor medkänsla och för med sig till oss all välfärds och 
lyckas siddhi (uppnåelser). 
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25 december 2019

Vilken ädel varelse man än ber till så ökar det vishet. 
I synnerhet om du vill få stöd, be till laman; om du 
vill uppnå siddhi, be till yidam; vill du förverkliga 
aktiviteter, be till dakini; vill du avlägsna försvårande 
omständigheter, be till dharmapala. Jag hoppas att ni 
ofta skall be på det sättet. 
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26 december 2019

Alla betingade fenomen är ögonblickligen obeständiga, 
som en blixt. Vi kan inte sträva efter dem, annars 
kommer det aldrig till något avslut. Allvetande 
Longchenpa säger: ”Triviala ting i världen, om vi 
eftersträvar dem finns det ingen tidpunkt när det tar 
slut, men den stund vi släpper taget om dem är de 
redan avslutade.” 
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27 december 2019

Vi borde observera vårt inre sinnes obeständighet 
samt förhålla oss till alla fenomen som till en illusion, 
en dröm. På det sättet kan en drömlik, illusorisk 
varseblivning framträda och därigenom kommer vi 
inte att fästa oss alltför starkt vid världsliga fenomen, 
precis som att se de bilder som träder fram på en 
tv-skärm: långsamt kommer ens fasthållande sinne 
naturligt försvinna helt. 
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28 december 2019

Gentemot alla människor i världen: bryt med ett sinne 
av begär och hat, behandla dem med ett opartiskt 
sinne. På det sättet kommer de goda egenskaperna i 
världsliga dharma och i buddhadharma att innehas 
naturligt.

364



29 december 2019

Många människor tvättar ofta och klär mödosamt 
denna orena kropp som bär på lidandena födelse, 
åldrande, sjukdom, död. När vi nu anstränger oss 
så för att ta hand om vår obeständiga kropp, varför 
smyckar vi då inte med alla slags goda egenskaper det 
sinne som inte lämnar oss i liv efter liv? När vi lägger 
så stor vikt vid vår kropp, varför lägger vi då inte 
vikt vid vårt sinne? Så vi skall hängivet utöva goda 
handlingar.
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30 december 2019

Visheten hos oss vanliga människor liknar månen den 
trettionde dagen i månaden och syns inte, därför bör 
vi genom oavbrutna ansträngningar få vår vishet att 
likna månen i ny, från den första till femtonde dagen i 
månaden, då dess ljussken tilltar alltmer.
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31 december 2019

Det finns två slags bra utövare i världen: den ena 
vistas på stilla platser och njuter av det förunderliga 
dharmas amrita, det vill säga en person som utövar 
buddhadharma väldigt väl; den andra har goda 
egenskaper och åtnjuter människomängdens respekt. 
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Buddha säger att båda dessa slags människor är väl 
värda folks vördnad, också inom buddhismen lovordas 
de. Om en människa har båda dessa egenskaper är 
hon ganska fulländad, men någon som bara har en av 
de egenskaperna är också värd att prisas och glädjas 
med.

Utövar på stilla platser, eller hjälper varelser bland 
folkmängden, så gör de mest framstående utövarna.



Omslagsformgivare: Wang Punkway

Endast för icke-kommersiellt bruk
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