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Sinnestrining i sju punkter

(Strofer)



Nedfallandeord

Faller ned for den stora medkénslan (Avalokite$vara bodhisatva).
Al. Inledande utévning

Utova inledande praktiker.
A2. Faktisk utévning

Tank alla fenomen som drommar.

Observera sinnesnaturens ofoddhet.

Ocksa motgift frigors i sig sjdlvt.

Vigens essens, vila i allménna grunden (alaya).
Mellan sittningar, utva illusioner.

Variera utdvningen av tvé: ta, ge.

De tva fardas pa andningens vind.

Tre objekt, gifter, rotter av godhet.

For att driva pd, minns dem.

I allt agerande, upprepa strofer.

Ta systematiskt forst fran dig.



A3.

A4.

A5.

Omvandla daliga omstiandigheter till vag

Nar ondska fyller varelsevarlden och behdllarvarlden
blir ddliga omstdndigheter uppvaknandevig.

All vedergéllning atergar till en.

Utova stor vanlighet hos alla.

Se villfarelser som fyra kroppar,

tomhetens beskydd ar det hogsta.

Fyra aktiviteter dr 6verldgsna medel.

Anvand vad du méter till att utdva viagen.
Livsldng utévning

Marginstruktionerna sammanfattade:
utova fem krafter.
Mahayanas lédra for att do:

fem krafter, lagg vikt vid beteende.
Maitt pa fullindad utévning

Alla laror upptas i en punkt;
av tva vittnen, hall dig till det huvudsakliga;
bibehéll alltid gladje;

att kunna distraheras. Det dr fullindning.
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Ae.

A7.

Sinnestraningens loften

Ova hela tiden pa tre grundprinciper.
Omvandla din vilja, var naturligt stabil.
Prata inte om ofullkomligheter.

Reflektera inte alls 6ver andras fel.

Rena starka storande kénslor forst.

Bryt med all stravan efter resultat.

Sluta med giftig mat.

Ta inte efter lojalitet.

Uttala inte grova, negativa ord.

Vénta inte pa farliga, svarframkomliga platser.
Stick inte pa vitala stéillen.

Flytta inte 6ver en buffels last pd nétboskap.
Konkurrera inte om att vara framst.

Bryt med all felaktig levnad.

Lat inte gudar forfalla till demoner.

Sok inte lidande for lycka.
Sinnestraningens foreskrifter

Uppta all yoga i en.
Nar du moter motstdnd, utova ett.
Gor tva saker, i borjan och i slutet.

Var tolerant i tv4 situationer.



Ge ditt liv for att halla tva saker.

Ova pa tre svéra ting.

Ta till dig tre huvudsakliga orsaker.

Alstra tre som inte far férdérvas.

Uppna tre som inte skiljs.

Alstra opartiskhet gentemot allting.

Utoéva allmént och djupt.

Utova standigt mot strdnga motparter.

Var oberoende av yttre omstandigheter.
Utodva det huvudsakliga nu.

Kasta inte om rétt och fel.

Utova inte ibland for att gora uppehall ibland.
Utoéva orubbligt.

Frigors med tva slags observation.

Var inte skrytsam. (Beklaga dig inte.)

Var inte oberdknelig, lattretlig.

Vixla inte flyktigt mellan glddje och vrede.

Efterstrava inte anseende.

Avslutning

Fem grumligheter som sprids
omvandlas till uppvaknandevig

genom amrta-samlingen marginstruktioner

som vidarefordes frdn guldkontinenten Suvarnadvipa.
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Av karma frén tidigare utdvning vackt,

med méangder tro som orsak kunde jag

ta latt pd lidande, hdn, skadegorelse nér jag

bad om ldror som underkuvar sjdlvupptagenhet,

utan dnger kan jag d6 nu.
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Sinnestraning i sju punkter

(Kommentar)



Dag ett,
5 augusti 2019



Om den situation 1 vilken

undervisningen ges



Idag talar jag om Sinnestrining i sju punkter och fortséatter imorgon,

jag planerar anvanda tvd dagar till att vidarefora dess strofer.
Padmasambhava mahaguru

Vad ér det for dag i 6vermorgon? Onsdag. Da pratar jag om en
enkel Padmasambhava mahagurus utévningspraktik som ocksa &r
en bon, Dudjom Rinpoche (1904-1987) har komponerat den och jag
laste den pa 1990-talet med en bra kinsla. Aven nu &r det viktigt
att recitera boner till Padmasambhava guru: det finns ménga, men

vissa ger sdrskilt stod.

Torsdag och fredag har jag ingen undervisning. Pa 16rdag pratar
jag om varldsliga och utomvérldsliga instruktioner utifrdn vad
tidigare generationers mastare sade, jag vidarefor saker som har
med utévning att gora och saker som har att gora med hur man
for sig som méanniska: mdnga gar till extremer, antingen uttévar
man blint eller dras helt in i varldsliga angeldgenheter och av den

anledningen talar jag om hur man beter sig passande.

P4 sondag ar det ingen foreldsning. Fradn ndsta méndag aterupptas
den vanliga undervisningen med Vimalakirtinirdesasiitra, Uttara-

tantrasastra, Lunyu.
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Att dterge liv

En annan sak: for att fira min fodelsedag dtergavs manga varelser
livet igar och jag tackar er fran djupet av mitt hjarta. Vi kan inte
aterge varelser liv hér (pd buddhistiska institutet Larung Gar) men

det gldder mig att det sker pa manga andra platser.

Annat ar oviktigt men, vare sig man lever eller lamnar den hér
vérlden &r det viardefullt om man rdddar en annan varelse: varde-
fullast &r liv. Kan man bevara ndgons liv dr det den storsta meriten;

férstor man nagons liv dr den 6vertradelsen storst.

Idag forra dret anvandes drygt 80 000 000 RMB for att dterge mer
an 800 000 000 varelser livet. I ar 4r omstdndigheterna speciella
och det behover inte ske tionde dagen i sjatte manaden, tidigare
eller senare gar ocksa bra: liv som aterges fram till den dttonde
augusti (2019) rdaknas till dtergivande av liv pd min fodelsedag.
Darefter gors en sammanstallning och tilldignan sker kvallen den

tionde eller tolfte.

Det sker frivilligt i ar. Forra dret sade jag att av alla fodelsedagspre-
senter tycker jag mest om denna, men i dr hade det inte varit bra
att siga ndgonting. Ni har redan stor press men dterger liv utan att
jag har namnt det, jag berors av era videor, ljudupptagningar och

fotografier.



Det dr som att det &r meningsfullt f6r den hér védrlden att under en
kort dag leva i den, darfor blir jag glad. De goda troende mén och
kvinnor som har deltagit i att skdnka orddsla under dessa dagar
ar storslagna. Att vi kan gora sa har orsaker och omstandigheter
som inte dr nadgon enskild person, utan vara gemensamma rotter
av godhet (kusalamiila) och goda betingelser: det blir meningsfullt

att gora tillignan for uppvaknande (bodhi).
Om undervisningen

Tva dagar ar kort for att tala om den hér ldran men det finns vanner
pa vdgen som dr upptagna, pratar jag for lange har de inte tid;
forelasningarna blir ndgot lingre dn vanligt. Jag brukar inte dra ut
pa tiden men om jag tidigare talade i en timme ldgger jag nu till

tjugotre eller tjugofyra minuter.

Jag laser forst den tibetanska textens muntliga vidareforing (lung):

en del idag, den andra imorgon.



Sinnestriningens kommentarer

och spridning



2006, for fjorton ar sedan, ocksé da vid tiden for sammankomsten
Samantabhadra molnoffer undervisade jag om den hér texten
under atta foreldsningar. Da forklarade jag enligt en kommentar
av forfattaren till Buddhabarns agerande (Gyalsé laklen so diin ma),
Tokmé Zangpo (1297-1371) och undervisningen har sammanstallts
till text; Sinnestrining i sju punkter dr en stor hjélp i utévningen och

jag hoppas att ni studerar den.

Sastror som Bodhicaryavatara, Siksasamuccaya och Mahayanasitrala-
mkara behandlar uppvaknandesinne (bodhicitta) i teorin, hur man
konkret utévar beskrivs i Sinnestrining i sju punkter och Sinnestri-
ning i dtta strofer (Lojong tsik kang gyéma, Langri Tangpa 1054-1123)
samt Buddhabarns agerande: de & mahayanabuddhismens mest
speciella instruktioner. Texterna ser ut att vara enkla och kortfat-
tade och dagens text &r blott ett par sidor, men i dem doljer sig
nycklar till manga instruktioner; i dem finns speciella laror som ar

vardefulla.

Sinnestrining i sju punkter sprids inte pa ett idealiskt sdtt, med
undantag for tibetanska omrdden dér den &r populér och varderas
hogt — varje inriktning har sin egen vidareforing och tradition
for hur den utévas och aterges — sprids den inte val i kinesiska

omraden eller pa andra platser.



Finns den i var utbildningsplan? Nér studeras den? Innan kurserna
i den esoteriska ldran? Jag dr lite som i dimma. Det &r bra att
den finns med i utbildningsplanen men eftersom fa lyssnar pa
undervisningen gor det liten skillnad: de som lyssnar dr som en
droppe i havet, de som inte lyssnar odndliga och ddrfor 4r manga
obekanta med dessa instruktioner. Utan att sarskilt vdga be om det
dristar jag mig till att med 1dg rost ge raddet att studera den till dem

som efterstravar mahayanas vag till uppvaknande.

Den kommentar (av Tokmé Zangpo) jag tidigare 6versatt ar kort,
min forklaring var ndgot langre och undervisningen de har tva
dagarna &r bara ett medel for att peka ut en riktning, man lar sig
inte allt om textens djupa instruktioner sd. Nar jag bad er studera
Madhyamakalamkara, Ratnavali och andra madhyamakatexter laste
vissa dem noga, andra gér det jag sdger forbi 6rat som vind — nér
foreldasningarna dr slut har de glomt vad som sades och saknar en
kédnsla. Det &r inte till dem jag talar, men en eller ett par hérsamma

individer kanske studerar de atta férelasningarna (fran 2006).

De finns som ljudfiler, 2006 hade vi bara bérjat gora trevande
forsok med video. Video vore béttre, om det finns ser jag forst
videon nér jag ldser nyheter. I fjol ville nagra psykologiprofessorer
i vast oversdtta dem till engelska och jag gav mitt godkdnnande,

kanske foljer andra sprak.



Jag tror det var pa 1990-talet som hans helighet Dilgo Khyentse
Rinpoche (1910-1991) spred den hér ldran i bland annat Frankrike,
manga kommentarer har skrivits om den och den finns i fler &n
tjugo Oversdttningar. En mer omfattande kommentar ar Changchub
shunglam (“grundldggande vag mot uppvaknande” eller “upp-
vaknandets stora vdg”, i engelsk oversattning som The Great Path
of Awakening. Har kallas den “vilsignelsers solljus”) av Jamgon
Kongtrul Rinpoche (1813-1899), foljare till Tsongkhapas (1357-1419)
foljare. Jag har fatt dess muntliga vidarefoéring fran en khenpo.
Sddana kommentarer finns Gversatta till huvudsakligen engels-
ka: vdsterlanningar tycker om att utéva uppvaknandesinne och

Sinnestrining i sju punkter.

Jag hoppas att ocksa vi skall vardesatta den: med stod i den om-
vandlas problem i vardagslivet till vdg och det hdnder att jag tréffar
vadnner pa vagen som med tdrar i dgonen sdger “instruktionerna i
Sinnestrining i sju punkter ar sa speciella, utan dem skulle jag inte
langre vilja leva i den hér varlden”. Dess innehall &r skarpt, det &r

ocksa speciellt, kanske har den rdddat manga.

Jag hinner inte berdra sd mycket under en foreldsning. Under hela
dagen har vi gjort reciteringar sd nér jag forklarar texten gaspar
vissa, andra ar trotta fysiskt och mentalt. Jag dr inte obarmhartig,
men for att fa buddhadharma &r det viktigt att pldgas. Alla vet vad

tidigare generationers mastare utstod for blott en fyrradig strof —
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for att f& mahayanabuddhadharma &r det meningsfullt att ibland
vara utan mat och dryck, hur trétt man &n dr, hur svért det 4n ér,

hur mycket annat man &n har att gora.

Utifrdn Jamgon Kongtrul Rinpoches tibetanska kommentar ger jag
en enkel forklaring av strofernas bokstavliga betydelse, indelningen

dr i princip densamma som hos Tokmé Zangpo.

Sinnestraning finns dven i siitrorna och i Padmasambhava mahagurus
laror, i till exempel Khandro nyingtik ndimns ofta ordet “sinnestra-
ning”. I Sinnestrining i sju punkter betyder det att enligt sju punkter

trdna sitt sinne i uppvaknandesinne.

Instruktionen kommer fran Atisa (982-1054). Han hade fatt den fran
Suvarnadvipa (Serlingpa) och Dharmaraksita — som gav kott fran
sin egen kropp for att rdidda en annan person — samt Maitriyogin
- som framgangsrikt utévade att vixla jag mot andra — och foérde
den vidare till Dromtonpa (1004/5-1064), en av Avalokite$vara
bodhisatvas férvandlingar. Dromténpa vidareforde den till Potowa
(1027-1105). Potowas foljare Sharawa (1070-1141) och Langri Tangpa
vidareforde den till Chekawa (1107-1175).

Under den andra spridningen av buddhadharma sades Chekawa
ha skrivit den, andra sade att Chekawas foljare hade skrivit ned

hans instruktioner.



Denna tradition har vidareforts utan avbrott i tibetanska omraden
och jag hoppas att ni som hor den nu ocksé fér den vidare. Som
handledare eller dharmalérare kan du vidarefora den direkt och i
dess helhet, saknar du de forutséttningarna kan du “oforsiktigt”
eller “oavsiktligt” vidarefora en punkt eller en rad. Utomlands har
man gjort smé kort med en mening eller princip samt forklaring

och sddana metoder &r viktiga.

Avgorande dr huruvida du sjdlv kan acceptera den. Har du en bra
kédnsla ndr du tar den till dig kommer du att vilja fora den vidare,
om du inte kdnner ndgonting har du inte den tanken. Till exempel,
om du &ter en hotpot som smakar ovanligt bra berdttar du det
for dina vianner, “de har vildigt bra hotpot, skall vi dta ddar? Om
jag inte hinner, ga dit sjdlva” och pekar ut restaurangen. Var inte
upplevelsen bra dter man inte dér igen, rekommenderar inte heller

restaurangen: det dr en vérldslig ordning.

Under utévandet av uppvaknandesinne tror jag att madnga kommer

ta djupt intryck av Sinnestrining i sju punkter och...

... hdr vi reciterar dr barn i trapporna och tittar pa olika saker, till-
synspersoner eller vuxna borde se till dem — inte ens fastboende féar
vistas dar men pd grund av skollov &r det s& under sammankoms-
ter: man reciterar inte ordentligt, i trappor och pa andra platser

ligger ett tiotal barn utspridda och tittar pa en iPad. Fortsatter det



sa bor tillsynspersonerna knappa med fingrarna. De flesta reciterar
seriost under hela sessionen, dr man trott eller inte vill delta inne i
stitrasalen dr det béttre att halla sig hemma, inte springa omkring.
Vissa kommer inte hit for att delta i sammankomsten utan har
andra syften, jag vet inte vad: de cirkulerar omkring men inte
runt mandalan. Nar du reciterar, recitera, nar du lyssnar pa laran,
lyssna: “ha tankarna pa det du gor” — sdger man inte sa? Nyss

horde jag ett barn sjunga och kom att tdnka pa det...

... forst om man sjdlv har en kédnsla kan man forklara fér andra.
Eftersom jag har en kénsla forklarar jag for er. Ingen har bett mig
tala om det hdr, jag tycker sjdlv att det dr bra: “beréttar jag om det
blir de sdkert glada”. Det d4r min kédnsla. Kdnner man ndgonting

berédttar man for andra, som jag.



Sinnestrining i sju punkter



NEDFALLANDEORD

Det hér ar Tokmé Zangpos nedfallning och hor inte till stroferna.

Nedfallandeord

Faller ned for den stora medkianslan (Avalokitesvara

bodhisatva).

Innehallet i Sinnestrining i sju punkter ar:

inledande utéoning,

faktisk utéoning,

omvandla daliga omstindigheter till vig,
livsling utdoning,

mdtt pd fullindad utévning,
sinnestriningens ldften,

sinnestriningens foreskrifter.

I de sju punkterna finns alla méarginstruktioner for att utéva upp-

vaknandesinne.
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Lagger man varje ar vikt vid Sinnestrining i sju punkter och utévar
blir den vélbekant, att vara bekant med ldran och lagga vikt vid

den har stor betydelse.
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INLEDANDE UTOVNING

Forst:

AL Inledande utovning

Utova inledande praktiker.

Punkt ett dr anslutande utévning. Hér avses inte den esoteriska la-
rans femhundratusenfaldiga anslutande utévning (ngéndro) utan:
vad du dn utdvar, utova forst guruyoga. Ocksad inom kadamtra-
ditionen gor man sa. All tibetansk buddhism anser att kéllan till
uppnéelse (siddhi) och roten till goda egenskaper (guna) &r den vi-
dareférande laman; utan stéd fran vidareférande lamor blir mdnga

praktiker svara att utova.
Guruyoga

Ovanfor ditt huvud, visualisera din lama. Be helhjartat och upprik-
tigt: “lama 6nskejuvel, ge mig stod sd att det i mitt sinneskontinuum
ofalskt alstras uppvaknandesinne som 6nskan (pranidhicittotpada)
och uppvaknandesinne som agerande (prasthanacittotpada). Om

uppvaknandesinne inte har alstrats, 1at det alstras; nir det alstras,
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lat det inte avta utan hela tiden tillta och hjdlpa omatliga, odndliga

varelser”.

Har du boner till laman, recitera dem. P4 samma sitt som i hans
helighet Jigme Phuntsoks guruyoga forvandlas ddrefter laman till
ljussken som smaélter samman med ditt hjdrta/sinne, vila stilla i

ett tillstdnd dar ditt sinne ar ett och odelbart med lamans sinne.

Det dr ett vanligt sétt att utéva guruyoga. Vad for praktik du dan
utovar dr sddan utdvning &r viktig, av den anledningen reciterar

vi guruyoga innan undervisningen varje dag.
Avsky for vdrlden i fyra tankar

Dérefter, utdova en manniskokropp svdr att fa; livets obestdndighet;
aterfodelsens brister; karma, orsak och verkan — den fyrfaldiga

gemensamma anslutande utévningen. Forsta den.

Innan all utévning, utéva en manniskokropp svar att fa. For ett par
dagar sedan horde vi hans helighet Jigme Phuntsoks undervisning
om hur vi fods pd den sddra kontinenten Jambu (Jambudvipa),
kommer i kontakt med buddhadharma, méter en speciell god van
(kalyanamitra, hér: andlig ldarare/lama/guru) och hur det vore
synd att inte utova de instruktioner f6r uppnaelse i innevarande

liv som vi har.
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Var manniskokropp dr 6verldgsen andra kroppar — helvetesinva-
nares, hungriga andars och djurs, inte ens med en guds kropp
har man samma mgijlighet att utéva som vi. Tank: ”“sett utifrdn
utévning dr min manniskokropp nagonting sillsynt”. Ha en sddan

intensiv tanke.

Med det som grund, tank: “jag vet inte hur linge min séllsynta
méanniskokropp kan vara vid liv, livet dr obestdandigt: jag vet inte
ndr jag kommer do, 4an mindre vet jag hur jag kommer att d6. Nu,
nér jag dr frisk och stark maste jag fa den riktiga laran (saddharma)
— som mahayanas uppvaknandesinne som framjar andra varelser
och en sjdlv — annars hinner jag inte: livet bestar inte, det finns inte

tid till att vinta”. Utova med kidnslan att det 4r brattom.

Livets obestdndighet &r inte som ateister sdger — att ingenting finns
ndr man dor, en forintelse (uccheda) — utan, man fortsatter att folja

karmas arrangemang och aterfods i sex 6den (sadgati).

De sex 6denas aterfodelse ar lidande. Méanniska riaknas som ett
gott 6de (sugati) men ocksd med en méanniskokropp lider man:
vem man dn dr innebdr manniskolivet lidande. Forstd aterfodelsens

lidande.

Aterfodelsens lidande uppstér inte utan orsak utan beror pa vara
egna bra och daliga handlingar. Det mesta kommer frdn negativ

karma, ”déarfor skall jag vara forsiktig med hur jag tar till mig och
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avstar karma, s& ldngt mojligt agera i godhet och inte gora negativa
saker”, annars mognar all negativitet pa ditt eget kontinuum

(samtana) och blir svér att std ut med.

Pratar jag for fort, hinner tolkarna med? Ibland &r de arroganta och
sdger “inga problem!” Ar det inga problem pratar jag fortare: nir
jag simultantolkade hans helighet Jigme Phuntsoks undervisning

hann jag inte ens svilja mitt saliv.

Vad du an utévar, utéva forst inledande praktiker. Ménga av er ser
jag for forsta gdngen, om ni pa riktigt vill studera laran skall ni
borja med Samantabhadra lamas ord — vigledning i stora fullkomningens
inledande utévning ( Kunzang lamé shyalung, utgiven pa engelska
som Words of My Perfect Teacher): ge upp allting du haller fast vid
och borja med att utéva en manniskokropp svar att fd samt hela
den gemensamma anslutande utévningen, fortsétt sedan med den
sarskilda anslutande utévningen frdn och med tillflykt. For utévare
ar anslutande praktiker viktiga, utévar man dem vél och lagger en

fast grund star viaggar med sina monster kvar pd den for alltid.

Det om inledande praktiker, utévningens forsta punkt.
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FAKTISK UTOVNING

Punkt tva, faktisk utdévning, bestar av uppvaknandesinne och
delas in i tva aspekter: uppvaknandesinne i hogsta mening (pa-
ramarthabodhicitta) och uppvaknandesinne i det konventionella

(samvrtibodhicitta).
Uppvaknandesinne i hogsta mening

Uppvaknandesinne i hogsta mening avser det tillstind i buddhors
och bodhisatvors kontinuer som ér insikt i tomhet ($tinyata). Kan
vi som inte har den insikten utéva uppvaknandesinne i hogsta
mening? Inte regelrdtt, men i enlighet med den ldra som tidigare
generationers mastare och ddla (arya) har efterlimnat kan vi i

deras foljd utdva pa ett snarlikt sétt.

Att utdva uppvaknandesinne i hogsta mening delas i tva: i kon-

centration och efter koncentrationen.
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I koncentration

A2. Faktisk utovning
Ténk alla fenomen som drommar.
Observera sinnesnaturens ofdddhet.
Ocksa motgift frigors i sig sjalvt.

Vigens essens, vila i allmidnna grunden (alaya).

Om man observerar fenomenen utifran deras ursprungsnatur &r
de — fastdn de framtrdder — som drémmar, illusioner, hagringar,
manspeglingar i vatten och framtrader utan att ha en egen natur.

Man kan sluta sig till det genom att observera.

Existerar da ett sddant dromlikt, illusoriskt sinne? Observerar man
sinnets ursprungsnatur sd har den inte uppstatt, inte upphort, inte
varat; den har inget ursprung, ingen vistelseort, ingen destination;
den har ingen fiarg, ingen form, ingen ursprungsnatur, inga som
helst kvaliteter och av den anledningen ar alla fenomen som

drommar, som illusioner. Ens eget sinne dr ofédd tomhet.

Har vishet, dess motgift (pratipaksa), egennatur? Ocksd motgiftet
vishet frigors i sig sjdlvt — den har aldrig haft ndgon substans och

frigors av sig sjdlv.

De tre raderna handlar om granskande utévning. Uppvaknande-

sinne i hogsta mening utévas genom att observera.
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I ndsta rad star vdgens essens, i andra versioner ursprungssub-
stansen. Védgens essens — dess ursprungliga substans — dr att
vila i uppvaknande, eller alaya. Alaya betyder hir egennaturen
tathagatagarbha: ndr vi utévar végen, vila i alaya — egennaturens

klara sken.

Inom den esoteriska ldran kan “utéva alaya” avse ett felaktigt
sdtt att utova, da star alaya for ett odefinierat (avyakrta) tillstand
medan det hér dr ett positivt ord som avser det klara skenet

tathagatagarbha.

Alltsa: ndr du utévar genom att observera, utéva som drémmar
och illusioner — den hogsta meningens tomhet utan begreppslig
utvidgning (nisprapafica); ndr du utdvar att vila stilla dr essen-
sen i denna vég till uppvaknande ett vilande i det klara skenet

tathagatagarbha: alaya, framtrddelse utan egennatur.
Forst, utéva granskande; sedan, utova stillavilande.

Utova forst tomhet, vars betydelse beskrevs andra gangen larans
hjul (dharmacakra) vreds, sedan att vila stilla i vdgens essens som
ar klart sken (prabhasvara), vilket lardes ut tredje gangen ldrans

hjul vreds.
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Efter koncentrationen

Mellan sittningar, utdva illusioner.

Vad gor man efter koncentrationen? Medan du var i koncentration
vilade du antingen stilla eller var i madhyamakas ofattbara tillstand
(tomhet). Mellan sittningar — efter att ha gatt ur koncentrationen
— utova illusioner. Du éter eller promenerar och kan inte vara i
koncentration hela tiden utan maste limna den — ndr du kommer
ut frdn en retreat och pratar med andra, ta inte saker for verkliga,

utova illusioner.

Det finns ut6vare som dr bra pa att vara i koncentration men mellan
sittningar grdlar med folk och ser saker som verkligt existerande.
“Gjorde inte du just retreat? Hur kan du halla fast vid saker som
om de skulle finnas? Utova illusioner, ta inte at dig”. Sag sa till

dem.

Under koncentration var allt som drommar, illusioner och inte
heller nu, mellan sittningar — efter att ha gatt ur koncentrationen —

lamnar man det tillstandet.
Uppvaknandesinne i det konventionella

Ocksa konventionellt uppvaknandesinne delas in i under koncent-

ration och efter koncentration.



I koncentration

Variera utévningen av tva: ta, ge.

De tva fardas pa andningens vind.

Uppvaknandesinne utévas omvixlande, genom att ta och att ge.
Ta pa dig andra varelsers lidande for att uppleva det i deras stélle.
Ge upp din egen lycka, “all min lycka, mina rotter av godhet ger

jag till andra varelser”. Det &r att vixla jag mot andra.

Att utova sd dr svart, lattare ar att utova jag och andra ar likvardiga.
Se saker frdn andras position, “precis som jag behover de lamna
lidande for lycka”. Att pa riktigt se saker utifrdn andras situation
ar att véaxla sig sjdlv mot andra: “jag bar andras lidande, andra féar

njuta av min lycka”. Det ar svart, gor det anda.

Varfor? Under den processen skall man tala om Atisas sju instruk-
tioner: kann till (att alla andra varelser &r) din mor, minns deras
vanlighet, dtergdlda véanligheten, och sa vidare. Alstra medkénsla

(karuna) sd och 6va pa att vixla jag mot andra.
Andas in, andas ut
Det finns en metod som dr att andas. Andas véxla jag mot andra.

Nér du andas ut, lat din lycka, rétter av godhet och all bra karma

bli till vit vind som gér in i andra: genom dina ndsborrar strommar
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den ut och ges till andra varelser, som far den lyckan — “fran djupet

av mitt hjarta kdnner jag ocksa gladje nar de blir lyckliga”.

Nar du andas in, sug i dig allting av andras lidande och sjukdomar,
ocksa aids. For nagra dagar sedan larde jag ut vixla jag mot andra
till volontédrer som hjdlper aidssjuka, en del blev rddda. Jag sade
“ingen fara, det dr ett sdtt att visualisera och kan inte smitta: sa bra
visualiserar du inte”. Det lidande som avtar hos andra far du sjilv,

blir glad, ber och utévar med vildig kraft.

Andas in, andas ut — som vid magnetréntgen: man skjuts fram
och tillbaka dér inne, lakaren dér ute sdger “andas in — andas ut
— hall andan”. Ibland andas jag ut med flit ndr de ropar “andas
in” och gor “ah...” vid “héll andan” utan att de méirker nagonting.
Det spelar ju inte dem ndgon roll, men jag undrar om de vet.
De sdger “andas in — hdll andan — andas ut”. Jag har gjort den
undersokningen manga ganger de senaste aren, ibland skall jag
andas in valdigt lange. Kanske dr det ett sdtt att visualisera vixla
jag mot andra: andas in, andas ut... hur skall man vila vid ”hall

andan”? I alaya...
Efter koncentrationen

Efter att ha gatt ur koncentrationen:

Tre objekt, gifter, rotter av godhet.

For att driva pa, minns dem.



En del versioner av texten saknar raden “for att driva pd, minns

dem”, i andra finns den.

I allt agerande, upprepa strofer.

Ta systematiskt forst fran dig.

Tre objekt dr behagliga objekt, obehagliga objekt, objekt som var-
ken dr behagliga eller obehagliga: objekt for attraktion, aversion,
ovetskap — de tre gifterna begér, hat, dumhet. Att bryta med begdr,
hat, dumhet — eller omvandla dem till vag — &r rotter av godhet.
Andras som egna begér, hat och dumhet, om vi i enlighet med
hinayana bryter med dem, eller omvandlar dem till vag, kallas
de for tre slags rotter av godhet. Hall de tre rétterna av godhet i
minne: “1at mig 6verta alla varelsers begér, hat och dumbhet; jag ger
mina rotter av godhet fran icke-begir, icke-hat och icke-dumhet
till andra”. Att tdnka s& och hélla det i minne &r ett sitt att utdva

uppvaknandesinne i det konventionella efter koncentration.

I'laror for utévning talas om att alstra onskan sd har: “om det ar
bra for andra varelser att jag blir sjuk, lat mig vara sjuk; om det ar
bra for andra varelser att jag ar frisk, 1at mig bli frisk; om det ar
bra for andra varelser att jag lamnar den hér vérlden onskar jag
do snart”. Jag vet inte om ni vagar 6nska sd. (Nagon sédger “jag

vagar”.) Ar det sant? (“Ja”.) Vad bra ni &r.

(OV)
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Innehéllet i dagens undervisning ar ganska renodlat buddhistiskt
men vi skall &nda ga igenom det. Tidigare har jag undervisat om
en kommentar, nu pratar jag om stroferna direkt och visar hur

deras ord forklaras.
En strof som hans helighet Jigme Phuntsok anvinde

Vad skall drivas pa? Att minnas uppvaknandesinne. I allt agerande
— vanliga aktiviteter som att ga, std, sitta, ligga — upprepa strofer.
Som Langri Tangpas “forluster och misslyckanden tar jag sjdlv,

skdnker andra behéllning och vinst”.

Hans helighet Jigme Phuntsok hade en instruktion for att vaxla
jag mot andra: “skdnker varelser behéllning, lycka” — behdllning
och lycka ges till andra varelser — “behallning, lycka fyller varlden;
tar sjdlv smarta, lidande, lidandets oceaner torkar ut” — vilket far

alla oceaner av lidande att torka ut.

Vi kan utéva chod (“att skdra av”, en sdrskild visualisering) eller —
ndr du méter motgang, demoniska blockeringar och har mardrém-
mar — utova véxla jag mot andra samtidigt som du upprepar den

hér strofen. Lagg till “"namah” i borjan:

Namah,
skinker varelser behdllning, lycka; behdllning, lycka fyller virlden,

tar sjilv smirta, lidande; lidandets oceaner torkar ut.
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Minns och upprepa, vixla jag mot andra: “jag skidnker all lycka
till kdnnande varelser, den lyckan fyller vérlden; jag tar pa mig
allt lidande, alla lidandeoceaner torkar snabbt ut”. Det dr en
storslagen onskan. Ha den i ditt vanliga agerande, i synnerhet
ndr saker gar daligt. Nar hans helighet Jigme Phuntsok skulle
resa ndgonstans men maror och demoner orsakade problem pa
vdgen stannade vi och reciterade generositetspraktiker. Denna strof

samlar principerna i manga muntliga laror, upprepa den ofta.

Att vixla jag mot andra dr inte ndgonting det rdcker med att tala om
i teorin, ta systematiskt forst fran dig sjalv. Folk sdger “jag borjar
med mig sjdlv” — “om andra varelser kommer uppleva lidande i
framtida liv 6nskar jag att det istdllet mognar i mig under det har
livet; 14t deras lidande som skulle ha upplevts imorgon mogna i
mig idag”. Den 6nskealstringen gor att du inte lider utan avlagsnar

allt eget lidande.

Ytligt sett verkar utovningen skrimmande — "kommer jag att fa allt
lidande sjalv?” Alla tycker om hélsa och fred, “kommer jag lida mest
om jag gor sa?” Av kraften i den utévningen ldmnar andra varelser
lidande for lycka; samtidigt med kraften i uppvaknandesinne

mognar din mentala kraft och altruism tilltar.

o8}
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Sédan &r den faktiska utévningen: uppvaknandesinne i hogsta
mening och i det konventionella, vardera med aspekterna utévning

i koncentration och i det som utvanns i koncentrationen.



OMVANDLA DALIGA
OMSTANDIGHETER TILL VAG

Omvandla daliga omstandigheter till vdg delas in i en generell
forklaring och en detaljerad forklaring. Den generella beskrivning-

en:

A3. Omvandla daliga omstindigheter till vig
Nir ondska fyller varelsevirlden och behallarvirlden

blir diliga omstiandigheter uppvaknandevaig.

Nar ondska fyller hela vdrlden — behéllarvarlden (bhajanaloka):
omgivningen i sin helhet, den férodelse som orsakas naturligt eller
av manniskor, naturkatastrofer, en miljé som &r dalig och ondske-
full; varelsevarlden (sattvaloka): i fem grumligheters (paficakasaya)
daliga vérld briserar storande kdnslor (klesa) inom varje kdinnande
varelse och lidande sprids. Vi brukar sdga att “omgivningen ar
dalig nu, det 4r en ddlig tendens i samhadllet, en délig situation,
makromiljon dr délig, varlden uppvisar déliga monster”. Manga sa-

ger sd. Nar daliga omstandigheter som sprider sig i behdllarvérlden



och varelsevdrlden medfor hinder i utévningen, i vardagslivet, i ar-
betslivet, i relationer, omvandla dem till en vag mot uppvaknande

(bodhimarga).

For bra utovare finns ingenting daligt, allt som sker blir till under-
lattande omstandigheter. Som skickliga ldkare kan omvandla alla
orter i bergen till medicin. Om de far berom: “det dr bra att du
lovordar mig, det blir till utévning”; om de fortalas &r det likadant.
Om andra behandlar dig val gor det dig till utévare, behandlar
de dig illa gor ocksd det dig till utévare. Men vi dr inte sd. Nar
vi far berom sjunger och dansar vi av glddje, vid minsta kritik
drar sig vara ansikten samman i sorg och vi grater i tre dagar
och tre nitter, medan bra utovare omvandlar behallarvarldens och

varelsevarldens ddliga omstandigheter till medgang.

I den detaljerade beskrivningen delas omvandling till vdg in i tre
delar: konventionellt uppvaknandesinne, hogsta uppvaknande-
sinne, fyra slags sdrskild anslutande utévning. Manga, men inte

utovare, dr rdidda for motgéng: allting blir medgéng.

Efter att ha studerat Sinnestrining i sju punkter hoppas jag att du inte
langre sdger ”vad skall jag ta mig till? Jag har det svart”. Allting ar

valgang.



Omvandla till vig med konventionellt

uppvaknandesinne

All vedergillning atergar till en.

Utova stor vanlighet hos alla.

Nar du kdnner fysisk sméarta och mental sorg, nér l16gner och fortal
hela tiden sprids om dig, kidnn till att det 4r din egen déliga karma
du har bildat sedan icke-begynnelsen (anadi) och nu far utsta. Det

yttre utgor bara en betingelse, i sjdlva verket ar felet ditt.

Djupast har inga vedergdllningar med andra att gora, alla utgar
fran en. Det som avses dr jagfixering: “jagfixering har funnits sedan
icke-begynnelsen och jag har tidigare bildade denna karma, med
grundorsaken jagfixeringen i forening med yttre omstandigheter
upplever jag saker jag inte vill”. Alla forévare ar jagfixering; pa

grund av jagfixering framprovoceras manga problem.

”Vad for obehag och sorg som @n drabbar mig soker jag inte fel hos
andra”, kdnn igen felet som dig sjélv: vedergéllningen hérleds till
dig. Vi brukar séga “det &r inte andras fel, jag har grav karma. Det
ar inte ditt fel, det dr jag som ér sjdlvupptagen. Jag skyller inte pa
andra — jag har begatt daliga handlingar sedan icke-begynnelsen”.
Sa uttrycker sig bra utdvare; med sorg i rosten sdger de “det beror

inte pa er, det dr mitt fel”. Det dr ocksa sa: det de sdger &r ratt. Nar



du sédger “det dr inte ditt fel, det dr jag” borde man svara “ja: det

beror helt pa dig”.

Alla vedergéllningar pekar tillbaka pa dig sjdlv — det dr en aspekt.
En annan: under utévandeprocessen, vare sig det dr andra varelser
som helhet eller enskilda varelser du méter dr deras véanlighet
mot dig stor. Eftersom alla har varit dina forédldrar dr de vinliga
mot dig; i framtiden ar de en betingelse till att du blir buddha -
alla sex fullaindningar (satparamita) utovas i férhallande till andra
varelser, ensam kan du inte utéva dem. I synnerhet de som under
utovningen orsakar dig motgang &r dina goda vanner — dina lamor.
Kénn darfor tacksamhet mot vad for varelse det &n &r: sa lange de
ar varelser, tacka dem — fiender, vanner, dem som har varit vanliga

eller elaka mot dig — kann stor tacksamhet gentemot alla.

Se om du klarar av det. En del gor det inte: mot en viss person
kdnner de tacksamhet, mot andra inte utan tinker att “de ar
ett stort hinder for mig, min Devadatta (Buddhas nemesis) pa

utdvandevdgen”.

Har ni en Devadatta vid er sida? Hur manga Devadattor har ni?
(Nagon sdger “fem”.) Har du fem Devadattor har du fem varelser

att kdnna sarskild tacksamhet mot.

S& anviands konventionellt uppvaknandesinne till att omvandla

motgang till vdg: alla varelser har varit vara foraldrar, eller: man
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adrar sig problem pd grund av sjdlvupptagenhet. Om dina problem
inte beror pd andra utan dig ar det latt att 16sa dem, déri ligger

den utévningens overldgsenhet.

Omvandla till vig med hogsta
uppvaknandesinne

Se villfarelser som fyra kroppar,

tomhetens beskydd dr det hogsta.

Visualisera forvirrade ting som ditt eget sinne; ditt sinne uppstar
inte, upphor inte, varar inte, dr inte tva. Om jag till exempel blir
fortalad och andra orsakar mig hinder dr det egentligen mitt
sinne som &r vilselett. Enligt den tidigare analysen: allting &r som

drommar, som illusioner.

Néar man konkret analyserar motgangar som orsakas av drémmar
och illusioner dr substansen i sinnet eller i de yttre framtradelserna
tomhet, det &r dharmakaya. Dess rotnatur bar ocksa klart sken,
vilket kallas nirmanakaya. Tomhet och klart sken separeras inte
utan dr odtskilda, det kallas sambhogakaya. Dessa tre &r samma

smak och ett, och kallas svabhavikakaya.

Nar vi moter motgang och observerar med vishet, “ah! Det dr en

villfarelse”. Den villfarelsen kan inte 6verskrida sin egennatur, sin
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tombhet, sin substans. Dessa atskillnader ar vad vi under utévande-
processen brukar kalla for de tre kropparna (trikaya) dharmakaya,
sambhogakaya, nirmanakaya, dartill svabhavikakaya (fyra krop-
par: catuhkaya). “Jag slutar utéva, ndr hinder uppstér ar det de
tre kropparna dharmakaya, sambhogakaya och nirmanakaya som
visar sig”. Substansen i de tre &r stor tomhet (mahasiinyata), under
utévandeprocessen beskyddar dig stor tomheten bést: tomhetens

beskydd dr den mest speciella, frimsta méarginstruktionen.

Allt vi rdkar ut for, demoner som fiender, motgangar i arbetslivet,
disharmoni i familjen, allting vi tycker dr hemskt &dr egentligen
forvirrade fenomen i vart inre. Analyserar vi de foérvirrade fenome-
nen ser vi att de dr de tre kropparna dharmakaya, sambhogakaya,
nirmanakaya, eller ingenting annat dn tomhetsfenomen och tom-

hetens vishet dr den utévning som beskyddar oss bést.

Vi forstér inte laran om tomhet. P4 nyheterna sag jag att en kvinna
hoppade frdn en bro och hamnade i floden, fastan folk forsokte
hélla i henne. Hon rdddades sedan. Hade hon natt klarhet om
tomhet, varfér hoppa? Det dr onddigt, men hon férstod inte. Det
ar synd om dem som inte forstar tomhet och déarfor sager och gor

olika saker.

Nar vi har kommit i kontakt med en sa bra buddhadharma hoppas

jag att ni bildar er en om &n liten forstdelse av laran om tomhet. Jag
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sdger inte att ni skall nd full klarhet eller behérska den helt, men
kann till att allting ni héller fast vid uppréttas falskt: det &r helt

utan verklig betydelse.

Saker ni faster er vid idag bryr ni er inte om imorgon, nésta ar
betyder de &n mindre och om tio dr &r de skrattretande. Det finns
mycket forvirring i vad de som inte forstar tomhet gor i stunden,
vare sig de lider eller tar ndgonting for verkligt. P4 det sdttet ar
tomhet den basta utévningen: “tomhet dr den forunderligaste

amrta-laran”, Nagarjuna bodhisatva sade sa.

Milarepa utévade i en grotta. Nar han dtervande dit efter att ha
plockat orter framtradde en kvinnlig demon med enorma 6gon:
inga metoder hjélpte, till sist forsatte han sig i tillstdndet dar tomhet
och klart sken inte &r tvd — som hans lama hade ldart honom — och

demonen forsvann.

Att observera tomhet dr det basta vid motgdngar —kan man anvianda
hogsta uppvaknandesinne &r det bra. Men inte alla har hogsta
uppvaknandesinne, inte heller konventionellt uppvaknandesinne.

Vad skall de gora? Anvianda fyra anslutande metoder.

Fyra slags sdrskild utovning

Fyra aktiviteter dr 6verldgsna medel.

Anvind vad du méter till att utdva vigen.
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Du har inte formagan att visualisera andra varelser som dina
foraldrar — konventionellt uppvaknandesinne, inte heller har du
tillstdindet tomhet — hogsta uppvaknandesinne: inget av de tva
behérskar du. Da behover du fyra anslutande aktiviteter, det som
vanligt folk, troende utan tillstand fran utévande anvander sig av:

fyra 6verléigsna satt att utova.

Den forsta metoden: anslutande aktiviteten att samla resurser

(sambhara).

Néar du moter motgang, observera hur roten till lidande och lycka
har samband med det bra och det déliga du gor: lidande du
drabbas av kanske bara kan avldgsnas genom att 6ka dina rotter
av godhet. Samla resurser genom att offra till Buddha, offra till
sangha, cirkulera at hoger (pradaksina) runt sttipor — nér vi blir
sjuka brukar vi hogercirkulera sttipor och betala for reciteringar.
Det har effekt, inte lika snabbt som hogsta uppvaknandesinne eller

konventionellt uppvaknandesinne men man kan dndé “gripa tag i

Buddhas fotter nédr problem uppstar”.

Tibetaner fran folket gor gdrna sd, man gor sa ocksd i hankinesiska
omrdden. Normalt reciterar man inte mantra, politiska ledare
som inte ens har en tro fnyser &t det, men nér de blir granskade
eller har personliga motgédngar tar de fram pengar och sdger ”“gor

reciteringar fér mig...” Normalt dr de emot, da forlitar de sig till
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det; personer som 6verhuvudtaget inte har ndgon tro borjar samla
rotter av godhet nar de far problem. Det saknar inte effekt: en
situation kan fordndras genom att man samlar god karma. Att dta
medicin och ta sprutor nér vi blir sjuka har ocksa effekt, &ven om

det inte skulle bota sjukdomen i grunden.

Den andra metoden: anslutande aktiviteten att &ngra daliga hand-

lingar.

Var déliga karma har en féregdende orsak, rena blockeringar fran
dina fel. ”Dalig hélsa, falska anklagelser mot mig beror pa att jag
sedan icke-begynnelsen har gjort andra illa. Jag skall bekdnna,
upprepa Vajrasatva mantra och hundrastavelsemantrat, utéva
bekédnnelse genom att vila i tomhet, utéva uppvaknandesinne
och driva pa mig sjdlv att dngra”. S& kan den déliga karman
omintetgdras snabbt, orsaker och omstandigheter forandras for

dig i framtiden.

Manga sjuka tanker ”det finns inget att gora: nu dngrar jag” och
reciterar, “tidigare forstod jag inte och dodade ménga varelser, det
madste vara de jag star i skuld till som s6ker upp mig: jag renar

karma nu”. Vissa sjuklingar dr valdigt hangivna.

Den tredje metoden: att skdnka torma (sanskrit, bali: rituellt bak-

verk av smor, mjol, fargdmnen).



Vid motgéng finns demonméngder som kan goras mildare stimda

genom gavor.

Det finns tva situationer. De med en mer utvecklad disposition
som moter hinder och blockeringar fran maror blir glada, ”sjuk-
domsmaror och yttre hinder, kom och skada mig! Valkomna! Om
ni hela tiden gor mig illa ger jag hela tiden min frid och lycka till

er”. S& gor man pa hogre niva.

De pa medelniva brukar gora eldsgavor och rokgavor, repetera
mantra, skidnka torma och skénka vatten at dem de stér i karmisk
skuld till. Ett annat sétt dr att tilligna dem sina rétter av godhet:
”gor mig inte illa, jag 6nskar att min utévning skall kunna fullféljas,

skapa inte hinder f6r mig: jag ber er, var snélla!”

Nér jag var pd sommarretreat i Barkham sade man alltid till mig
“var snéll, la wu ni, la wu ni” —jag vet inte vad “la wu ni” betyder.
Finns ndgon fran Barkham har? (Nagon svarar “tack”.) Sdger man
s& i Sichuan? ("Det betyder “tack’”.) Ar det kinesiska? (“Ja”.) Love
you... de sdger “la wu ni” och “jag ber dig”, ocksa vi kan sdga sa
till maraméngden: ”“skada mig inte, tack! Jag ber dig, la wu ni!”

Hahaha... Eller hur? Kan man sidga sa?

Den fjarde metoden: att offra till dharmapala (beskyddare av
buddhadharma).
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Da hindrande omstandigheter uppstar ar det effektivt att forlita sig
till dharmapalors beskydd. Antingen offrar man sjdlv eller betalar

sangha for reciteringar.

Har pa institutet tycker man om att gora sd, “snart ar det ett
visst tillfdlle, vi offrar till dharmapala tillsammans” och manga
ar valdigt hangivna; efter en tid offrar man till dharmapala igen,
man reciterar Tara, reciterar Avalokite$vara bodhisatva, reciterar
dharmapala - “var dr kung Gesar? Kung Gesar!” Haha... "Tsiu
Marpo dharmapala!” Och sa vidare. Man gor s ensam och man

gor sd kollektivt.

Ocksa nér hans helighet Jigme Phuntsok fanns i vérlden var det
likadant, i sin utdvning gjorde han sjilv sa nédr han stotte pa

problem.

Dharmapalorna dr méaktiga, genom sina kontakter kan de d@ndra
orsaker och omstidndigheter: de har bra kontaktnit och stor formaga.
Néar du méter speciella problem eller utfor speciella aktiviteter,
recitera sjdlv. P4 institutet reciterar manliga och kvinnliga sangha
dharmapala varje dag: att ménga saker genomférs kan inte skiljas

fran deras stod och makt.



Har man inte kunnat omvandla motgang till vag med uppvaknan-
desinne i hogsta mening eller uppvaknandesinne i det konventio-
nella kan man anvidnda de fyra metoderna: samla resurser, angra,

skdnka torma till maraméngden och offra till dharmapala.
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LIVSLANG UTOVNING

I punkt fyra, livslang utévning, talas om utdvning under livet och

utévning vid dess slut.
Utovning under livet

A4. Livsling utovning
Mairginstruktionerna sammanfattade:

utova fem krafter.
Fem krafter

Den viktigaste utévningen under livet &r uppvaknandesinne; upp-
vaknandesinne dr essensen av alla méarginstruktioner; i grund och
botten 4r mahayanabuddhismen uppvaknandesinne och manga
sdger “1at mig alstra ofalskt uppvaknandesinne” — en del ldtsas,

andra ar uppriktiga.

Hur utévar man maérginstruktionen for all utévning, uppvak-
nandesinne? Genom fem krafter. Jag forklarar dem enkelt, 1ds

kommentaren sedan.
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Den forsta, kraften i en impuls. “Genom liv och vérldar, 1at mig ald-
rig lamna uppvaknandesinne” — uppvaknandesinne som 6nskan
och uppvaknandesinne som agerande — ”sd lange jag lever, i alla
framtida liv och vérldar, tills jag blir buddha skall jag absolut ha

uppvaknandesinne”. Avge ett sddant 16fte i djupet av ditt hjdrta.

Den andra, kraften i att gora sig van vid uppvaknande. "Mitt
uppvaknandesinne dr beroende av korrekt uppmarksamhet (sam-
prajanya) och korrekt minne (samyaksmrti) — jag far inte glomma
bort eller 6verge det”. Gor dig oavbrutet van, utdva utan att gora

uppehall.

Den tredje, kraften i fron av godhet. Det vi vanligen gor och jag just
talade om, samlar rétter av godhet. Uppvaknandesinne kraver god
karma, utan den flyr det snabbt: i bérjan tycktes uppvaknandesinne
finnas dédr men har efterhand férsvunnit. Om du reciterar, aterger
varelser livet och gor goda aktiviteter forsvinner det inte genom
att din karma tilltar, vilket kallas uppvaknandekraften i fron av

godhet.

Den fjarde, kraften i att avvisa (pratyakhyata). “Jag avvisar jag-
fixering”, eftersom roten till att man utdvar uppvaknandesinne
daligt ar sjdlvupptagenhet. Sjalvupptagen utévar man inte val utan

starker sitt egocentriska sinne.



Den femte, kraften i 6nskealstring. Genom liv och vérldar, avge 16f-
tet att inte ens i drommen 6verge uppvaknandesinne ”och sarskilt

overger jag inte uppvaknandesinne nér jag moter motgang”.

I sin utdvning forlitar man sig normalt till de fem krafterna medan

man lever.

(Rinpoche haller upp en bok.) Ser den hér bra ut? Det finns en
sak till, en pojke gav den till mig nyss. (Rinpoche letar, nagon
ricker honom en statyett som han héller upp.) Ar den fin? Han har
gjort den sjdlv. (Foremalet visar sig vara mjukt och formbart: frdn
sockeldelen tar Rinpoche ut ett stycke av materialet, det verkar
vara plastellina, som han rullar mellan sina hdnder.) Jag kan ocksa
gora saker. Vad skall jag gora? En hést? (Snabbt formar Rinpoche
plastellinan till en hést infér ahorarna som jublar och appldderar.)
Hahaha... jag skall inte uppehaélla er, jag gjorde sa for jag sag att
vissa var somniga. (Rinpoche stéller hdsten pa skdarmen till laptopen
som star uppfalld framfér honom, histen faller av, Rinpoche stéller
tillbaka den, klimmer fast den som en utsmyckning.) Jag kan ocksa
leka. (Rinpoche tar ned histen och formar om den.) Man kan goéra
den till olika saker, en bergsget, annat... (Rinpoche lagger den at

sidan.) Jag gor inget mer.



Utovning vid doden

Instruktionen vid livets slut bestdr av tva rader:

Mahayanas ldra for att do:

fem krafter, lagg vikt vid beteende.

Mahayanas muntliga ldra for att do &r bara tvd meningar: fem
krafter och lagg vikt vid beteende. Aven den utgors av de fem

krafterna, betona dem och se beteende som viktigt.

Vad édr fem krafter for ndgon som dor? Enligt Sinnestrining i sju

punkter:

Forst, kraften i fron av godhet. Hos ndgon som ligger for déden bor
det inte finnas objekt som triggar begdr, materiella dgodelar offras
eller skidnks bort sd att den déende inte kdnner attraktion till dem,

inte heller skall man kidnna dragning till familj eller vanner.

Sedan, kraften i 6nskealstring. Nar du lamnar den hér vdrlden, be
till din lama, yidam och dharmapala om att genom liv och vérldar
inte skiljas frdn uppvaknandesinne: ha absolut en sidan énskan

nar du dor.

Den tredje aspekten: kraften i att avvisa. Ty vid doden ér sjdlvuppta-

genhet det mest grundldggande hotet. Att utan ett egoistiskt sinne



bryta med jagfixering och do i altruism dr den bésta avvisande

kraften.

Och kraften i en impuls: “vare sig jag befinner mig i bardo (tillstan-
det mellan ett liv och f6ljande) eller infor déden vill jag vara kvar i

uppvaknandesinne”, det sdttet att tanka.

Den sista, kraften i att gora sig van. Om du utévar godhet men
inte kan utveckla 6nskan paminner dig vdanner pd vigen: “alstra
uppvaknandesinne, var inte egoistisk: du lamnar méanniskovérlden
nu och borde rena negativ karma; hall inte fast vid saker, alstra

onskan”. De vid din sida kan pdminna dig sa.

Om man lamnar den hér virlden genom de fem krafterna blir man

lycklig i alla liv och vérldar.

Det finns ocksa beteenden for ndr man dor, positionen vilande
lejon (ligg pa hoger sida med hoger hand under kinden, véanster
pa vénster lar) och sittstdllningen vajraparyanka (jfr. saptadharma-
vairocana). Dor man i en sddan position faller man inte i daliga

oden (durgati) utan frigors.
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MATT PA FULLANDAD UTOVNING

Den sista punkten jag talar om idag bestar av en strof.

Ab5. Mitt pa fullindad utovning
Alla liror upptas i en punkt;
av tva vittnen, hall dig till det huvudsakliga;
bibehall alltid glddje;

att kunna distraheras. Det dr fullindning.

Fulldndad utévning av uppvaknandesinne utgér punkt fem. Har
finns fyra métt pd hur man utévar — det beskrivs “som en vag” —
vdg din sjdlvupptagenhet, dr den for tung utdvar du daligt: inget
annat finns att saga. Om du ddremot utévar vdl kommer inte gral,

dispyter, motséttningar att orsakas av ditt ego, oavsett nar.

Allaldror upptasien punkt: samlar man mahayanas utévningslaror
till en dr den att forstora jagfixering — en punkt, punkten att bryta
ner sjdlvupptagenhet. Avtar din sjdlvupptagenhet visar det att du
utovar val; utdvar du vil viger ditt ego latt. Mdnga har utovat

i dratal och anser sjdlva att utévningen gar bra men blir som
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vansinniga nér de stoter pa egna problem — s vigs deras utévning
och d& kommer inte outgrundligt hoga eller djupa tillstdnd pa tal.
Har man inte ens en normal persons attityd dr uppvaknandesinne

dn avlagsnare.

Det andra mattet, av tva vittnen, hall dig till det huvudsakliga.
Om man utdvar vél eller inte intygas antingen av andra eller av en
sjdlv. Av de tva vittnena &r andra inte tillforlitliga, deras intygande
kan vara felaktigt. Uppfor du dig vl under en viss tid tycker de
att du utévar bra, om du en period beter dig illa tycker de att du
utovar daligt: handlar du i strid med ldran en gang tycker de att
din utdvning gar i strid med ldran, de upptacker inte sikert dina

inre goda egenskaper eller fel. Endast du &r klar 6ver dig sjalv.

Man kénner sig sjdlv; klarast 6ver dig sjdlv dr du; av tva vittnen,
vdlj det huvudsakliga. Huvudsaklig betyder att du sjdlv &ar framst
— du far inte klarhet 6ver din utévning genom att frdga andra men
vet sjdlv: “ytligt forstéller jag mig, egentligen ar begar, hat och
ovetande grava i mig, jag dr avundsjuk och lat men infér andra
kan jag inte annat dn att framstdlla mig som en bra utévare. I sjdlva

verket dr jag dalig”.

Om du fragar andra behover det inte synas, det dr inte sdkert att
du sdger som det dr utan latsas som ndgonting annat. Det finns

anstdllda som i speciella situationer inombords lider men ler: det
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ar nagonting de visar upp, sitt inre kdnner bara de. I synnerhet
har de som bedrar blivit experter, men vad de dn gor eller sdager
— eftersom de har gjort sd lange — tanker andra “nu tar de till det

knepet igen”.

Sjdlv d4r man klar: “jag bedrar dem, egentligen saknar jag de
meriterna, jag har inte den férmagan och dr inte saidan”. Vid en
viss punkt forstar man. Av tva vittnen under utévningen dr darfor
du sjdlv viktigast: andra behover inte sdga ndgonting, bedom sjalv

dig sjalv.

Det tredje, bibehall alltid gladje. Vad f6r motgdngar utévare dn
moter later de inte sitt sinne storas, inte heller stor de andras sinne

utan befinner sig i ett tillstdnd av glddje.

Alla ar glada i medgang, det behover inte sdgas, men se om din
gladje gér forlorad i motgang, i en kritisk situation. Om inte — “vad
du dn moter later du dig inte storas i din glddje”, som det star i
Bodhicaryavatara — och du bevarar ett lugn oavsett vad du drabbas
av visar det att du utévar uppvaknandesinne vil. Men det dr inte
sd: ndr du ar lycklig latsas du vara utovare for att bli varre dn
vérldsliga manniskor nér du lider. Sddan utévning rdknas inte som

uppvaknandesinne.



Bevara glddjen, var i ett gladjetillstdnd. Sjalv tycker jag att det ar
svart. Mdter man sig mot den standarden avsldjas ens utévnings-
tillstand. Mdnga tror sig utéva bra, man har gjort det lange, ar nojd
med sig sjdlv men nédr sddana personer hor dessa ord borde de

omvdrdera positionen de ger sig sjdlva.

Den fjarde standarden att méta sig mot: att kunna distraheras.
Orden det ar fullindning inbegriper alla fyra matt i punkten matt

pa fullaindad utévning.

Att kunna distraheras betyder att vara distraherad medan man
utovar, utova i distraherat tillstdnd. Nér vi gor retreat eller reciterar
bakom stangd dorr utan att trdffa ndgon tycker vi att utévningen
gar bra, “jag tar tillflykt i lama...” Vi har tro, ber och nér varsebliv-
ningstillstdind men, ndr du befinner dig i en grupp okoncentrerade,
déliga personer eller ostyriga ménniskor, kan du utéva uppvak-
nandesinne samtidigt som du samarbetar med dem? Om du kan
det visar det att du utévar val: samtidigt som du s6ker information
pa internet utdvar du uppvaknandesinne, du smapratar med folk
och ser pa tv, spelar tevespel utan att fasta dig det minsta vid spelet

medan ditt uppvaknandesinne tilltar.

En liknelse: duktiga ryttare tappar fokus ibland men ramlar inte av

héasten, de dr vana och trdnade i de rorelserna: vana ger fardighet,



de anpassar sig snabbt till fordndring. Vi klarar det inte utan faller

till marken, slar oss sonder och samman.

Distraherade klarar vi det inte, kan bara utéva pa en avldgsen plats
eller med stangd dorr. Nar vi traffar ménniskor och utsétts for
problem eller far hora om nagonting rodnar vart ansikte, 6gonen
dras samman, tdrar strémmar och vi begdr karma med sinne, tal
och kropp. For vi utovar daligt. Trots att du ytligt ser ut att ha
alstrat hogsta uppvaknandesinne och siager “jag skall frigtra alla
odndliga varelser i vdrlden” s avsldjas din utévning nér du traffar

en enda otrevlig person.



Dag tva,
6 augusti 2019



Foreldasningen om Padmasambhavas gurus bon imorgon dndras
inte; den foreldsning som planerades till 16rdag éndras till sondagen
den elfte klockan halv atta pa kvéllen. Jag ber om ursikt, kanske
har de som arbetar hir synpunkter pa mig... sig det i sa fall till

mig direkt, inte bakom min rygg. Haha... jag skdamtar.

Igar talade jag om inledande utévning, faktisk utévning, att om-
vandla daliga omstandigheter till vdg, livsldng utévning och matt
pa fullaindad utdvning — att nd fram till ett utdvningstillstand,
inte utévningens slut. Verklig fullaindning &r positionen buddha.
Maéstare talar om att alltid vara i ett tillstdnd av glddje, kunna
distraheras, sjdlv vara vittne och minska sjdlvupptagenhet — tecken
pa att utévningen har natt en viss niva. Att du har blivit mindre
sjdlvupptagen betyder inte att du aldrig behover utéva mer, fram

till positionen buddha skall vi hela tiden anstrédnga oss.

Idag ar innehallet mer omfattande, lyssna seriost. Har du en
penna, anteckna. Debattklassen och de som studerar abhidharma
skiljer sig at: abhidharmastudenterna ar entusiastiska i bérjan men
eftersom de inte kdnner pressen att debattera efter foreldsningen

slappnar de av.

Lyssna, reflektera och utéva som hungriga jakar betar: koncentrerat

och uthalligt.
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(Nagon racker texten till Rinpoche.) Skall jag ldsa vidareféringen?
(Rinpoche tar upp ett foremal som liknar det i plastellina frdn
gardagen.) Idag har jag fatt en till, jag kommer inte gora ndgonting
med den. De gav den med avsikt: “om jag sldnger fram den
hér...” (Rinpoche laser det resterande av Sinnestrining i sju punkters

tibetanska vidareforing.)

Idag forklarar jag de tva senare punkterna.
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SINNESTRANINGENS LOFTEN

Har finns sexton l6ften: varje rad har sitt innehdll som jag forklarar

for sig.
Lofte nummer ett:

A6. Sinnestriningens loften

Ova hela tiden pa tre grundprinciper.

De som studerar mahayanaldror f6r utévning, 6va pa tre grund-
principer. Den forsta: bryt inte mot 16ften som du har avlagt —
l6ften for individuell frigorelse (pratimoksa), bodhisatvaloften

(bodhisatvapranidhana), den esoteriska ldrans l6ften (samaya).

Den andra: agera inte vansinnigt. Utovare dr uppmaidrksamma
korrekt och minns korrekt, dricker inte alkohol, roker inte, trampar
inte pd gron mark, forstor inte skogar, overtrader inte det sétt vanli-
ga manniskor beter sig pa for att 4gna sig at opassande, vansinnigt
agerande. Inom den esoteriska ldran forekommer yogier och sidd-

hor, nu finns personer som inte har deras varseblivningstillstdnd
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men agerar vansinnigt infér andra. Som utévare av mahayana,
agera rent, gor inte saker som strider mot vérldsliga normer eller

mot ldran.

Den tredje: var inte partisk, behandla alla varelser lika. Sta inte
ut med méanniskor for att inte std ut med skada djur dsamkar dig;
acceptera inte att de med hogre status gor dig illa men inte de
som har lagre status; tolerera inte missndje fran familj och vanner
men inte frdn manniskor du saknar relation till. Sddana partiska

beteenden &r oresonliga hos dem som utdvar mahayana.

Ova stindigt pa de grundprinciperna, bete dig resonligt och i
enlighet med ldran; lev ett &r som en dag, utéva inte hdangivet en

dag for att bete dig vansinnigt nésta.

Nummer tva:

Omvandla din vilja, var naturligt stabil.

Nér du borjar utéva mahayana, genomfor ett skifte och férandra

ditt intresse i grunden.

Vi brukade vara egoistiska personer som sag oss som alltings
centrum; frdn och med nu, sitt andra varelser framst och forhall
dig till dem med altruism som ditt viktigaste beteende. Omvandla

din vilja sa.



Var naturlig och stabil. Visa inte upp goda egenskaper eller upp-
forstora dig sjdlv under utévandeforloppet, ha istéllet inre meriter
och utova enligt laran anonymt och stillsamt bland likasinnade
som gdr samma vag. Propagera inte bombastiskt offentligt. Manga
gor all slags propaganda nu. Ett fatal méastare gor det i syfte att
framja varelser, vilket ar tillatet i sdval foreskrifterna for individu-
ell frigorelse som bodhisatvaforeskrifterna, men i buddhismens
historia finns vid sidan av det inte stéd for att framhéva sig sjalv.
Hall 1&g profil, var stabil, 1at altruism vara din huvudsak, férandra

daliga vanor du redan har.

Majoriteten méanniskor i varlden &r sjadlvgoda. De anser egoism
resonligt, men genom egocentrism och att sitta oss sjdlva framst
har vi sedan icke-begynnelsen bildat odndliga méngder karma

som gor att vi aldrig frigors ur aterfodelsen.

Nummer tre:

Prata inte om ofullkomligheter.

Om vi utdévar buddhadharma, prata inte om andra varelsers varlds-
liga ofullkomligheter, inklusive fysiska brister som att vara dov,
stum eller lam; det &r fel att kalla ndgon tjockis eller kortis, sdga
att de ar for ldnga och liknande. Ifrdga om utdévning dr det fel att

sdga ”de har brutit mot samaya, disciplinen, synen”. Aven om det
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skulle stimma &r det bést att inte prata om ndgons fel offentligt

eller med andra.

Jag vet inte vad for tidigare livs karma som orsakar det: personer
som inte dr kontrollanter eller handledare namner andras fel sa
snart de Oppnar munnen, “han utévar daligt, har oren disciplin;
hon har déligt humor”, som voro de en buddha men andra maror.
Ar ditt sinne rent ar omgivningen ren; om ditt sinne dr orent &r
bara du sjdlv en bra person, alla andra daliga: det &r ditt sinnes

projektioner, yttre ting framtrader i enlighet med ditt sinne.

Nummer fyra:

Reflektera inte alls 6ver andras fel.

Vi far inte reflektera over andras brister, tinka att de ar irrationella
pa ena och andra séttet. “I andras ansikte ser man en loppa men
inte jaken i sitt eget”, det finns ett sddant talesdtt. Om andra har
det minsta fel &r man nogrdknad och letar ben i dgg; ndr man sjalv
har brister av himmelska matt blottar man dem inte. Det dr varken

rimligt eller hur utévare beter sig.

Nummer fem:

Rena starka storande kanslor forst.



Vissa kdnner stark attraktion, har stort begédr och gor déliga saker.
Vissa kdnner stark aversion, deras vredesutbrott far berget Sumeru
att darra. Vissa dr gravt ovetande, ointelligenta och okunniga. Det
finns ocksd starkt avundsjuka, starkt arroganta och de som ér

berdknande pa obehagliga sétt.

Lagg forst vikt vid att utrota dina grava stérande kédnslor. Om
din vrede dr allvarlig, anvédnd alla utévningsinstruktioner till att
motverka vrede och studera till exempel kapitlet om tolerans i
Bodhicaryavatara, i Siksasamuccaya finns ocksa manga instruktioner.
Har du starkt begdr, motverka det genom att studera Ratnaovalr eller

kapitel nio (om vishet) i Bodhicaryavatara, dér finns instruktioner.

Nar man observerar vad for stérande kénslor i ens kontinuum som
ar mest skraimmande, tank “egentligen utovar jag ganska bra men
pé grund av min avundsjuka fordrar jag inte ndgon” eller “min
arrogans dr fasansfull”. Vissa tanker “jag har alla fem gifter: jag
ar en pase gift. Min mage ér full av begdr, hat, ovetskap, arrogans

och tvivel men fem visheter saknar jag helt”.

Observera dig sjdlv, motverka och rena den stérande kdnsla som

ar starkast.

Nummer sex:

Bryt med all stravan efter resultat.
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Bryt med all vdrldslig strdvan efter berommelse, vilgéng, hilsa,
lycka. Varfor? Efterstravar du saker i innevarande eller framtida
liv utan att ta med andra varelser &r det fel enligt mahayana —
inte ens om du sjdlv vill {4 frigorelse foresprakas det. Mahayana
sanktionerar inte en forgiftad 6nskan om bra saker f6r din egen
del — berommelse, tillgdngar, hilsa i det hér livet eller karma
manifesterad som gud och médnniska i kommande liv. Avsta sadana

resultat for att stridva efter alla varelsers valfard.

Nummer sju:

Sluta med giftig mat.

Ingen védgar dta mat som &r forgiftad, man kan inte tillgodogora sig
den och dor; enligt den principen dr egocentrism mest skrimmande

ndr man utdévar mahayana.

Det finns ett gift som heter halahala, det forstor kropp och sin-
ne omedelbart. P4 samma s&tt, om man med egocentriskt sinne
lyssnar pa sttror, forklarar laran, snurrar pd en bonekvarn, hal-
ler ett radband... blir dess rétter av godhet, som det star i Pra-
jAaparamitasamcayagatha, som mat blandad med gift. Sluta darfor

med giftig mat, att ha ett sinne forgiftat av egoism.

Som vanlig person (prthagjana) klarar man det inte helt. I stitror

sdgs: som avforing i sig luktar illa 4r egoism immanent pd vanliga
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maénniskors niva. Dock kan man minska den genom att studera
mahayana: egoismen hos véldigt egocentriska personer kan avta
eller ldngsamt forsvinna sd. Den &r inte borta for att du en gang
lyssnar pé en foreldsning, dndra dnda pa egoistisk utévning som

helt saknar 6nskan att géra ndgonting for andra.

Nummer atta:

Ta inte efter lojalitet.

Var inte som vérldsliga ménniskor, som har lojaliteter: skyddar
de sina, forgor fiender. En virldslig norm kraver att vanner visas
tacksamhet men fiender hamnas: “f6r en gentleman &r det inte

sent att hamnas efter tio ar”.

Tva unga buddhistmunkar brukade sldss vid ingangen till siitrasalen,
jag slog pa dem med mitt radband. Jag slog lite f6r hart och d&ngrade
mig. Dongdong (en av dem) — jag vet inte var han dr nu - sade da
"jag vdgar inte sldss infor khenpon idag, men for en gentleman ar

det inte sent att hdmnas efter tio ar och dé skall ni fa se...”

Pa nyheterna rapporterades om en trettonaring vars mor grymt
dodades av tre mén fran grannfamiljen, nér tillfdlle gavs tjugotva
ar senare himnades han, dodade de tre mdnnen samtidigt. Under
tjugotva ar hade han burit det inom sig. Han démdes till doden.

Bland intellektuella och forsvarsadvokater fanns de som sade att
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han inte borde fa dodsstraff, andra ansag det ratt. Hursomhelst, i
tjugotva ar bar han pa hat i sitt hjdrta, ingen hade anmalt brottet

och en negativ spiral foljde.

I vérlden dr det normalt, i synnerhet inom minoritetsbefolkningar
anses hamnd bra: man maste hamnas oforritter. Studerar du
mahayana och alstrar uppvaknandesinne, dndra instédllning. Tank
inte “de har gjort s& och sd mot mig, jag mdste hamnas”. Vanlighet
kan man atergélda, dtergélda inte daliga handlingar. Ocksa i Dizigui

(konfuciansk text om uppfostran) star det sa.

”Nér andra behandlar mig daligt hamnas jag” dr inte tanken i
mahayana. Var inte som varldens méanniskor, gor ett genombrott
och ga bortom deras normer. Det d&r mahayana; i véarlden finns

naturligtvis olika regler.

Nummer nio:

Uttala inte grova, negativa ord.

Under normala samtal, anvand inte grovt sprak, kasta invektiv
eller férolampa andra med nedséttande ord. Det finns ord som
later vdldigt illa. Vad din position dn dr, sdger du fula ord offentligt
kan det & ena sidan vara ett hért slag for dem som utsétts, & andra
sidan visar det indirekt att du &r vulgar och okultiverad. Prata pa

ett behagligt sitt.
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I en kommentar till instruktioner for det rena landet av Lala Sonam
Chodrup (1862-1944) finns berattelser som visar felen med grovt
sprak.

Nummer tio:

Vinta inte pa farliga, svarframkomliga platser.

Andra gor dig illa men du himnas inte genast utan véntar in ditt
tillfdlle, ndr orsaker och omstandigheter mognar ger du igen. Som
varldsliga méanniskor. Dér vigen &r bra passerar de, ndgon som
vill hdmnas véantar i bakhall ddr vagen ar farlig. P4 samma satt:
ytligt ser en del personer ut att vara goda men vid en viss tidpunkt

exploderar deras missndje.

Under kulturrevolutionen kom ockséd buddhistiska méastares egna
foljare fram for att kritisera dem offentligt och berédtta hur daligt
de hade behandlats. Médnniskor gor sa, underordnade &r normalt
hérsamma men sd snart deras 6verordnade fér problem trader de
fram: man soker ett tillfdlle. Utovare av mahayana dr annorlunda,
det &r ett varldsligt satt att agera. Nar andra hamnar i svdrigheter

och kriser borde du vara uppmaérksam och hjélpa dem mer.

Nummer elva:

Stick inte pa vitala stillen.



Skada inte centrala omrdden, med sprak eller annat. Far andra
problem och lider, avsldja inte deras brister, hugg inte i deras vitala
delar och attackera med provocerande sprdk, lagg inte forbannel-
ser som icke-méanniskor gor: det finns vdldsamma mantran och
negativa besvirjelser. Behandla andra med karlek, tro och glddje,
skall inte ut dem for att du skulle vara valtalig, uppror dem inte
med skarpa ord riktade mot dmma punkter sd att deras kroppar

tidcks 1 sar.

Sarskilt i var tid har méanga ett hjdrta av glas, ar ditt sprak nagot
opassande kan de inte ta det: véljer de sjdlvmord begér du 6ver-
tradelsen mord. Ndr man pratar ute i varlden, kommunicera med

civiliserat och milt sprak.

Sarskilda tillfdllen kraver naturligtvis sdrskilt sprak, man blir
annars svag och maktlos: andra ser dig inte som ménniska, tar dig

inte pa allvar, du diskrimineras och trakasseras.

Nummer tolv:

Flytta inte 6ver en buffels last pa notboskap.

Den raden har 6versatts till att gods avsett for bufflar inte skall
flyttas 6ver pa kor, vilket nog ar fel. Bland bufflar finns bade tjurar
och kor, de anvidnds huvudsakligen till plogning — hornen pekar

framat, kroppen dr slank och svansen lang. Kroppsformen hos



notkreatur och jakar dr annorlunda, de kan inte ploga. Forsoker
man ploga lyder de inte. Buffeln kallas for kung bland oxdjur och

varderas hogt.

Det bufflar sldpar pd dr deras ansvar och behéver inte flyttas 6ver
till andra oxdjur. Ligger man det pa notkreatur orkar de inte béra,
det ar inte heller nédvandigt. Vad vi dn gor, det man har ansvar

for skall man utfora sjdlv och inte skjuta 6ver pa andra.

Vissa ménniskor anser sig ha gjort vad som lyckas men skyller
misslyckanden péd andra: “det var de som gjorde det”. Nar jag
ombeds skriva under dokument vet jag att man vill lata mig sta
for daliga resultat. Folk dr smarta och skyddar sig sjdlva, ocksa
vérldsliga ledare: vid problem ger de andra skulden for att nar en
liten insats lyckas sdga “det var jag”. Var det inte de sdger de dnda
attde hade deli det. Sa snart ndgonting far negativ uppmarksamhet

svar de sig fria, “det var nog han, det &r inte min namnteckning”.

Ha mod och férmaga att sjélv bara det du bor ta pa dig, lagg det inte
pa andra. Att skjuta skuld ifran sig ar inte resonligt, mahayanas
buddhabarn dr ansvarsfulla och storsinta. Skall vi inte bdra andras

lidande? D4 ar det oresonligt att inte ta sitt eget ansvar.

Nummer tretton:

Konkurrera inte om att vara framst.



P4 hastkapplopningar eller andra tavlingar anstranger man sig for
att vinna, for att bli forst kaimpar, strider och tranger de sig fram
utan att frukta ndgonting; konkurrera inte for varldslig berommelse,

status eller rikedom.

Mainniskor behover ett slags tavlingsanda: buddhismen &r inte
emot legitim konkurrens men att konkurrera f6r egen vinning eller

pa sdtt som skadar andra saknar mening.

Nummer fjorton:

Bryt med all felaktig levnad.

Felaktig levnad inbegriper felaktig syn (mithyadrsti) — annihilis-
tisk syn (ucchedadrsti) och eternalistisk syn (§asvatadrsti) — samt
felaktig utdovning och felaktigt agerande. I ditt liv, bryt med all fel-
aktig levnad, i huvudsak de tre samt berommelse, status, vinning,

etcetera.

Nummer femton:

Lat inte gudar forfalla till demoner.

Det dr en gud, offrar du till den skdnker den meriter och lycka men
foljer du den inte vél reduceras den till en demon och skadar dig.
Det ar likadant nér vi utévar laran: gor vi rdtt far vi frigorelse, gor
vi fel blir den, som Padampa Sangye (dod 1177) sdger, orsak till

aterfodelse i daliga 6den.
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Det finns de som faller genom att forlita sig till den riktiga ldran,
de talar illa om tre juveler eller alstrar sinne pa fel satt och en
demon gér i deras sinne. Egentligen var det en gud, men guden blir
demon; egentligen ger oss ldaran lycka och tar bort lidande, men
utovar du inte val utan bryter mot 16ften och bildar dalig karma

blir den ndgonting skraimmande.

Nummer sexton, sista 1oftet:

Sok inte lidande for lycka.

Lét inte andra lida for din egen frid och lycka; var lycka fér inte

bygga pa andra varelsers lidande.

Nar fiender méter motgdng blir man glad, om valgorare blir sjuka
tanker man “kanske dr det en mojlighet fo6r mig”. Konkurrenters
dod eller affdarer som gar daligt med foljande konkurs glader en
del, men egen lycka skall inte utgora grund for andras lidande;
deras lidande skall du sé langt majligt ta pa dig och béara. Har du
inte den formagan, upplev det och gor tilldignan. Eller alstra en

onskan. Ocksa det dr meningsfullt.

Ovan finns sammanlagt sexton dtaganden. I en del kommentarer
sdgs att ser man de tre grundprinciperna (i 16fte nummer ett) for

sig blir det nitton 16ften, sexton om man inte sirskiljer dem. Under



var framtida utévning behover vi dessa l6ften, se efter om du har

dem.

Darefter foljer foreskrifter.

N
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SINNESTRANINGENS FORESKRIFTER

Loften och foreskrifter. Normalt talas det om 16ften i den esote-
riska laran och foreskrifter i den exoteriska ldaran, men hir avses
disciplinen att forst avldgga 16ften, sedan folja foreskrifter i sitt

konkreta agerande.

Sammanlagt &r foreskrifterna tjugotva. Om jag talar klart om dem
kan vi vila, innan dess far du inte vila ens om du vill. Vill du vila

kan du ta sovmorgon, jag ger tilldtelse.
Den forsta foreskriften:

A7. Sinnestriningens foreskrifter

Uppta all yoga i en.

Yoga betyder hir véart vanliga beteende; att ga, std, sitta, ligga, dta,
sova dr var yoga. All denna yoga, allt detta vardagliga agerande,
uppta det i ett — det enda utévare av mahayana skall ha, altruistiskt

uppvaknandesinne.
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Dag som natt, ndr du dter, promenerar eller samtalar med andra,
hall det hela tiden i ditt sinne, ha det hela tiden pa din tunga, utfor
det hela tiden i ditt fysiska agerande: lat allting i kropp, tal och

medvetande upptas av det. S& 4r mahayanabuddhister.

Den andra:

Nar du moéter motstand, utova ett.

Vad for motstdnd du dn méter under utévningen — sjukdomar,
fiender som hatar eller andar, upprorda sinnesstamningar eller
lidande, naturkatastrofer eller olyckor manniskor orsakar — vid all

motgang utdva blott en sak, altruistiskt uppvaknandesinne.

Nér du blir sjuk, “jag hoppas dessa sjukdomsmaror blir lyckliga,
det goringet attjag lider”; ndr du fortalas eller behandlas oresonligt
onskar du ocksa fran ditt hjartas djup: “de gor mig illa nu men
kanske har det att gora med mitt tidigare liv, jag hoppas att de

skall leva lyckliga”. Tank s& nér saker gar daligt.

Den tredje:

Gor tva saker, i borjan och i slutet.

I borjan avser pa morgonen. Nar du stiger upp, alstra uppvak-
nandesinne som 6nskan och uppvaknandesinne som agerande,
lamna inte heller det sattet att 6nska och agera i vad du gor under

dagen.
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Nar du skall sova pa kvillen, tink “var det ndgonting jag gjorde
idag som strider mot de tvé slags uppvaknandesinne?” Om, bekann
och dngra; om inte, uppmuntra dig sjélv: “vad bra jag dr! Under
hela dagen har jag gjort saker for andras skull, nu drojer det inte
lange forrdn jag blir buddha. Jag borde bjuda mig sjdlv pa middag”.

Trosta och ge dig sjdlv berom.

P4 morgonen och pa kvillen, alstra uppvaknandesinne som énskan

och uppvaknandesinne som agerande.

Den fjarde:

Var tolerant i tva situationer.

Du skall kunna tolerera tva slags situationer, motgang och med-

gang.

Motgang, misdr och fattigdom, sjukdomar som plagar din kropp
och déligt rykte skall du std ut med: “de dr som drommar och
illusioner, ingen fara: fastdn jag lider idag dr det inte annorlunda
dan mina drommar igdr natt, ingenting av motgangarna finns om

nagra ar”, utéva tolerans sa.

Medgéng, gott rykte, hilsa och rikedom, allting du 6nskar — det
finns de som sédger “jag dr sa lycklig nu, jag har allt jag vill ha: nér
jag behover pengar har jag det, nir jag behover ndgonting far jag

det”. Lat det inte stiga dig at huvudet eller leda till skryt. Manga



kan tolerera motgdng medan medgang gor dem arroganta och de

forstor for sig sjdlva.

Under vérre tider fanns utdvare som kunde std ut med stora
svarigheter, ndr de senare fick frihet och tillgdngar paverkades

deras utévning negativt.

Oavsett om vi ar lyckliga eller lider, var stark; vi far inte bli
grandiosa for att saker gdr val. Det finns rika som inte tar notis om
andra men kédnner djup sorg och nedstamdhet ndr det gar daligt
for dem sjdlva. Var inte sd. Lycka som lidande &r som drom och

illusion, de &r ingen stor sak.

Varldslig lycka bestdr inte, inte heller lidande varar. Tanker vi efter

finns ingenting verkligt att halla fast vid i lidande som lycka.

Forklarar jag for ingdende? (“Nej” hors.) Inte? (Ahérarna applade-
rar uppmuntrande.)
Den femte:

Ge ditt liv for att halla tva saker.

Vad ger man inte upp om man sd maste offra sitt liv? Generella
l6ften och sarskilda l6ften. De generella 16ften jag har namnt: 16ften

for individuell frigorelse, bodhisatvaloften och den esoteriska



larans 16ften. Sarskilda 16ften dr de sexton 16ften som beskrivs i

foregdende punkt.

Den sjitte:

Ova pa tre svara ting.

I borjan dr det svart att kdnna igen storande kénslor; i mitten &r det
svart att motverka storande kanslor; i slutet dr det svart att slacka

ut storande kénslor.

Alldeles i borjan, kdnn igen de stérande kdnslornas ursprungli-
ga natur; i mitten, motverka dem; sist, bryt med alla stérande

kéanslor.

Den sjunde:

Ta till dig tre huvudsakliga orsaker.

Nér man utévar mahayanas uppvaknandesinne finns tre avgo-
rande ting. Det forsta, en god van som forklarar den kéarleksfulla
medkénslans uppvaknandesinne dr omistlig. Det andra, ditt sin-
ne skall ha en tro pd mahayana och kunna anpassas. Det tredje,
du behover passande omstandigheter — betingelser som mat och

klader.

Dessa tre dr huvudsakliga betingelser, saknas en av dem kan du

inte utéva. Utan en bra lama gér det inte. Inte heller om du har
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en lama men inte tro. Har du lama och tro men inte passande
omstdndigheter i form av existensmedel — bostad, mat, klader —

kan du bara gd, trots att uppvaknandesinne &r sa speciellt.

Det finns vanner pé viagen som vill utéva men saknar lycka och
karma. Ingenting finns att gora, man kan bara sdga “din lycka och

karma riacker inte”.

Den attonde:

Alstra tre som inte far fordirvas.

Utovar man uppvaknandesinne finns tre saker som inte far fordar-
vas. Framst, din tro pa laman. Forstors den lyckas inte utévningen:
du far fel syn pa viktiga punkter, utvecklar vrede etcetera; laman
ar totaliteten av tre tiders alla buddhor, men da kan du inte ens

utéva guruyoga.

En utévare hamnade i konflikt med sin lama, tankte “vad sysslar
han med?” Och begav sig till Qinghai dar han planerade att utéva
i en bergsgrotta; han forstod en del principer och visste att man
skall utéva guruyoga. Nar han utévade och framfor sig sdg den
lama han hade en konflikt med tdnkte han “jag far inga uppnaelser
genom att visualisera ndgon jag dr i konflikt med” och kunde inte
annat dn att ge sig av. Hans helighet Jigme Phuntsok brukade

beratta om det.
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Det forsta, man fdr inte forlora sin respekt for laman; det andra, ens
tro pd mahayana far inte fordérvas; det tredje, man far inte bryta
mot buddhismens foreskrifter, 16ften, agerande — i utévningen

behover vi dem.

Den nionde:

Uppna tre som inte skiljs.

Kropp, tal, medvetande fér inte skiljas — utfér goda aktiviteter med
kroppen genom att ofta gora nedfallningar, hogercirkuleringar
och offer; upprepa mantran, recitera siitror och recitera ur minne
med talet; alstra uppvaknandesinne natt som dag med medve-
tandet, utova altruism och kéarleksfull medkénsla. Limna inte de

sakerna.

Den tionde:

Alstra opartiskhet gentemot allting.

Gentemot omgivningen, alstra opartiskt stor medkénsla och lik-

het.

I omgivningen finns ting som kdnner och ting som inte kénner.
Vi vet att vi skall alstra stor medkénslas uppvaknandesinne mot
alla kdnnande varelser, alstra inte heller vrede mot vad som inte

kdnner: det finns de som later ilskan gé& ut 6ver icke-kdnnande
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foremal ndr de blir arga, slanger sin telefon i marken eller later

vreden drabba en dérr “pang! Pang!”

Manga blir till daliga personer genom att ta efter film och television:
sa snart ndgonting gdr fel i relation till fordldrar eller karleksrelatio-
ner beter man sig ointelligent, nu gor folk sd i verkliga livet. Nagon
med omddme och sjdlvbehérskning blir kanske arg — vanliga per-
soner blir arga — men har inte behov av att straffa icke-kdnnande
ting. I stitror sdgs, bli inte arg pa brinnande kol — dess foljd &r

omitlig och mognar till nagonting fasansfullt.

Har sdgs: mot kdnnande som icke-kdnnande ting — levande varelser
eller livlosa foremdl — bilda inte fel kunskap eller fel tankar, kinn
inte hat eller ha daliga avsikter och 6nskningar. En del méanniskor
har ingenting att ta till ndr de blir arga. I hankinesiska omraden —
ar det sa i vdst? Det dr nog det, jag vet inte — vid familjegral slanger
de saker omkring sig. Vad tjanar det till? Vad har de sakerna gjort
dig?

I filmer sldr man sénder porslinsskalar och andra foremal; det &r

ett sdtt att upptrada i livet.

Vanliga manniskor kommer att kdnna vrede, men darfor behover
du inte fora 6ver ditt “utévningstillstdnd” till icke-kdnnande ting:
det &r ett uttryck for ointelligens. Jag anser det. Man bor inte gora

sd mot omgivningen, alstra istdllet opartisk likhet.



Den elfte:

Utova allméant och djupt.

Det betyder i princip detsamma: utévar du stor medkénslas upp-
vaknandesinne gentemot kdnnande och icke-kdnnande ting, utéva
allmént gentemot alla kinnande och icke-kdnnande ting, inte har
men inte ddr. Och gor det pa djupet, utova inte likhet for syns skull:
se fran djupet av ditt hjdrta alla varelser som likvardiga, sa ocksa

alla icke-kdnnande ting.

Att helt betrakta allting som likvérdigt dr svart, men jag hoppas att
ni skall kunna kontrollera er vid besvikelser i framtiden. Skram-
mande nog saknar manga som studerar mahayana kontroll och
sjdlvbehdrskning. Nar jag besoker fangelser har de flesta begatt
brott for att de inte kunde kontrollera sin storande kédnslor, dn
mer géller det helveten: dér finns fler mdnniskor som tappade all
kontroll. I fangelser sitter bara de som upptécktes, de oupptackta

kan inte lasas in.

Vad ér det storsta fel ndgon kan ha? Att inte kunna behérska sig.
Har star “utova djupt”. Vad skall man utéva pa djupet? Att inte
bilda allvarliga storande kdnslor mot kdannande eller icke-kdnnande
ting. Bést dr att ha granslost uppvaknandesinne och kirlek for

dem.
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Genom inflytande fran den kérleksfulla medkéanslan i tidigare mas-
tares utdvning upprepade till och med véxter i bergen Vajrakilaya
mantra “om vajra kili kilaya hiim phat” — med en rost reciterade
berg, floder och den stora marken sa. Nagon som uttvar val pa-
verkar bdde kidnnande och icke-kdnnande ting, medan ondsinta

personer har negativ inverkan: det dr en naturlig ordning.

Sinnestrining i sju punkter ar sarskilt bra for att motverka stérande
kéanslor. Kanske tycker ni att “khenpon skéller pad mig hela tiden”,
men jag riktar mig inte mot ndgon enskild. Om den har textens
instruktioner tranger in i dina sér dr det inte jag, det dr geshe Che-
kawa som skaller ut dig. Jag upprepar bara tidigare generationer
madstares ord. Sjdlv utovar jag ocksa daligt, mycket traffar ocksa
mig: jag skdms ibland nér jag ldser och dr inte kvalificerad att
forklara sa djupa ldror. Blinda som héller en lampa kan inte se
sjdlva men lampan visar andra viagen — i Avatamsakasiitra star det

sd och jag kan inte annat.

Efter att ha studerat denna lara, formd dtminstone beharska dina

storande kénslor.

Den tolfte:

Utdva stindigt mot stranga motparter.



Mot stranga motparter, utéva standigt karleksfull medkénslas

uppvaknandesinne.

Ordet strang har flera aspekter. En dr motstandare, de som gor dig
illa. I vissa kommentarer anvands uttrycket karmiska varelser —
dina daliga relationer: du kommer inte undan dem, ert férhéllande
tar aldrig slut, hela tiden &r ni sammantvinnade — de du har en
dalig karmisk férbindelse med: personer av karmas kraft. De dr en

strang motpart.

Andra sdger att strdnga motparter avser din rot-lama, férdldrar

och dldre generationer som har visat dig vanlighet.

Aven langtidssjuka, ddla varelser och de som forklarar laran &r

stranga motparter.

Med dem som motpart, dnska inte skada eller kinn aversion
utan alstra kérleksfull medkénslas uppvaknandesinne. Bildar man
negativa tankar och alstrar ddliga 6nskningar gentemot dem blir
man inte lycklig, vare sig i innevarande eller framtida liv.

Den trettonde:

Var oberoende av yttre omstindigheter.

Under utdvandeforloppet finns de som utévar hiangivet nér saker

gar vdl, i déliga situationer far de en ursékt att inte utova.
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Dalig hélsa, déligt vader, daligt humor, dalig miljo, “jag har sa
mycket att gora”, “det har varit mdnga problem nu” — i sddana
situationer utovar de déligt; nér saker gar val — vadret och deras
humor &r bra, de &ter bra, har inte press pa jobbet — utévar de
hangivet. De f6ljer omgivningen: ndr problem uppstar i det yttre
glommer de utdévningen, ndr motgdngarna minskar tycks de utdva

bra, men de utodvar inte bra.

For dem som verkligen alstrar uppvaknandesinne utgor inte yttre
omstidndigheter hinder, vad det dn dr: ohélsa, depression, dalig
miljo eller mat, dag som natt framhérdar de opaverkade. Verklig

utévning dr oberoende.

Vi stoder oss pa omstdandigheter, utévar nir de ar goda. I tidigare
mastares biografier framgar att deras utévning var manga ganger
svarare dn var. Kan man vara foljsam fysiskt och psykiskt borde
manga samtida omstandigheter underlidtta utévning: har man en
tro finns generellt sddana orsaker och omstdndigheter trots att vi
upptas av triviala ting och irritationer. Med sjdlvkontroll ser man
orsaker och omstandigheter; om du hela tiden gor dig beroende av
en yttre situation kommer du aldrig utéva vil, gor dig oberoende

yttre ting.

Den fjortonde:

Utova det huvudsakliga nu.
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Sedan icke-begynnelsen har vi drivit omkring i denna dterfodelse
(samsara) med ett otal kroppar, nér vi har en ménniskokropp med

friheter och fullkomligheter skall vi absolut utéva.

Ar da innevarande livs utévning viktigare eller &r kommande livs
utévning viktigare? Det 4r viktigare att utva for kommande liv. Ar
det viktigare att utdva for sin egen skull eller f6r andras skull? Utdva
for andras skull. Ar det viktigare att utéva andra praktiker eller
att utéva uppvaknandesinne? Uppvaknandesinne ar viktigare.
Uppvaknandesinne kan utdvas antingen teoretiskt eller enligt

marginstruktioner, vad &r viktigare? Utova marginstruktioner.

Stitrornas laror atergavs av Nagarjuna, Asanga och Santideva i
deras $astror och utévades som maérginstruktioner av Atisa och
Dromtonpa, dérfor dr det bekvamt for oss att utéva uppvaknande-
sinne: vi har en bra metod. For ndgon som utovar val racker det
att blott ldsa Sinnestrining i sju punkter, pd samma sitt som det
finns manualer for att kora bil: bara du ldser forstar du riktningen
for uppvaknandesinnets utévning. Det buddhistiska méstare har
vidarefort till idag dr instruktioner. Fastan buddhismen &r spridd
over hela varlden, se efter om man verkligen har instruktioner for
uppvaknandesinne. Jag sdger inte att endast vi har det men se efter

och 14s den exoteriska samt esoteriska larans stitror och $astror.
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Utova marginstruktioner fér uppvaknandesinne nu — det ar vik-

tigt.

Den femtonde:

Kasta inte om ritt och fel.

Har finns sex omkastningar.

Omvénd tolerans: att inte std ut ndr man borde men std ut nar man
inte borde. Ocksa utovare utovar daligt, har svart att lara sig en
enda $astra utantill men intresserar sig for teveserier: dd har de
tdlamod och uthallighet och klarar sig utan mat och somn i ett par,
tre dagar. Det kallas omvand tolerans: vi stdr ut med vérldsliga,

meningslosa saker.

Omvint intresse: vi dr ointresserade av goda aktiviteter — som
hundar &r ointresserade ndr man ger dem gront gras — medan

meningslosa, varldsliga ting intresserar oss och gor oss glada.

Omviand smak: man kidnner inte alls av den djupa, utsokta smaken
i buddhadharmas lyssnande, reflektion, utévning och ageran-
de medan man gdrna smakar pd dtta varldsliga angeldgenheter

(astalokadharma) eller fem njutningar och sex sinnesupplevelser.

Omvint medlidande: man tycker synd om dem som uttvar aske-

tiska praktiker, gor retreat i bergsgrottor och utdvar vil: “vad
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synd det d4r om monastiska buddhister!” Om dem som binds av
karma och storande kéanslor, begar dédliga handlingar och dodar
varje dag tdanker man “de tjanar bra med pengar, inte illa!” Nar
Milarepa dgnade sig &t asketisk utévning och sju vackra kvinnor
sade till honom “det finns ingen i vdrlden det &r mer synd om &n
du” sade han “det finns ingen i vdrlden det d4r mer synd om &n
ni” — i appendix till hans biografi predikar de for varandra i en
upplevelsesdng (doha). Vanliga varelser lider, att ha medlidande

med dem &r ratt.

Omvénd stravan: dem vi kdnner later vi inte soka den riktiga
laran utan vérldsliga ting, men personer med férméga borde inte
lata narstdende bilda orsaker till fall. Vid en del lamors sida finns
personer varje dag upptagna med skilda saker orelaterade till
frigorelse, jag tycker att det &r omvand strdvan. Som féljare, d4gna
dig at buddhadharma och dess lyssnande, reflektion, utévning
och agerande eller verksamheter for varelsers valfard, lagg inte

vikt vid vad som saknar verklig mening.

Omvéand sympatiglddje: som att kdnna tillfredsstéllelse nér fiender
far illa, “jag dr sa glad att mina motstdndare hade otur idag, vi
borde fira”. Vid 9/11 appldderade ménga unga och blev glada, det
ar inte bra med sadan ondsinthet och 6nskan att skada. Ocksd om
motstdndare du minst vill méta lider borde du for dig sjdlv 6nska

att det inte vore sd, “trots att de behandlar mig daligt vill jag inte
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att de lider, 1at dem bli lyckliga”. Alstra den 6nskan fran djupet
av ditt hjarta. Det finns vanliga méanniskor som tycks karleksfullt
medkédnnande men deras sinne dr morkt. Som jag sade igdr: man
vet det sjdlv; man dr sjédlv klarast over sig sjalv. Ytligt sett haller
man ett radband i ena handen, en bonekvarn i den andra och
upprepar “om manipadme hiim” men hatar inom sig dn den ena,
dn den andra. Sddan ldpparnas bekédnnelse dr oresonlig och ett

slags omvand sympatiglddje.
Gor inte de sex omkastningarna.

Den sextonde:

Utodva inte ibland for att gora uppehall ibland.

Nér vi utovar, fiska inte i tre dagar for att torka ndten i tvd: utdva
vél idag for att inte utéva imorgon men en tid senare borja igen. I
en tunn strom rinner vatten linge, om man istéllet ihdllande utévar

en praktik har det kraft och leder till framsteg.

Det finns vdnner pa vdgen, som nyblivna monastiska dr de vakna
i tvd, tre dygn och utoévar hiangivet: da stiger de upp klockan tre
i gryningen for att en tid senare — efter nagra ar — inte vara det

minsta hdngivna.

Verklig utévning sker ihallande. Vad man &n gor behovs varaktig-

het, resultat nds inte pd kort tid. Storslagna personer har uthallighet
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och tdlamod. Utova inte en period for att sedan gora uppehall:

utdva langvarigt.

Den sjuttonde:

Utdva orubbligt.

Ha en orubblig vilja i utévningen, var varken slapp eller lat men
uthallig. Hall inte ut en kort tid, anstrang dig standigt i en rikt-
ning fran det du forst alstrar uppvaknandesinne och tar tillflykt i

buddhismen.

Jag ser vanner pd vdgen som ocksa anstrangde sig for tio eller
tjugo ar sedan, nu gor de likadant. Kanske &r det en f6ljd av deras
karma: de regredierar inte, forlorar inte sin tro. Det ar viktigt: utéva

orubbligt.

Den artonde:

Frigors med tva slags observation.

Utdva genom att observera din jagfixering och genom att observera
dina storande kanslor, de tva observationssdtten. Na frigorelse

2

sa.

Eller, observera fasen for grova storande kénslor och observera

fasen for subtila storande kénslor. Har du storande kéanslor eller
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inte? Upptack dem gradvis genom att observera, motverka dem

sedan. Nar de motverkas forsvinner de. Uppna frigorelse sa.

Den nittonde:

Var inte skrytsam. (Beklaga dig inte.)

Pa tibetanska skiljer sig den raden, “beklaga dig inte” &r kanske

mer foljdriktig. I andra utgavor star det “var inte skrytsam”.

Var inte skrytsam: efter att ha gjort ndgonting bra, stoltsera inte
med det eller prata om det 6verallt, berom inte dig sjdlv eller ta
at dig dran, tala inte hela tiden om dina goda egenskaper infor

andra.

Beklaga dig inte: din utdévning och altruistiska verksamhet ar din
plikt, sdg inte “varfor forstar man mig inte? Jag som anstranger
mig sd, varfor bryr ni er inte om mig? Varfor ger ni mig ingen
uppmaérksamhet?” Under sin utévning anser manga att “du borde
behandlamig siochsa”, vilket inte &r bra. Bilda en egen uppfattning;:
”i mitt agerande, altruism som uppvaknandesinne, dr det jag som
alstrar 6nskan; nér det dr jag som alstrar 6nskan adr det min sak
att utfora den”. I det du sjdlv skall gora borde inte klagomal,

andras oforstaelse eller besvikelse blandas, bar allt sjdlv. Forst den

attityden fullaindar utévningen.



Den tjugonde:

Var inte oberidknelig, littretlig.

Normalt for du dig kultiverat, vid problem tappar du fattningen

och visar upp andra beteenden.

Buddhister, i synnerhet monaster bor sé ldngt mojligt motverka
sitt ddliga agerande. De som inte utdvar eller &r monaster forlorar
snabbt sin tro pd buddhadharma om de som badr monastiska
buddhisters klader skriker férolampningar i olika sammanhang;

detsamma géller icke-monaster.

Oberédknelighet och littretlighet dr skraimmande, de som offentligt
upptrdder sd sjunker i aktning hos andra: de brukade ses som
utdvare men pa grund av sitt beteende vid ett tillfalle... Folk har
det felet: bra beteende gor att andra far ett gott 6ga till dig men
innebér inte nddvandigtvis en stor forandring, beter du dig illa en
gang forandras deras syn pa dig i grunden: “en morgon biten av

en orm, i tio ar rddd for brunnsrep”.

Maénniskor med instabilt humar, kontrollera det i mojligaste man.
I kommentarer sdgs att man inte skall forvandlas till ursinniga
{i-tsangandar. Hur dr de? Nar folk i U-Tsang begdr ett litet fel blir de
ursinniga andarna dér arga, rasande gor de dem olyckliga. Ocksa i

den inledande utdvningen beskrivs hur deras tdlamod &r svagare
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dn mort kott, som en del unga manniskor nu: om man séger eller
gor ndgonting mot dem far de en forevandning, forevandningen ar
simpel men med den betingelsen kan de vilja att agera ovist och ta

sitt liv — oberdkneliga och ldttretliga som ursinniga ii-tsangandar.

Den tjugoforsta:

Vixla inte flyktigt mellan glddje och vrede.

Likna inte varvader: ena stunden samlas morka moln, nista klarnar
himlen; som hos gudar och gudinnor sprider sig leenden i enorm
glddje ndr himlen &r klar for att sa snart moln hopar sig bli till vad
ni kdnner alltfor val. Varvaderlikt vaxlar gladje och vrede, det ar

inte bra.

Den sista, tjugoandra:

Efterstriva inte anseende.

Vad de 4n dgnar sig at efterstravar inte utdvare anseende. Aven
om man med anseende kan framja manga andra varelser &dr det ett
tomt namn: saknar du de meriterna, lever du inte upp till det &r
anseendet falskt; besitter du inte de egenskaperna behéver du inte
strdva efter tomma namn i yttervarlden att leva av eller berika dig

med - sddant beteende inger inte en kénsla av trygghet.

Utovare efterstravar normalt inte namn eller vilgdng, som det

sades haller de lag profil. I synnerhet sitter inte de som utévar
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uppvaknandesinne sig sjdlva hogt, vilket nog skiljer sig frdn andra
religioner eller varldsliga ideologier, i synnerhet i vdst, ddr man
anser det nédvandigt — “egoism &r framgéngens moder”, men &r
vi alltfor sjalvupptagna foljer ibland outtomliga stérande kénslor
och lidanden for oss sjdlva, ocksa for samhdllet, staten och varlden
som helhet dr det ogynnsamt. Mdnga ldnder é&r sjdlviska nu, ocksa
ledare och folk, varfor det kdnns otryggt att leva pa den hér jorden.

Visa personer kan sluta sig till det, det dr enkel logik.

Ovan har tjugotva foreskrifter for utdvningen beskrivits, en avslut-

ning foljer.
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AVSLUTNING

Avslutning

Fem grumligheter som sprids
omvandlas till uppvaknandevig
genom amrta-samlingen marginstruktioner

som vidarefordes fran guldkontinenten Suvarnadvipa.

Den hir vildigt speciella méarginstruktionen for att omvandla
daliga omstandigheter till uppvaknandevag i fem grumligheters
daliga vérld &r som en siitrasamling av amrta: den som dricker

amrta kan bryta med sjukdom och lidande.

Fem grumligheters déliga varld omvandlas till vdg, annan utévning
ar inte sd. Dér ser man hinder som verkliga hinder nar de upptrader,

17

”jag har svara motgangar, ge mig stod!” De hér instruktionerna

gor dig gladare ju fler hinder som uppstér: “min utévning lyckas

7

nu .

Uppvaknandesinnesutdvare rdds inte motgéng, att méta motstand

ar att gjuta olja pa elden: flammorna stiger allt hogre, utévningen
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lyckas allt battre. Denna tradition kommer fran AtiSa och méastaren

fran guldkontinenten, Suvarnadvipa.

Av karma fran tidigare utévning vackt,

med mingder tro som orsak kunde jag

ta litt pa lidande, han, skadegorelse nér jag

bad om ldror som underkuvar sjilvupptagenhet,

utan dnger kan jag do6 nu.

Geshe Chekawas utdvning av goda aktiviteter i tidigare liv dter-
uppvécktes, med médngder av sin egen tro som orsak tog han latt
pa allt lidande, han och skadegorelse han upplevde sokande efter
laran. Vad bad han om och fick? Muntliga ldror man 6vervinner
sitt ego med — instruktionerna for utdévning i Sinnestrining i sju

punkter.

Genom sin lycka som karmiskt gensvar, sin tro och sin asketiska ut-
ovning fick han muntligt en ldra som bryter med sjéalvupptagenhet.

Darfor kdnns det inte ens synd att d6.

Skulle man do6 imorgon behéver man inte sorja, om man har fatt
Sinnestrining i sju punkter. ”"HOr om vagen pd morgonen, kan do till
kvéllen” som det stér i Lunyu (Analekterna, Konfucius) — vi studerar

de orden senare: de forklaras péa olika satt.
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Om vi far hora Sinnestrining i sju punkter dr det ingen sorg, nér vi
an dor, eftersom den innehaller véldigt speciella instruktioner for
hur man utévar uppvaknandesinne, hur man omvandlar motgang
till vdag, instruktioner i mahayanas foreskrifter, instruktioner i

mahayanas inledande och faktiska agerande.

Under tva korta dagar, tva foreldsningar, har jag vidarefort och
undervisat om den ldran i enlighet med tidigare generationer
mastares muntliga tradition och hoppas att ni ristar in den i ert
sinne samt i ert konkreta agerande, sa langt mdojligt, efter egen

formaga, gor saker for andra varelsers val.
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Tillagnan

Lat det har arbetets meriter i hogsta majliga
grad bidra till att alla stora méstare lever linge,
buddhadharma blomstrar och

kdnnande varelser far val.



For att inspirera vill vi alltid ge ldsarna alster av hogsta kvalitet,
déarfor uppskattar vi dina kommentarer, synpunkter och
forslag pa hur texten kan forbattras och bli vardefullare.
Onskar du bidra till andra av vara oversdttningsprojekt,

kontakta oss gdrna pa translation@khenposodargye.org
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