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Att använda lidande och lycka

som väg till uppvaknande

(Rottext)

av Tenpé Nyima



ROTTEXT

Att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande

av Tenpé Nyima

i översättning (till kinesiska) av khenpo Sodargye Rinpoche

Faller ned för ädla Avalokiteśvara.

Alltid lycklig med andras lycka,

i djupast sorg med andras lidande,

ädla, som förverkligar egenskapen stor medkänsla

vilar i att ha brutit med eget lidande, lycka.

Gör nedfallning med tankarna på de egenskaper som nämns.

Jag förklarar något om praktiska utövningsmetoder omistliga för

utövare, den i världen ovärderliga märginstruktionen att använda

lidande och lycka som väg till uppvaknande delas in i metoder för

att använda lidande som väg och metoder för att använda lycka

som väg.

1. Metoder för att använda lidande som väg delas in i två, att

använda som väg med stöd i det konventionella och att använda

som väg med stöd i högsta mening.
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(1) Att använda som väg med stöd i det konventionella.

När vi drabbas av skada från kännande varelser och icke-kännande

ting, om vårt sinne vanemässigt har tanken att allting är lidande

kommer också ett försvinnande litet yttre ting medföra enorm,

skarp psykologisk smärta; att oavsett vad för tanke, lidande som

lycka, man gör sig van vid tilltar är en naturlig ordning. Vanans

kraft ökar och vid en viss punkt blir vad som framträder i princip

en orsak som leder till nedstämdhet och ingen möjlighet till lycka

infinner sig över huvud taget. Då människor inte vet att det sker

genom att det samtida sinnet gör sig vant utan blint håller fast vid

omständigheten yttre ting som katastrofernas orsak hatar de det

yttre etc. och flammorna av dålig karma och lidande sprider sig

oändligt, det är vad som kallas ”allt som framträder blir fiender”. Vi

behöver på djupet förstå att anledningen till att varelserna i denna

grumliga värld plågas av lidande i grund och botten är den negativa

kraften i var och ens skiljande tankar och falska föreställningar. Att

inte skadas av fiender och sjukdomar etc. betyder därför inte alls

att driva ut de sjukdomar etc. som redan har uppstått och få dem

att inte uppstå igen, avgörande är istället att omöjliggöra för dem

att bli till motgång på utövandevägen.
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För att nå ett sådant tillstånd behöver man utöva med stöd i de två

metoderna att göra sig av med inställningen att aldrig vilja lida och

att bli glad för det lidande man drabbas av.

Det första: vad gäller lidande, hur skör och modlös man än är, ser

man det genomgående som motgång och känner sig missnöjd är

det inte nödvändigt, det tjänar inte heller någonting till. Istället

innebär det allvarliga fel. Initiera upprepat en övertygelse om den

principen. Från och med nu skall jag lära mig att aldrig bli skör

eller modfälld, vad för lidande som än drabbar mig. Många gånger

och med kraft, gör dig van vid att alstra den tanken och trigga en

stor mental styrka.

Att vara skör och modlös är inte nödvändigt, det tjänar inte heller

någonting till: kan ett lidande avstyras är det onödigt att inte vara

glad, kan det inte vändas tillbaka hjälper det inte att bli ledsen. Det

är ett allvarligt fel: är man inte skör, inte modstulen tycker man

med stöd i mental kraft att också enormt lidande är som bomull

och lätt att bära. Just på grund av bräcklighet och uppgivenhet

tillförs naturligt starka känslor av sorg till ett helt litet lidande, som

blir extremt outhärdligt. Till exempel, försöker du stoppa begäret

precis som du tänker på en vacker kvinnas tilldragande utseende

är det förgäves, eftersom sinnet i princip fokuserar på ett tillstånd

tilltvingat av lidande står det inte ut. Man behöver därför göra som
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det sägs i instruktioner för att spärra sinnena, medvetandet håller

inte fast vid lidandet som en form utan naturligt låter det sinnet

fortlöpande vara i ett normaltillstånd. Utöva på det sättet.

Det andra: se lidande som en följeslagare på utövandevägen och

känn glädje. Det vill säga, förenar du inte det lidande du möter med

en utövningsmetod för goda aktiviteter som passar din mentala

kraft blir avståndet, som det sägs, ”längre än mellan himmel

och jord” och målet nås inte, hur mycket du än tänker ”med

praktiska medel kan man få de och de meriterna och behållningen

genom lidande”. Med stöd i tillfälligt lidande, utöva därför följande

praktiker:

i. Utöva avsägelse och tänk: så länge vi utan kontroll driver runt i

återfödelse förekommer det under den tiden lidande som det här.

Det är inte så att någonting orimligt äger rum, återfödelsens natur

är så. När också spridda lidanden vi nu upplever i ett gott öde är

så outhärdliga gäller det än mer för lidande i dåliga öden. Ack!

Återfödelsen är en lidandeocean så djup att man inte ser botten, jag

skall alstra avsky och vända mitt sinne mot frigörelse.

ii. Utöva tillflykt och tänk: från skräcken som upprepat hotar och

tvingar i liv och världar som vrider sig är den enda tillflykt som inte

bedrar tre juveler, därför beslutar jag mig för att absolut, oavsett allt
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förlita mig till tre juveler. Vad som än händer förkastar jag aldrig

tre juveler.

iii. Fördriv arrogans. Som det sägs ovan borde vi med stöd i

principen att ofrivilligt aldrig kunna göra oss fria från lidandets

kontroll betvinga fienden som förstör goda resurser, det negativa

sinne som är själviskt och förringar andra.

iv. Rena negativ karma och tänk på att ”det här lidandet eller

oändliga lidanden intensivare än det blir till helt av negativ karma”,

reflektera seriöst enligt de fyra punkterna karma finns definitivt,

karma ökar, den som inte agerar drabbas inte, agerar man är karma

inte tom. Vill du inte lida måste du bryta med dess orsak, handlingar

som inte är goda, och med fyra motkrafter bekänna och ångra den

negativa karma du har samlat på dig tidigare samt anstränga dig

att inte begå den i framtiden.

v. Gläds över goda aktiviteter och tänk: vill jag lämna lidande för

lycka behöver jag hängivet utföra dess orsak, god karma. Öka så

långt möjligt goda fenomen på många vägar.

vi. Utöva och lär dig medkänsla, visualisera inom dig så här: andra

varelser är som jag och påtvingas samma eller intensivare lidande,

det vore så bra om de kunde lämna allt lidande. Också metoden
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att utöva kärlek i relation till varelser som har brist på lycka förstås

utifrån det.

vii. Utöva jag väger lättare än andra, tänk och visualisera inom dig

så här: att jag binds av lidande är för att jag sedan icke-begynnelsen

har älskat mig själv, med början från nu skall jag bara följa källan

till behållning och lycka, kärleken till andra varelser.

När lidande verkligen drabbar är det extremt svårt att använda det

som väg, därför är det av största vikt att först göra sig van vid de

goda aktiviteter som skall blandas med dåliga omständigheter. Kan

man förena det med en huvudsaklig utövningspraktik man är van

vid och helt kunnig i, då är den väldigt effektiv.

Att bara omvandla lidande till en medhjälpare för goda aktiviteter

räcker inte, efter att ha sett att det definitivt har omvandlats till

att användas för uppvaknande måste den intensiva glädje som

triggades av det stabilt förlängas. I alla stunder, reflektera över de

principer som beskrivs här: för mig har detta lidande många gånger

blivit till en ytterst sällsynt, goda ödens och frigörelses, glädjes och

lyckas omfattande stora medhjälpare och jag skall fortsätta att agera

så; ytligt verkar det lite grymt men är egentligen vad som är mest

glädjande. Som folk säger, ”tag tibetansk kardemumma och peppar,

tillsätt sockerrör och forma till kulor” – gör dig van vid ett lyckligt
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sinne som du upprepat djupt och noga tänker på dess princip.

Genom sådant agerande, till följd av att sinnets upptagenhet med

lycka tilltar eller utgör större delen, tycks fysiskt som psykiskt

lidande inte längre framträda tydligt, det kan inte åsamka sinnet

skada, vilket är tecken på att tolerans övervinner sjukdom, känn

också till att det är tecken på att fiender och andar betvingas. Som

det sägs ovan, att göra sig av med tanken på att inte vilja lida

är den grund som att använda lidande till väg vilar på, eftersom

det inte går att använda lidande som väg samtidigt som man är

skör och undergiven, feg och försynt, upprörd och kaotisk. Att

använda lidande som väg kan driva fram det tidigare tillståndet

bättre än direkt utövning, för tar man hjälp av lidande upplever

man konkret hur goda aktiviteter ökar och sålunda är det desto

mer värt att bli glad ju mer man lider. Det som sägs, att ”utövar

man successivt utifrån små lidanden är det lätt att göra framsteg”

visar att man gradvis också kan bli kunnig i att använda stora

lidanden som väg; man behöver utöva på det sättet då det är svårt

att nå varseblivningstillstånd som inte överensstämmer med ens

eget kontinuum. Därför, för att kunna få lidande att bli väg, be till

lama och tre juveler mellan alla sittningar; om den mentala kraften

från utövningen blir något starkare, offra till tre juveler och andar,

be ”för att träna mig i goda aktiviteter, låt dåliga omständigheter

komma”. Vid alla tidpunkter, ha en glad och sorgfri övertygelse.
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Att först lämna kaos och larm för att visualisera när man studerar

och utövar är avgörande. Folk säger ”ingen står ut med att lida,

ringaktas, förolämpas, bli utskälld i kaotiska miljöer”. Genom infly-

tande från mängder dåliga vänner, av många slags psykisk press

och nedsmittning från fiender, vänner och bekvämligheter blir man

ofrivilligt upprörd och förlorar sin riktning, därtill förleds man av

andra distraherande ting i olika omständigheter. På avlägsna platser

finns inte de sakerna, sinnet blir därför väldigt genomlysligt och

klart varför det är lätt att styra. Det är också orsaken till att när de

som utövar chöd alldeles i början tränar på att rikta medvetandet

mot att trampa på lidande överger de att träna mot skada från

människor i kaotiska miljöer, för att bege sig till avlägsna liksko-

gar, våldsamma platser och träna mot svårigheter andar orsakar.

Sammantaget är alla dåliga omständigheter eller lidanden inte

bara oskadliga för sinnet, de kan dessutom sätta igång medvetan-

dets inriktning mot lycka. Förintas alla oönskade situationer som

framträder – inre sjukdomar, yttre fiender, andar, dåligt språk etc. –

framträder naturligtvis bara angenäma situationer. Skall man nå det

tillståndet behöver man hindra att se skada som tillhörande brister,

man behöver med största ansträngning lära sig att se den som goda

egenskaper, då att någonting är behagligt eller inte i grund och

botten är ett sätt hos sinnet att hålla fast vid det. Till exempel, de

som brukar tänka på kaos som en brist känner allt starkare avsky
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ju mer följare och bekvämligheter etc. tilltar; folk som ser kaos som

behållning beundrar och längtar däremot efter ära och rikedom.

Genom att träna på det sättet blir sinnets kontinuum följsammare,

man får ett öppnare sinne, lättare att umgås och inre mod, motgång-

ar uppstår inte i utövningen, alla dåliga omständigheter framträder

som en stor fördel och stor behållning, man är alltid fridfull, lycklig,

tillfreds. En sådan rustning är omistlig för att utöva uppvaknande

i en grumlig värld. Då, eftersom lidandet av att vara skör inte

finns, blir andra lidanden inte bara till soldater som har tappat

sina vapen utan sjukdomar etc. försvinner i princip av sig själva.

Tidigare generationers mästare sade: för dem ingenting finns de

inte gläds åt, ingenting finns som inte gör dem lyckliga, blir sinnet

inte upprört; då sinnet inte är upprört blir inte vinden turbulent;

av den anledningen är det inte turbulens heller i kroppens andra

element och med stöd däri befinner sig sinnet ihållande i en lycka

utan upprördhet etc. Som hästar eller åsnor med sår på ryggen ger

fåglarna ett tillfälle är det lätt för andarna att finna en öppning och

tränga in i människor som är rädda, men andar har svårt att skada

viljefasta människor, vilket förstås enligt en sådan princip.

Eftersom de visa upptäcker att allt lidande och lycka beror på

sinnet söker de lyckan i sinnet; då man själv besitter orsaker och

omständigheter för lycka förlitar de sig inte till yttre ting, de kränks

10



inte heller av skada från något kännande eller icke-kännande ting,

när de dör följer lycka dem hela tiden och de blir alltid obesvärade.

Också bodhisatvor utövar samādhin lycka styr alla fenomen på

det sättet. De ovetande hoppas finna lycka i yttre ting, varför de

rusar omkring. Även då de eftersträvar mer eller mindre lycka

blir det, som det sägs, att ”makten ligger i andras händer, ditt

hår fastnar i träden” och lyckan når inte fram, lyckan blir inte

fullständig, lyckan blir inte som man hade föreställt sig, etc. och

verkligheten är alltid motsatsen till vad man ville ha. Fiender, tjuvar

och andra utnyttjar svaga punkter för att skada, vid minsta kritik

förflyktigas lyckan, dess resultat är helt otillförlitligt – hur kråkor än

anstränger sig med att föda upp gökungar blir de inte deras egna

barn. Slutet blir bara ”gudars utmattning, andars irritation, eget

lidande”. Det är ett avgörande råd som samlar hundra instruktioner.

Fastän det talas om många andra märginstruktioner när man under

uppvaknandeutövning använder asketiska praktiker och lidande

som väg eller chöd etc., som att använda sjukdom som väg, förklaras

här enkelt och lättförståeligt bara generella och genomförbara

metoder för att använda lidande som väg i enlighet med śāstror av

Śāntideva samt visa i hans följd.

(2) Att använda som väg med stöd i högsta mening.
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Genom att observera logiska resonemang som vederläggande av

fyra sätt att bli till säger det sig självt om dåliga omständigheter

eller lidande som sådana, men inte ens deras tomma namn går

att finna; placera sinnet i tillståndet tomhetens överlägsna stilla

utslockning dharmatā. Inte heller då du går ur den koncentrationen

kommer du som tidigare alstra lidande i ditt sinne när du känner

skräck, blir rädd, är ängslig etc. utan förståelsen att lidandet bara

upprättas falskt med tomma namn är nog för att övervinna allt. På

grund av den principens komplexitet förklarar jag inte mer.

2. Också att använda lycka som väg delas in i att använda som väg

med stöd i det konventionella och att använda som väg med stöd i

högsta mening.

(1) Att låta lycka användas till väg i det konventionella.

Dras man med av lycka och yttre omständigheter som är föremål för

lycka när man möter dem ökar stolthet och arrogans, lättja, etc. och

att utöva uppvaknande hindras. Padampa Sangye sade ”folk kan

alltid hantera lidande men inte lycka”. Det är faktiskt någonting

svårt att inte dras med av lycka. På många vägar, observera därför

hur lyckan är sanningen obeständighet och lidande, alstra stor

avsky, sträva med kraft efter att förinta hänsynslöshet samt tänk

djupt så här: trots att all världslig lycka och glädje ger minimal
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behållning och förknippas med mängder brister har en del lycka

också goda egenskaper. Buddha sade att personer som förlorar

sin frihet på grund av lidande har extremt svårt att utöva bodhi,

medan de som är lyckliga har extremt lätt att utöva bodhi. Jag har

verkligen bra karma som så här lyckligt kan utöva den riktiga läran.

Då, använd så långt möjligt lyckan till att få den riktiga läran; ur

utövningen kan dessutom en ihållande, oavbruten lycka födas; låt

den riktiga läran och lycka, de två, komplettera varandra på det

sättet. Annars är det som att koka vatten i ett träkärl, ingenting som

fanns i början blir kvar till slut. All lycka man får behöver förenas

med utövning av den riktiga läran så att dess verkliga mening

utvinns, det är tanken i Ratnāvalı̄. Även om man har lycka blir den

inte till en underlättande omständighet i utövningen av den riktiga

läran känner man inte igen den, man hoppas fortfarande på att en

oväntad lycka skall infinna sig, gör sig hela tiden upptagen med

en variation triviala ting och slösar bort sitt liv. För att motverka

det, integrera allting med utövning av lärans nyckelelement och följ

amr.tan i att vara nöjd. Även då det finns ytterligare metoder, som

instruktioner för att låta lycka användas till väg genom att tänka

på tre juvelers vänlighet eller utöva uppvaknandesinne förklarar

jag inte mer nu. Som när man använder lidande till väg behöver

man också här förlita sig till avlägsna platser och förena utövningen

med att ackumulera resurser och rena förmörkelser.
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(2) Att med stöd i högsta mening låta lycka användas som väg

förstås också på det sätt som tidigare lidande används till väg.

Om man inte kan utöva den riktiga läran när man lider för att sinnet

plågas, inte kan utöva den riktiga läran när man är lycklig för att

man vältrar sig i lycka, då går det aldrig att upprätthålla eller agera i

den riktiga läran. För utövare, är jag rädd, finns ingenting sorgligare.

Kan man använda lidande och lycka till väg kommer man inte vara

rädd för oron över att förlora någonting, var man än vistas, på

avlägsna platser eller i stadsområden; vem man än umgås med,

goda vänner eller dåliga vänner; vad man än möter, uppgång och

fall eller lidande och lycka; vilka ord man än hör, berömmande eller

nedsättande, bra eller dåliga och är därför ”en lejonlik utövare”.

Vad man än gör är sinnet behagligt och lyckligt, obekymrat och

obesvärat; man har en ren attityd, är fulländat underbar. Fastän

kroppen befinner sig i ett orent fält njuter man av ofattlig lycka

likt rena fälts buddhabarn i sitt sinne, som kadammästare säger,

”kontrollera lycka, gör slut på lidande; när du vistas i ensamhet är

det ditt sällskap, när du blir sjuk är det din syster”.

I likhet med hur guldsmeder hettar upp guldet över eld för att

rena orenheter och upprepade gånger sköljer det i vatten för att

göra det mjukt förverkligar kropp och sinne med lätthet den spe-

ciella samādhin praśrabdhi, om sinnet tämjs genom att använda
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lycka som väg och görs rent genom att använda lidande som väg.

Märginstruktionen som får disciplinen, roten till goda resurser, att

fulländas hör också djupast till detta: genom att inte attraheras

av lycka utgör det roten till fästet för den speciella monastiska

disciplinen, genom att inte vara rädd för lidande fulländar det den

rena disciplinen. Det kan förstås i enlighet med ”generositet är fäste

för att hålla disciplinen, tolerans gör disciplinen ren”. Om man nu

når relativt långt på vägen genom att träna så, då har man alstrat

tillståndet ”inser att alla fenomen är som illusioner, föds som går

in i en lustträdgård, räds varken vid välgång eller förfall störande

känslor och lidande”.

Inflätat i Buddhas biografi: innan Buddha förverkligade bodhi

övergav han som gräs styret över staten som cakravartin för att utöva

asketiskt vid floden Nairañjanā, som följd insåg han egen välgångs

amr.ta och förklarade att lidande och lycka med nödvändighet är

likvärdiga och har samma smak. Efter förverkligande av bodhi

visades han respekt av gudar och ledare bland människor ändå upp

till den materiella sfärens högsta himmel, de offrade och passade

upp på honom med alla redskap för njutning; ur en annan aspekt

utsattes Buddha också för hundra förolämpningar av brahminen

Bhāradvāja samt förtal om orena handlingar från dottern till en

brahmin, henne med många tungor, och i Agnidattas rike åt han
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hästfoder av ruttet höglandskorn under tre månader, etc., men

Buddhas sinne fluktuerade inte utan vilande stilla som berget

Sumeru inte rubbas av vind och verkade opartiskt för varelsers

väl. Instruktioner som den här vidareförs naturligt av mästare

i kadamtraditionen med tillståndet där de ”inte säger negativa

ord när lider, känner stark avsky när lyckliga”, om någon som

jag förklarade dem är jag rädd att också min egen tunga skulle

hånskratta; med tanke på att stilla åtta världsliga angelägenheter

och plantera rötter av godhet samt vanor skrev den gamla tiggaren

Tenpé Nyima ändå ner detta i skogsparken med hundra fåglar.

Översatt den 5 mars 2020 i Chengdu.
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Dag 1



Läran Att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande utgörs

av tre delar: godhet i början, godhet i mitten, godhet i slutet.

Också Godhet i början delas in i tre: titeln, nedfallandeord, löfte.

Båda

ROTTEXT

A1. Godhet i början

B1. Titeln

Att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande

Orden ”att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande”

förklarar lärans djupa mening och innehåll.

Lidande och lycka följer oss, ute i världen som i utövningen av

buddhadharma.1 Ingen undkommer lidande för ett helt liv i lycka,

alla upplever någon gång lycka: med mer lycka eller mer lidande

vävs båda in i livet.

1 Buddhadharma (sanskrit),”buddhas egenskaper”, ”buddhas lära”.
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Majoriteten vill lämna lidande och få lycka, rädd för lidande söker

man lycka. Ingen ifrågasätter det. Samtidigt, drabbas utövare av

lidande räds de inte, de omvandlar det till väg genom sin utövning;

samma sak med lycka.

Någon tänker, ”jag kan omvandla lidande, lycka behöver inte

omvandlas: den vill jag ha”. Omvandla ändå båda.

Det händer att människor som lider känner en sorg de inte återhäm-

tar sig från, livet förlorar sin mening. Man har svårt att acceptera

situationen, alstrar oro, känner sig sårad, blir skör och negativa

känslor tar ifrån livet dess normalitet.

Möter de lycka låter den sig inte assimileras – dåliga attityder

utvecklas, man blir arrogant, ser ned på andra. Utan bra karma

klarar man det inte: ”hög moral bär tung last”. Först med moral,

eller bra karma, håller man för tyngden av rikedom. Vi hör dem

som tycker sig fattiga säga ”rik vore jag glad, lycklig, lyckad”, men

utan god karma skulle de lida mer, ha mer störande känslor2 och

allting förstöras.

Ytligt ser människor ut att acceptera lycka snarare än lidande, men

– analyserat utifrån utövning – omvandlas inte båda till väg tjänar

2 Störande känslor, sanskrit kleśa. Det talas om fem eller sex grundläggande störande
känslor – rāga (attraktion/begär), pratigha (aversion/hat), avidyā (ovetskap), māna
(arrogans), ı̄rs.yā (avundsjuka), vicikitsā (tvivel) – samt mängder sekundära.
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de ingenting till; omvandlas de underlättas uppvaknande. Lyckliga

ser utövare därför inte ned på någon, känner sig inte överlägsna,

blir inte arroganta, alstrar inte störande känslor, utan delar med sig

av sin lycka. Underlättar lyckan deras utövning förverkar de inte

sitt moraliska agerande.

Att hantera lidande är lätt, att hantera lycka svårt. I en speciell, hård

tid fanns de som inte gick tillbaka i sin utövning, för att regrediera

då de senare åtnjöt berömmelse, pengar, status. Man ser samma

fenomen hos vänner på vägen:3 när de först kom hit hade de inte

mat eller kläder men var starka, ansträngde sig motståndslöst med

sin utövning; senare fick de respekt, gåvor, fördelar, status, men

deras karma räckte inte och utövningen, moralen försämrades. Vi

ser det ske.

Återfödelsen4 är till liten del lycka, till stor del lidande. Omedvet-

na eller inte sveps vi i lidande, tyngs av de tre stora lidandena

lidandelidande, betingelselidande, förändringslidande5 – gör du

3 Vänner på vägen, kinesiska dao you ”väg, vän”: de som utövar (på) samma väg.
4 Återfödelsen, sanskrit sam. sāra: vandra. På kinesiska lun hui, ”hjul, återvända”,

alltså cirkulera. Den kretsloppslika ”vandring” genom död och återfödelse som
utgör det tillstånd vanliga varelser befinner sig i översätts i den här texten som
”återfödelsen”.

5 Lidande eller otillfredsställelse, sanskrit duh. kha. Buddhismen talar om tre rotlidanden:
lidande som följer annat lidande eller är lidande som sådant – lidandelidande,
lidande som följer av att allting som existerar blir till genom betingelser som
orsaker och omständigheter – betingelselidande, lidande som följer förändring –
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dem inte till väg misslyckas all utövning. Biografier över tidigare

generationer otroliga, storslagna mästare visar att de upplevde mer

lidande än vanliga människor.

Vanan att utöva behövs för att teori, eller status och materiella

tillgångar, skall bli uppvaknandeväg. I svåra situationer finns de

som tänker ”jag blir monast: då lider jag inte”, men utövar du inte –

när du har rakat din skalle, kastat dina örhänge hundra meter bort

och inte heller vill ha dina ringar, ingenting du fann tilldragande:

din partner, din familj – lider du ändå och gråter oupphörligt, med

enda skillnad att du saknar hår på huvudet.

Med hår på huvudet, som icke-monast, utan att förändra ditt

yttre, kan du inom dig omvandla allting till väg om du låter ditt

kontinuum6 uppta mahāyānas verkliga metoder, som att observera

medvetandet.

Utövar du inte mahāyānas speciella innehåll, om ditt sinne aldrig

avstäms mot läran spelar det ingen roll att du är en berömd khenpo

eller khenmo, geshe eller geshema,7 dharmalärare,8 monast eller

förändringslidande. Sanskrit: duh. kha duh. khatā, sam. skāra duh. khatā och viparin. āma
duh. khatā.

6 Kontinuum, sanskrit sam. tāna: en obruten följd av orsak och verkan, i synnerhet
sinnets obrutna följd. Översätts ibland som medvetandeström.

7 Khenpo, khenmo; geshe, geshema (tibetanska), titlar inom den tibetanska buddhismens
traditioner Nyingma, Kagyu och Sakya respektive Gelug och Sakya.

8 Dharmalärare, i vid mening någon som undervisar om buddhadharma.
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icke-monast som har tagit tillflykt,9 accepterat bodhisatvalöftena,

erhållit initieringar,10 hänger lamors porträtt och kraftgivande

föremål om halsen, håller en vajraklocka i vänster hand, i höger en

bönekvarn för att, utstyrd som Yamāntaka,11 bege dig till en likplats

med allt slags rekvisita, alla utsmyckningar som hör likplatser till.

Medan, utövar man på riktigt blir saker som är svåra att ta in. . . vad

man inte kan ta till sig: du klarade tidigare inte av lidande men

efter att ha utövat under lång tid hanterar du det med lätthet.

Med en konkret instruktion i vårt sinneskontinuum önskar jag att

konflikter vi länge inte har kunnat förlika oss med, vad vi trasslar

in oss i, upplöses och försvinner. Att använda lidande och lycka som

väg till uppvaknande kan tämja negativa känslor, för utövare är det

viktigt. Många behöver den här läran.

Då världen – återfödelsen – ursprungligen är obestämd påverkar

yttre förändring inre, dolda ting. Man var redan på väg att vakna

upp, genom skiften i det yttre som hindrade uppvaknandet förstås

naturligt inre, djupa hemligheter. Det är en god betingelse.

Utövare och världsliga människor tänker olika. De senare berusas av

lycka och vill inte släppa taget om den, ”jag är glad, allt är vackert”.

9 Ta tillflykt, i.e. ta tillflykt i ”de tre juvelerna” buddha (läraren), dharma (läran),
saṅgha (samlingen följare).

10 Initiering, sanskrit abhis. eka. Avser den esoteriska lärans initieringsriter.
11 Yamāntaka, en vredgad form av s.k. yidam, i.e. en buddha.
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Sover de gott och djupt säger de ”underbart” på morgonen, ringer

en väckarklocka försöker de desperat stänga av larmet. Den ocean

av lycka de förtrollas av använder utövare och omvandlar till väg.

Än viktigare: i det lidande som i livet gång på gång och upprepat

uppstår – ett nytt tar vid där det förra slutar, outhärdliga händelser

som föräldrars död, förtal, falska anklagelser – visar ett starkt sinne

att du är utövare.

Ämnet förklarar jag så.
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Författaren

Textens författare är dodrupchen Jigmé Tenpé Nyima,12 den främsta

av Dudjom Lingpas13 åtta stora följare. Bland de andra fanns även

tulku Trimé Özer,14 Sera Khandros15 make.

Tenpé Nyima har bland annat skrivit en sammanfattning av Gu-

hyagarbhatantra16 – den finns översatt till kinesiska och jag ville

undervisa om den utan att det blev av – och redogörelser för

terma,17 som jag har presenterat på universitet i väst.

1926, 62 år gammal ägde hans parinirvān. a18 rum Han föddes 1865.

Mipham Rinpoche fanns i världen och han förekommer i dennas

biografi: han var en fantastisk följare som tillägnade sig mycket.

Hans helighet Jigme Phuntsok brukade berätta att Patrul Rinpoche

sade ”det finns hopp för vår traditions, Nyingmapa, teoretiska

12 Dodrupchen Jigmé Tenpé Nyima (1865–1926).
13 Dudjom Lingpa (1835–1904).
14 Tulku Trimé Özer (1881–1924).
15 Sera Khandro (1892–1940).
16 Guhyagarbhatantra (sanskrit), ”hemligheters essens”, viktigaste tantra om

mahāyoga.
17 Terma (tibetanska), s.k. ”andliga skatter” Guru Rinpoche och Yeshe Tsogyal gömde

för att tas fram av s.k. tertön i den tid för vilken de avsågs.
18 Parinirvān. a (sanskrit), ”slutlig nirvān. a” eller ”bortom nirvān. a”. Uttrycket används

när någon som under livet uppnådde nirvān. a går bort.
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lära19 eftersom dodrupchen Tenpé Nyima åtta år gammal förklarade

Bodhicaryāvatāra;20 att Nyala Pema Dündul21 från Delong uppnådde

regnbågskroppen visar att förverkligandeläran blomstrar”.

Författaren lovordas av många mästare, i biografier berättas om

hans världsliga och utomvärldsliga egenskaper. Den litterära stilen

i hans upplevelsesånger22 är svårförståelig i jämförelse med poesi

av Mipham Rinpoche och Longchenpa, medan den här texten är

lätt att förstå.

Som enastående mästare, i tibetanska områden välkänd, tycker

nutida mästare hemma som utomlands om att studera hans exo-

teriska och esoteriska läror: märginstruktioner, upplevelsesånger,

kommentarer. Den tibetanska utgåvan av hans litterära produktion

uppgår till sex eller sju volymer.

19 Buddhismen kan delas in i en teoretisk eller skriftlig lära, sanskrit āgamadharma,
och en förverkligandelära som handlar om utövning, sanskrit adhigamadharma.

20 Bodhicaryāvatāra (sanskrit), ”introduktion till uppvaknandeagerande”. Central
mahāyāna-text av Śāntideva (omkring 685–763).

21 Nyala Pema Dündul (1816–1872).
22 Upplevelsesång (den tibetanska översättningens betydelse), sanskrit dohā. Ursprung-

ligen namn på ett versmått vanligt för andlig poesi, senare namn på den typ av
sånger som uttrycker erfarenheter av vad den esoteriska läran talar om.
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Översättaren

Översättare är jag. När coronaepidemin rasade som värst påbörjade

jag översättningen 21 februari 2020 och avslutade den 5 mars samma

år. Instängd i ett rum med stark känsla för ämnet omvandlade jag

lycka och lidande till väg: jag hade det bra medan andra var

nervösa. Antalet döda i Kina översteg tretusen dagen jag avslutade

översättningen. Jag gjorde senare en korrekturläsning, men det är

bättre att göra korrigeringar samtidigt som jag förklarar.

26



Faller ned

ROTTEXT

B2. Nedfallandeord

Faller ned för ädla Avalokiteśvara.

Här skiljer sig min översättning från den tibetanska texten, men

jag integrerar orden med de rader som följer: ursprungligen var

nedfallningen ”gör nedfallning med tankarna på de egenskaper

som nämns” en femte rad i den strofen. Att göra nedfallningen först

är nog att föredra.

Varför man faller ned för Avalokiteśvara: han är den bodhisatva

som i ett speciellt tillstånd av stor kärlek23 och stor medkänsla24

kunnigast utövar ”växla jag mot andra” – vad att omvandla lidande

och lycka till väg främst handlar om. Avalokiteśvaras mentalitet är

viktig och författaren lovordar hans egenskaper, faller ned. Man

kan förstå det så.

23 Stor kärlek, sanskrit mahāmaitrı̄.
24 Stor medkänsla, sanskrit mahākarun. ā.
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ROTTEXT

Alltid lycklig med andras lycka,

i djupast sorg med andras lidande,

ädla, som förverkligar egenskapen stor medkänsla

vilar i att ha brutit med eget lidande, lycka.

Att se varelser lyckliga gör Avalokiteśvara bodhisatva lycklig; på

grund av varelsers lidande som framträder känner han sorg och

visar störst smärta. Den ädla varelse som har egenskapen stor

medkänsla är Avalokiteśvara.

Och – i sitt eget vara – genom att ha brutit med lidande och lycka

som sådana placerar sig Avalokiteśvara i stillhet, olikt vanliga

personer:25 i vårt kontinuum håller vi fast vid lidande och lycka,

känner smärta när vi lider och glädje när vi är lyckliga; lider andra

känner vi ingenting, likadant om de är lyckliga.

I samband med undervisningen om Vimalakirtisūtra sade jag: vi

vanliga människor ser andra lyckliga och känner avsky, ser andra

lida och gläds. Bodhisatvor gör precis tvärtom: är varelser lyckliga

känner de glädje, lider andra känner de sorg. Det är deras egenhet.

25 Vanlig person, sanskrit pr. thagjana.
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Vanliga personer som är lyckliga vill ha det så, lider de vill de inte

lida; ser de andra lida blir de motsatsen – lyckliga. Pandemin visar

det. I andra länder, andra folkgrupper har många människor dött

och när de led som svårast kände man skadeglädje, tyckte det var

rätt åt dem – en attityd de flesta kan ha, men har du inte möjlighet

att hjälpa dem på ett konkret sätt, önska åtminstone att de skall

vara lyckliga. Bodhisatvor vill inte ens se hatande fiender lida.

I respekt gör författaren nedfallning inför Avalokiteśvara bodhisatva

som antingen är i ett tillstånd av likvärdighet med andra eller ser

sig själv som oviktig men andra som viktiga – därför värd lovord

och nedfallningar. Ingenting vore fantastiskt med Avalokiteśvara,

placerade han sig i vårt tillstånd: upprymd av andras lidande, låg

av eget.

Saknar föremål för nedfallningar goda egenskaper faller man inte

ned, annat än av rädsla: överordnades kritik skrämmer till un-

derkastelse, men inombords finner man sig inte. Så är det inte

här: Avalokiteśvara överträffar vanliga människor, att falla ned för

honom är en moralisk handling, resonligt, meriterande.
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ROTTEXT

Gör nedfallning med tankarna på de egenskaper som nämns.

Tänk ”Avalokiteśvara är en storslagen bodhisatva i den här världen,

vore jag som han och främjade andra, tog på mig deras lidande,

gav dem min lycka. . . låt mig en dag få samma egenskaper, sam-

ma varseblivningstillstånd som Avalokiteśvara” och fall samtidigt

ned.

Att med munnen säga nedfallandeorden är att falla ned med talet.

Att i sitt sinne tänka ”Avalokiteśvara bodhisatva är fantastisk: jag

skall visa honom respekt” är att falla ned med medvetandet. Att

visualisera eller framför sig placera en bild av Avalokiteśvara och

falla ned så att huvudet slår mot marken i hans riktning, är att falla

ned med kroppen.

Som buddhister följer vi tidigare generationer och gör nedfallningar

av samma skäl som de: ”än har jag inte Avalokiteśvaras meriter i

kropp, tal, medvetande, men genom att uttrycka respekt, be och

ha en särskild vördnad kan jag succesivt få hans världsliga och

utomvärldsliga egenskaper”.
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Ovärderlig

ROTTEXT

B3. Löfte

Jag förklarar något om praktiska utövningsmetoder omistliga

för utövare, den i världen ovärderliga märginstruktionen att

använda lidande och lycka som väg till uppvaknande delas in

i metoder för att använda lidande som väg och metoder för att

använda lycka som väg.

Författaren lovar förklara vad utövare inte kan vara utan, praktiska

medel som saknar like i den här världen, instruktionen för hur man

använder lidande och lycka till uppvaknande. Dess värde kan inte

uppskattas i pengar: en ovärderlig två, tre sidors instruktion är en

dyrbar skatt prissättningsavdelningen inte kunde hantera. Det är

löftet.

Du säger du är utövare. Utsätts du för lidande, omvandlar du det

till väg? Möter du lycka, omvandlar du den till väg? Utövar du väl,

lär du dig teorin? Din utövning anses misslyckad om du inte får
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behållning – trots år av lyssnande, reflektion, utövning – och du

varken använder ditt lidande eller din lycka.

I Mipham Rinpoches śāstra med instruktioner för kungar26 finns

ord jag tycker särskilt om, ”vare sig de åtnjuter lycka eller lidande

drabbar tänker visa djupt och utvecklas; fastän de ser lidande

och lycka i hundratal utvinner tanklösa och ovetande ingenting”.

Oavsett om de njuter av lycka eller lider tänker visa människor

djupt på dess innebörd och gör framsteg – svåra situationer som

sjukdom och familjemedlemmars död hjälper dig i utövningen;

är du lycklig, frisk, rik och berömd är också det utvecklande och

du förlorar dig inte. Till skillnad får inte ovetande människor ut

någonting, oavsett hur många gånger de lider eller är lyckliga.

Memorera de orden.

Bedöm själv huruvida du är vis eller ovetande: när du led, främjades

utövningen? Var lycka till hjälp? Utvann du någonting, utvecklades

du? Det visar sig så.

Så jag talar om Att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande.

För någon som utövar väl – de visa – är den viktig; för ovetande

är vad som sker inte till nytta utan förstör deras moral, integritet,

utövning. Under utövandeprocessen känner man det.

26 Textens tibetanska titel, Rgyal po lugs kyi bstan bcos sa gzhi skyong ba’i rgyan.
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Två sanningar

Instruktionen inleds med metoder för lidande.

ROTTEXT

A2. Godhet i mitten

B1. Att använda lidande som väg

1. Metoder för att använda lidande som väg delas in i två,

att använda som väg med stöd i det konventionella och att

använda som väg med stöd i högsta mening.

Först, konventionell sanning27 – högsta sanning28 avverkas senare

i några enkla ord om hur man inom madhyamaka29 observerar

fyra extremer och åtta begreppsliga spridningar varigenom det

visas att inte ens namnet ”lidande” existerar, än mindre lidande

i sig: en mening sammanfattar det innehållet. Den meningen är

fascinerande: finns inte ens namnet ”lidande” finns än mindre vad

”lidande” skulle vara namn på.

27 Konventionell sanning, sanskrit sam. vr. tisatya.
28 Högsta sanning, sanskrit paramārthasatya.
29 Madhyamaka (sanskrit), ”mittenvägen”, skola inom buddhismen initierad av

Nāgārjuna (omkr. 150–250) och som förklarar s.k. tomhet, sanskrit śūnyatā.
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Förklaringen enligt högsta sanning är enkel: här tilltalas det stora

flertalet – dem som precis börjar intressera sig för buddhadharma

och behöver höra det – snarare än dem som redan är välbekanta

med madhyamaka.

Egentligen ville jag tala om denna lära tidigare, inför fler lyssnare,

livestreamat på internet, men sådan är obeständigheten: under de

trettio år jag har undervisat är mottagarna för en så bra lära det

minsta antalet människor, dessutom är deras ansikten täckta. Jag

ser dem inte ens: vidareför hur man omvandlar lidande och lycka

till en grupp människor i munskydd. Det är plågsamt, ett lidande

att omvandla.
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Kännande varelser och

icke-kännande ting

ROTTEXT

C1. lidande som väg enligt konventionell sanning

(1) Att använda som väg med stöd i det konventionella.

När vi drabbas av skada från kännande varelser och icke-

kännande ting, om vårt sinne vanemässigt har tanken att

allting är lidande kommer också ett försvinnande litet yttre

ting medföra enorm, skarp psykologisk smärta; att oavsett vad

för tanke, lidande som lycka, man gör sig van vid tilltar är en

naturlig ordning.

En intressant mening. Genom att lära er den utantill önskar jag

ni blir fantastiska utövare, annars kan ni bara gråta när lidande

drabbar i framtiden. Och lär inte blott orden: i vardagen behöver

man upprepat göra sig van vid dess innebörd.
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”När vi drabbas av skada från kännande varelser”

Mår någon dåligt beror det ofta på andra varelser, en vän som bedrar,

fiender som skadar eller dem som förnedrar, förtalar, orsakar hinder;

de kännande varelserna kan också vara djur – i bergen plågas

utövare av möss som på nätterna ta-ta-ta springer fram och tillbaka

i rummen – eller insekter, annat. De sparvar på gården som innan

jag vaknar, innan dagen gryr, börjar kvittra och kvittrar i ett skulle

jag avsky, utövade jag dåligt: ”varför låter ni mig inte sova?” På

kvällarna, i omgivningen skäller hundar och andra, dessa saker

som lever: vi möter människor och icke-människor, vi ser dem inte

men känner ”är det andar som stör, gör mig illa?” Det hör till att

skadas av kännande varelser.

”och icke-kännande ting,”

I ett större perspektiv avses jordbävningar, orkaner, bränder, över-

svämningar – vatten, eld, vind, jord; i ett mindre perspektiv är din

trappa dåligt konstruerad, ditt staket förfaller, dina affärer misslyc-

kas. . . och du skadas av de fyra elementen eller yttre föremål som

saknar känslor – saker utan liv. Också det är irriterande – att du

aldrig kan fixa dina hörlurar eller få igång din telefon skadar dig

psykiskt.
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”om vårt sinne vanemässigt har tanken att allting är lidande”

Skadas vi av det som lever och det som inte lever, kännande

varelser och annat, suckar vi och tänker ”allting är lidande”. Man

gör så av vana: ”människor är hemska – allt är jobbigt, lidande,

sorg, förtvivlan”. Attityder och ord är oftast negativa – ”jag är

ledsen, deprimerad, otursförföljd” – och positiva ord få. Med de

stämningarna i sinnet uttalar munnen ord som uttrycker dem,

eftersom sinnet styr.

Lider du inombords rör tankarna vanemässigt lidande, ”det är för

kallt, så varmt, dharmatronen30 är för hög, så låg, husen för höga,

människor så jobbiga”. Sinnets vana är sådan: vi lägger inte märke

till det och anser vårt sätt att tänka normalt när det redan har blivit

en sjukdom.

Västerländska psykologer forskar om psykiska besvär och kategori-

serar dem som sjukdomar eller syndrom, de hämtar kunskap ur

självanalys eller utgår från principer i religiösa skrifter och äldre

civilisationer, men byter ut termer för att arrangera innehållet i

enlighet med sitt eget forskningsområde. Inom buddhismen förkla-

rades psykiska sjukdomar för tvåtusen femhundra år sedan, men

kategoriserades som synsätt: fel syn, omkastad syn.

30 Dharmatronen, den upphöjda plats på vilken dharmalärare vanligen sitter när de
vidareför buddhadharma.

37



”kommer också ett försvinnande litet yttre ting medföra enorm,

skarp psykologisk smärta;”

Tänker du hela tiden ”jag har det svårt, jag är ledsen” alstrar också

en försvinnande liten yttre betingelse stort lidande i ditt psyke.

Medan majoriteten anser att källa till lidande är yttre ting ser

buddhismen sinnet som lidandets viktigaste källa. Senare i den här

texten sägs: den som anser att lidande och lycka finns i yttre ting

blir aldrig lycklig, förstå att tämja ditt sinne. Tämjs sinnet kan lycka

tillta, är ditt sinne otämjt – och du hela tiden strävar efter lycka i

yttre, materiella föremål eller människor där ute – nås den aldrig,

men lidande tilltar.

Här sägs ”ett försvinnande litet yttre ting”. Obetydligt små lidanden

blir gradvis enorma, tänker du hela tiden att du lider. Varför?

Eftersom lidande och lycka är någonting vi håller fast vid: gör

man sig van vid tanken på lidande eller tanken på lycka tilltar de

naturligt.

Känner du dig lycklig är ingenting problem: regn är lycka, uppehåll

är lycka; att träffa dig är lycka, att inte träffa dig är lycka; att äta sig

mätt är lycka, att äta dåligt är lycka – jag kan gå ned i vikt, äter jag

bra är jag lyckligt lottad. Jag är lycklig över att komma till sūtrasalen

och träffa vänner på vägen; det är bra att jag inte släpptes in: jag
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visualiserar obeständigheten och lyssnar på undervisningen via

länk hemma. Allt går bra.

I Mahānirvān. asūtra sägs, ”är man alltid sorgsen tilltar sorg succesivt,

som någon som tycker om att sova sover mer”. Gör vi oss vana vid

att lida tilltar av sig självt ett sinne av sorg, precis som vi kan tycka

om att sova: du vill sova mer ju mer du sover. Sömn är en vana.

Om du inte brukade sova mycket kan du vänja dig – när jag just

kom tillbaka31 undervisade jag inte och hade inte börjat översätta,

de dagliga förmiddagsmötena var inte förlagda så tidigt på dagen

och jag sov allt jag kunde: i början hade jag svårt att somna men

sov efterhand allt längre och ändrade mitt förhållande till sömn.

Lidande är likadant, tänk ”det här är lidande, det där är lidande”

så tilltar det, genom sig självt, naturligt: har vi alltid tankarna på

lidande alstras det av försvinnande lite lidande från omgivningen.

31 Tillbaka till Larung Gar.
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Psykiska sjukdomar

Många har nog psykiska sjukdomar. I väst är man normalt inte blyg

och går till psykologer – som har stor arbetsbörda; det är ovanligare

i hankinesiska eller tibetanska områden. Hankineser vågar inte,

som skulle det betyda att man är mentalt störd: man skäms.

Till exempel skäms man för tvångssyndrom: man anser sitt tillstånd

vara resonligt när det är oresonligt och tvångsmässiga känslor tar

form i tankar, handlingar. Man tycker att ett fönster står öppet och

går för att stänga det: mitt i natten stiger man upp för att stänga

fönster, lägger sig igen, sover en stund, ”nej, det går inte: fönstret är

öppet, dörren är öppen” och går för att stänga dem igen. Man tvättar

händerna, ”det är bakterier på mina händer, de är smutsiga” – när

man har tvättat tvättar man igen tills sprickor bildas i huden, men

fortsätter. Man tycker att vissa saker är orena och får kväljningar.

Man fäster sig vid hur föremål placeras: ställer du dina skor här är

det fel, skorna skall placeras i linje eller en viss ordning. Det måste

vara på ett visst sätt.

Också buddhister kan ha tvångstankar: ingenting är rätt, saker

måste ske enligt deras vanor. De ser hårstrån – damm, aska, sand –
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på kläderna och det får inte vara så: hela nätter tvättar de för att på

morgonen ta kläderna till en kemtvätt.

Vad är det? I texten talas om yttre ting i omgivningen så små att de

inte är värda att nämnas: de finns, men problemet är psyket.

Sett utifrån buddhistisk utövning är det – snarare än en yttre sjuk-

dom – sinnet som inte har tämjts, eller kraften i tidigare livs karma

samt miljö och undervisning i innevarande liv som spelar in. Med

samtida psykologers uttryckssätt ”lider dessa perfektionister myc-

ket” – en viss sak måste vara perfekt och göras ”på mitt sätt”, men

”på mitt sätt” är bara deras skiljande tankar. Anpassas omgivningen

till deras skiljande tankar lindras sjukdomen – annat hjälper inte.

Att tala förnuft går inte fram.

En annan sjukdom kallas paranoia: man anser att andra vill en illa.

När jag undervisar tänker du att ”khenpon säger så för att han har

någonting emot mig”. Sedan ser jag åt ditt håll. ”Det är någonting

som inte stämmer med hans blick: han tittar menande på mig, han

tänker skada mig”. Kanske har du inte sett någonting men känner

att icke-människor, eller någon vän på vägen, vill göra dig illa.

Ingenting av det finns: jag talar om hur man använder någonting

som väg utan en tanke på att skada eller rikta mig mot någon

särskild person medan somliga tänker ”vid varje undervisning
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skäller du på mig, varför?” I synnerhet tror de att jag är missnöjd

med dem när jag talar om kadamtraditionens utövning och dess

instruktioner som slår direkt mot smärtpunkten. De anser att

någon reciterar besvärjelser, utför buddha-aktiviteter eller utövar

underkuvandepraktiker mot dem: ”när jag mötte en viss person på

vägen var det någonting i hans blick som inte stämde och jag har en

proaktiv attityd nu: jag måste hindra människor från att mötas och

stoppa deras kommunikation för att han inte skall bli mitt största

hindet resten av livet”, allt fantasiprodukter.

Paranoians orsak är dåligt avstämd utövning, ett vekt, skört, sinne.

I Bodhicaryāvatāra står, ”var inte vek, är du vek tilltar lidande”. Ett

skört sinne mångfaldigar lidande och vad som skadar. Vekhet är

lidandealstrande, både symptom och lidande.

En tredje sjukdom: att med kärlek som förevändning utöva kontroll.

Kärleksfulla mödrar anser sig älska sina barn men kontrollerar dem.

”Har du ätit? Ät inte för mycket. Ta lite mer. Har du tvättat händerna?

Släck lampan. Häll upp vatten”. Fyrtioåringar, femtioåringar har

föräldrar som tror sig kärleksfulla men hela tiden tillrättavisar. Folk

blir irriterade: ”jag är inte två år gammal, jag vet liksom hur man

gör”. ”Släck lampan efter dig. Stäng dörren ordentligt. Var försiktig

när du går ut”.
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När jag går över gatan och någon vän på vägen säger ”var försiktig,

det kommer en bil, det är rött” tänker jag för mig själv: ”jag är

inte dum i huvudet – skulle jag inte gå undan för en bil? Jakar och

bergsgetter låter bilar passera, är jag dummare?” Men en del saker

är vana.

Att älska men överdrivet kontrollera kan räknas som psykisk sjuk-

dom: du skyddar dem på ett dåligt sätt. Sådan missriktad omtanke

förekommer mellan förälder och barn, äkta makar, vänner. Omed-

veten tycker man sig resonera normalt.

I vid mening är alla varelser ovetande – vansinniga med ett omvänt,

mörkt, sinne, men sinnets aviga ovetenhetsmörker är tätare nu.

Huvudsakligen bildas det av media, värderingar: man måste fästa

sig djupare, vara perfektare, se sig som lyckligast – en tendens som

är ett slags perverterad vägledning genom vilken människor går

miste om verklig lycka. Så kan de inte tämja sitt sinne, man förlorar

modet att bli kvar i den här världen.
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Självmord

År 2019 begick över en miljon människor självmord: någon tog sitt

liv var fyrtionde sekund. Länder som Japan och Kina placerar sig

högt i statistiken. Det finns politiska ledare i väst som menar att

pandemin inte är ett allvarligt problem – fler dör i självmord eller

trafikolyckor. Det ligger också någonting i vad de säger.

Varför avslutar så många sitt liv? Ofta väljer de vackra platser, som

sjöar, berget Fuji i Japan eller Golden Gate-bron i San Francisco: man

hoppar från skyskrapor, från broar. Varför? Miljöerna de befinner

sig i skadar dem, i deras sinne omvandlas inte skadan till väg.

Denna månad begick en student självmord för att hans lärare tog

ifrån honom telefonen och drog tillbaka ett provresultat – det

ansågs vara en kränkning. Övervakningskameror visar att läraren

inte gjorde fel: eftersom studenten fuskade tog läraren provet och

hans telefon, studenten teg i tjugo minuter och tog sedan sitt liv.

Saker inte ens värda att nämna sker, men oförmögen att omvandla

dem till väg – i avsaknad av det modet – väljer man att avsluta livet.

Också ouppmärksamma buddhister kan komma att välja så – inte

alla utövar väl.
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Ibland undrar jag om folk vid vägs ände blir monastiska för att

huvudpersoner i tv-serier och filmer gör så, när de saknar utväg: för

en del är monastiska till det yttre, men inte helt normala psykiskt.

Naturligtvis utgör de en extremt liten del och, de som inte studerar

buddhadharma tämjer sitt sinne ännu sämre.
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Sinnets djupa hemlighet

I det konventionella är dessa principer sinnets djupa hemlighet.

Den högsta meningen åsido, förstår du inte det konventionella och

anser dig leva normalt – ”jag är helt normal utan några som helst

psykiska problem” – blir du kanske arg om någon säger att du har

problem. ”Jag har ingen psykisk sjukdom, vad skulle det vara? Det

är du som är sinnessjuk”. Vi reagerade kanske så.

Är du inte observant kan invändningar mot dina åsikter, mot din

attityd, mot en egenhet hos dig – som texten säger: små yttre ting

inte värda att nämna – åsamka skada du aldrig återhämtar dig

från och göra slut på ditt dyrbara liv. För sådana problem har

buddhismen viktiga instruktioner.

Fanns psykologi som vetenskap för snart hundra år sedan, när

Tenpé Nyima lämnade världen? Tibetanska områden var avsides

platser, utbyte av det slaget förekom inte. Han stödde sig på speciella

mahāyānaläror som detaljerat beskrivs i Bodhicaryāvatāra, Ratnāvalı̄

och Śiks. āsamuccaya. Fördjupar vi oss i dem förklaras genomträngan-

de och detaljerat samtidsmänniskors psykologiska tillstånd; förstår

vi den mening jag håller på och förklarar förstår vi sinnets djupa

hemlighet.
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Bodhicaryāvatāra: ”känner man inte detta sinne, främst av lärans

djupa hemligheter, är att sträva efter lycka och undvika lidande

meningslöst. Till sist driver man omkring”. Det saknar mening att

utan förståelse av lärans djupaste hemlighet eftersträva lycka och

önska undkomma lidande. Förstår du betydelsen av det som sker i

livet – ”yttre saker inte värda att nämna varken skadar mig eller

är till nytta” – och vanemässigt har en sådan syn är det oviktigt,

därför kan du hantera det.

Mani som paranoia finns inte, utövare hanterar dem därför lätt; då

andras attityd mot dig ursprungligen inte existerar, hur skadar den

dig? Den motverkas bäst genom att förstå vår negativa och felaktiga

syn – dessa dåliga tankar. Då finner du dig skrattretande: ”varför

gör jag så? Jag borde ha ett tillåtande sinne”. Med tillåtande sinne

blir ingenting problem. Det kallas positivt tänkande.

Med positivt tänkande betraktas allting utifrån vad som är bra,

”det är inte så farligt”. Vi tyckte att allt var lidande, ”ingenting

fungerar; miljön är förorenad och kaotisk; människorna är ovänliga;

vattnet är smutsigt, det är insekter i det; den här sorten dricksglas

är skadlig för hälsan, ett hot mot mitt liv, vad skall jag göra? Hela

världen attackerar mig, trakasserar mig, folk är elaka, också min

dator är ond: jag borde slå sönder den”. Tänker man så blir världen

smutsig och mörk.
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Tänker vi på ett positivt sätt att ”alla vänner på vägen är förkropps-

lingar av buddhor och bodhisatvor: de har en tro och är nog bra” är

det utövning och vana – men vi förstår inte det. Tidigare saknade

vi den kunskapen och ökade oavbrutet begär, hat, ovetskap och

vrede – vrede och idén om en hjälte.

Vrede är ett allvarligt problem: psykologer säger att en mor inte

bör amma arg, eftersom gift bildas i barnets kropp; sedan länge

har vi pratat om begär, hat, ovetskap och så vidare som fem gifter,

nu är de gift på riktigt. Om blod från någon som känner vrede

injiceras i vita möss dör de omedelbart. Även överdrivet intensivt

begär utgör ett negativt sinnestillstånd som inte överensstämmer

med verkligheten och skadar hälsan. Ovetskap – en dum attityd –

är också gift. På grund av deras omvända tänkesätt är det synd om

varelser: vi förstår inte och har därför felaktiga värderingar, då de

är fel lider vi i återfödelse.

Lidandet är inte bara fysiologiskt eller kroppsligt, viktigare är det

mångfaldigt större psykiska lidande som beror på betingelsen dålig

karma sedan icke-begynnelsen. Därtill påverkar skolundervisning-

en samt omgivningen, som konstruerar falsk information. Samlas

dåliga orsaker och omständigheter lider varelser.
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Vi önskar starkt att många förstår sinnets djupa hemlighet. Den

delas i två: högsta sanning och konventionell sanning.

I konventionell mening finns lidande och lycka, men där de i det

verkliga konventionella inte existerar gör vanliga personer tillägg

genom skiljande tankar och vanföreställningar, vilket är en sorg.

Till exempel: bränner eld min kropp är smärta ett normalt fenomen

och lidande rimligt, men brinner ingen eld mot min kropp – utan

jag lägger till det med mitt sinne – kallas det inom buddhismen för

tillägg. Tillägg och förnekelse – samāropa och apāvada. Här talar jag

om att lägga till, inte förneka. Minns: buddhismen kallar det för

tillägg.

Saker som inte finns där läggs till i efterhand, på tibetanska heter

det sgro ’dogs. Ursprungligen finns det inte, men du anser att det

finns. Du kan helt förstå ett yttre lidande men aldrig acceptera det,

för dig blir det därför en extrem smärta.
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En naturlig ordning

”att oavsett vad för tanke, lidande som lycka, man gör sig van vid

tilltar är en naturlig ordning.”

Att bryta med den sortens lidande sker genom att förstå dess

betingelser. Metoden är: vad som än sker i livet, håll inte hårt fast

vid det utan ta saker som de kommer. En sådan attityd.

Du får komma till sūtrasalen idag, ”jag kommer – som det faller

sig”. Vid ingången säger tillsyningspersonen att du inte får gå in,

vad gör du? ”På vägen hem sjunger jag glad en vajrasång”32 – jag

har tidigare talat om Lyckans sång33 där allt är lycka, allting lyckligt

– ”det blir bra”.

Har inte Tokmé Zangpo34 sagt ”blir jag sjuk är det en lycka att

vara sjuk, negativ karma från tidigare liv avlägsnas; blir jag inte

sjuk är det en lycka att inte vara sjuk, med en frisk kropp kan jag

utöva buddhadharma” och ”rikedom är en lycka, fattigdom är en

lycka. . . ” Tar du saker som de kommer behöver du inte tvinga fram

någonting, vad som än händer.

32 Vajrasång, dvs. upplevelsesång, sanskrit dohā.
33 Lyckans sång, en upplevelsesång av hans helighet Jigme Phuntsok.
34 Tokmé Zangpo (1297–1371).
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Nyss ringde någon och sade ”tillsyningspersonen låter mig inte

komma in, vad skall jag göra?” Jag sade ”gör som det faller sig”.

”Vad då ’som det faller sig’? Jag kan inte göra ’som det faller sig’!”

Han led nog. Gör hellre som det sig faller, försök inte tvinga fram

saker.

En annan metod: var tillfreds, begär inte mycket; var nöjd med dina

betingelser. Eller, tänk tvärtom: ”det blev inte som jag önskade men

det här är bättre”, eftersom det är bra för din utövning.

Ser jag på min egen attityd när jag har ställts inför sjukdomar,

operationer eller föräldrars död har jag haft förståelse, inte bara

för att drömmar inte uppfylldes utan för alla hinder, all skada som

kännande varelser eller icke-kännande ting orsakade mig – det

är inte för att jag skulle ha nått uppvaknande, men jag har övat

och tycker om att läsa. Sedan har jag sökt en ny väg, från ett annat

håll.

Under pandemin översatte jag koncentrerat, det var en lycklig tid.

Kanske tror ni mig inte. Jag säger inte att jag skulle utöva bra, men

det var så. När lidande drabbar och du inte kommer vidare en viss

väg, försök inte desperat slå dig fram: gå hem igen, längs vägen

sjunger du vajrasånger om uppvaknande och allt är bra.
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Tänker du på lidande eller på lycka tilltar de. Anser du att någonting

är lycka tilltar din lycka, säger du att någonting är lidande tilltar

lidande: ”de trakasserar mig, alla är onda, Māras förkroppsling-

ar. . . ”

Jag har bara talat om en mening och hoppas att ni reflekterar över

den; jag ville säga mycket mer, men skulle prata för länge. Idag

förklarar jag så långt: det är en naturlig ordning.
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Dag 2



Rent sinne, ren värld

Jag har inte pratat om mycket, men förklarat den viktigaste in-

struktionen: ”när vi drabbas av skada från kännande varelser och

icke-kännande ting, om vårt sinne vanemässigt har tanken att

allting är lidande kommer också ett försvinnande litet yttre ting

medföra enorm, skarp psykologisk smärta;” orsaken är ”att oavsett

vad för tanke, lidande som lycka, man gör sig van vid tilltar är en

naturlig ordning”. Vänj dig vid den tanken.

Det är ett kort stycke på några rader, men om vi. . . åh! En storm

drar upp. I år, 2020, säger folk ”älskar dig, älskar dig”,35 men man

borde inte älska det här året – det samlar mycket lidande, från de

fyra elementen, från epidemier. Med oss är det dock ingen fara.

Tänker man av vana ”plågsamt, irriterande, jobbigt, dåligt” kommer

man lida; vad som än upprepas tilltar, därför producerar sinnet

enormt lidande av minsta yttre problem.

Ser du med rent sinne är allting materialiseringar av buddhor,

bodhisatvor, goda lärare och varelser som är dina föräldrar; vad

för varelse du än ser, ser du som ren. Agerar någon i strid med

35 På kinesiska påminner uttalet av ”två, noll” (er ling) om ”älskar dig” (ai ni),
därför låter ”2020” som ”älskar dig, älskar dig”.
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sakers ordning eller skapar hinder gör det dig inte ledsen, du

accepterar det och vid en viss punkt, som Mipham Rinpoche säger,

har hatade fiender blivit nära vänner. Inte heller enormt lidande gör

stor skada om sinnet bildar korrekta synsätt, tankar som ”godhet

får bra följder, negativitet dåliga” eller ”allting är ett stöd36 från

min lama”. Det är en naturlig ordning.

Texten klarlägger sinnets djupa hemligheter, upptäcker du dem

förlorar lidande sin kraft och den lycka sinnet alstrar förlängs under

lång tid: trots att återfödelsen är en plågsam miljö finner du din

egen lycka.

36 Stöd, sanskrit adhis. t.hāna, översätts vanligen med ”välsignelse”. Sanskritordet i
sig har betydelser som ”stå vid, vara tillhands, stå på” eller ”vila mot, bas”. I
buddhistisk kontext fungerar det i sin användning ofta med betydelsen ”överföra
förändrande kraft som tas emot”. På kinesiska återges det med två tecken, jia
(tillföra) och chi (hålla): en buddha tillför eller ger varelsen ifråga som håller
genom att ta emot (den transformativa kraften). Den här översättningen använder
ordet ”stöd”, då det ligger nära sanskritordets grundbetydelse men samtidigt
inte avviker från betydelsen och funktionen i välsignelse. ”Välsigna”, ”väl” och
”signa”, dvs. ”gott” och ”sätta märke på, sigillera” – ”stämpla med godhet”.
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Instruktioners spegel

ROTTEXT

Vanans kraft ökar och vid en viss punkt blir vad som framträ-

der i princip en orsak som leder till nedstämdhet och ingen

möjlighet till lycka infinner sig över huvud taget.

Av vana bär somliga lidande i ansiktet, vad som än sker skrattar

de inte, visar inte minsta tendens till ett leende som voro de släkt

till Langri Tangpa37 – med undantag för en gång, när en mus stal

turkoser från hans man. d. ala,38 skrattade Langri Tangpa aldrig; han

hade inte egna barn, andra släktingar måste ha fört generna vidare.

Jag vet inte om det har med utövning att göra, men andra är alltid

glada och positiva.

Det finns två slags människor: de man inte kan säga någonting till

utan att de blir upprörda och gör folk omkring sig nervösa och

de, med vilka ingenting blir problem: även om deras utövning inte

37 Langri Tangpa (1050–1123).
38 Man. d. ala (sanskrit), cirkel. Här: avser den skiva som används vid s.k. man. d. ala-offer,

en metod för att samla resurser där man offrar ädelstenar eller spannmål på en
för ändamålet avsedd skiva av sten, trä eller metall.
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skulle gå bra är de storsinta. Observera ditt sinnes kontinuum, se

efter vad du gör för intryck på andra.

Utan att spegla sig i instruktioner känner man inte sig själv. Vi

speglar vår fysiska kropp – ”vackra kvinnor speglar sig” står det

i sūtror och śāstror, naturligtvis kan man lika gärna säga ”vackra

män speglar sig” – tittar i spegeln när vi stiger upp på morgonen

och upptäcker fysiska fel; psykiska brister är svårupptäckta utan

”instruktioners spegel”.

Med sinnesinstruktioner syns mentala brister. Kanske har den

tanken inte slagit oss. Vi säger ”utövare”, men vem kallas så? Den

som både bryr sig om andras lidande och lycka samt granskar egna

bra och dåliga egenskaper.

Observera din attityd, se om du har normala förhållningssätt eller

oupptäckta psykiska problem. Inställningen ”allt jag tänker och

säger är sensibelt och resonligt” gör det svårt att se egna fel: ”att få

syn på en loppa i andras ansikte är lätt, svårt är att upptäcka jaken

i sitt eget”.
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Huvudorsak är du

Psykisk sjukdom – sjukdomar i sinnet finns tydligt beskrivna i

buddhistiska texter och analyseras relativt klart inom samtida

psykologi. Jag har berört tvångstankar och paranoia, en tredje är

beslutsångest: att inte kunna välja.

Enligt ett tibetanskt talesätt är det lycka att vara den som väljer, att

inte kunna välja är lidande. Kanske är det därför svårt att tro: att

göra val kan vara ett problem. De med beslutsångest har svårt att

välja kläder, ligger sömnlösa på nätterna och tänker på vad de skall

ha på sig följande dag: ”passar grönt till vitt? Nej. Svart och vitt?

Nej. Har jag vit slips måste kostymen vara svart” men i spegeln

passar det inte; de matchar kläder med en app men också det blir

fult. Man tror inte att det är sant, ändå har de det så: tusen plagg

men ingen nattsömn. ”Hur passar de två? Eller de. . . ” Samma sak

när de väljer vänner, te, mat. . . vilket egentligen inte är problem,

men i deras psyke utvecklas ett sjukdomstillstånd.

Psykologer analyserar fram den ena sjukdomen efter den andra och

det är möjligt att vi har vissa av dem, trots att vi anser oss normala:

”jag har omöjligt sådana problem”.
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Lidande som lycka, det du vänjer dig vid tilltar. Tänker du ”vad

lycklig jag är, ingen fara” övertar optimism ditt liv; tycker du det ena

är jobbigt och det andra lidande, då tilltar den sinnesstämningen.

Jag citerade Mahānirvān. asūtra, ”är man alltid sorgsen tilltar sorg”

– tänker du på lidande och känner sorg följer dig sorgen i vanor,

föreställningar och tilltar oavbrutet. Ni som lider, sucka inte för att

hela tiden tycka ”solen är så het, obehaglig, irriterande. . . vädret är

dåligt och plågar mig, jag åt något som inte smakade bra. . . ” Blir

allt i livet lidande blir lidanden fler.

Genom tester, undersökningar, forskning når psykologer partiella

resultat om hur psyket fungerar; tidigare generationer buddhistiska

mästare lärde sig känna igen sinnets djupa hemlighet – den djupa

sanningen i konventionell mening som i högsta mening – och visste:

gör man sig van vid lidande tilltar det. Människor känner igen sig,

man finner buddhismens instruktioner subtila, ofattliga och får

outtömlig behållning.

Utvecklas du till att bli lycklig eller olycklig bestäms av dig – inte

till hundra procent, men till största del. Många, också unga, vet

inte det. Influerades de tidigt av buddhadharma och fick dess

amr.ta-medicin39 skulle de inte behöva gå långa omvägar i sina liv,

39 Amr. ta-medicin: amr. ta (sanskrit), av a icke och mr. tyu död, dvs. icke-död, odödlighet
(jmfr. det grekiska ambrosia och néktar). Även liknelse för buddhadharma.
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som barn kände de till att lidande och lycka – mer än på yttre ting –

beror på dem själva.

Med en sådan förståelsen hanterar man allt man möter med lugn,

man får ut någonting, vare sig saker sker smidigt eller inte; men

genom kraften i tidigare livs karma, störande känslor i det här livet,

frestelser och inflytanden i omgivningen kombinerat med negativ,

falsk, förvrängd information media indoktrinerar med blir den

dröm många eftersträvade inte vad de ville ha. Så alstras lidande

av olika slag och somliga kan bara välja en ovis väg, till vilken de

sakerna delvis utgör betingelse. Det är nödvändigheten i att studera

denna speciella instruktion.

Berätta om den för dem i din närhet; ha först en känsla och förståelse.

Att dela är möjligt får du själv ut någonting. Är du sjuk men äter

medicin en månad försvinner inte bara sjukdomen, du blir också

frisk. Ser du medicinens verkan och människor omkring dig är sjuka

vill du dela medicinen med dem, så att även de lämnar lidande för

lycka. Alla mahāyānabuddhister tänker så.

Också denna enkla, kortfattade princip om att omvandla lidande

och lycka kommer vi att vilja dela, får vi själva insikt, behållning

eller en upplevelse genom den; samtidigt som du delar med dig

utvecklas ditt eget varseblivningstillstånd.
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”Vad man gör sig van vid tilltar” sägs vara en naturlig ordning och

den här lärans första del rör lidande: ”jag lider alltid, jag är irriterad,

det är synd om mig, jag har otur, varför?” De tankarna ökar lidande:

”mitt liv är misslyckat”. Vänjer man sig vid sig som misslyckad

gör vanans kraft att man vid en viss punkt lider mer: negativa

sinnesstämningar tilltar gradvis, du blir successivt ledsnare och

vad som än framträder blir en anledning till att tänka på sorg – i

princip allt, oavsett vad för nyheter som når dig, får du pengar eller

vad som helst, orsakar vid en viss punkt sorg.

Ger man sötsaker till olyckliga människor tycker de det är dåligt

för hälsan. Förklarar man instruktioner tänker de att det inte är

instruktioner, ”de vill mig illa och tänker sätta dit mig”. Introducerar

man dem för bra vänner är alla rötägg, ”de lurar mig”. Vad bra

man än med goda avsikter ger dem ser de som källa till sorg och

kan inte känna lycka: de har lidande som utövning.

Medvetandet får den funktion det vänjs vid, tänker du ”jag är

ledsen” blir du ledsen, tänker du ”jag är glad” blir du glad. Också

psykologin anser det. Tänker man negativt som positivt finns ett

nära samband mellan vanor, liv, tänkesätt.
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Tibetanska områden

I tibetanska områden, på avlägsna platser där vetenskapen inte var

utvecklad gjorde man upptäckter djupt i varelsers sinne.

Buddhadharma översattes tidigt till bland annat engelska och emot-

togs väl i väst. Ytligt verkar västerlänningars teknik så utvecklad,

deras hår så rött, deras ögon så gröna och de borde vara lyckliga:

gult, rött, grönt, vitt – finns allting är man lycklig; allt är fullkomligt

men deras stress och mentala lidanden är bottenlösa.

Śamatha som dhyāna, utövningspraktiker som att växla jag mot

andra och stor medkänslas uppvaknandesinne, från tibetansk buddhism

eller andra religioner, hjälper dem i deras liv och psyken. Av den

orsaken känner de glädje inför dessa läror.

Det finns en aspekt till. Alla vet att ekonomi och teknik är out-

vecklade i tibetanska områden, men historiskt sett är det bra här;

utifrån tibetanska mästares mentala uppnåelser kan dessa områden

beskrivas som fantastiska – vilket inte är en grundlös överdrift

eller uppsåtliga lovord. Också nu, på 2000-talet, kan vi läsa tex-

ter som visar att mängder otroliga, storslagna mästare uppstod

på dessa avlägsna platser. I texterna ser vi deras inre värld. Som
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den esoteriska lärans Khading shoklap och Chöying dzö, studerar vi

dem får de stort inflytande på våra liv: ”det var alltså den verkliga

sanningen om allt”. Det är inte så att vi skulle svepa dem i ett falskt,

skrytigt ytterplagg – vi känner konkret deras vishet, ”också jag

borde kunna ha de inre upplevelserna”. Så sprids andan av vishet

in i framtiden.

Den visheten gör inte skillnad på folkslag, geografiska områden

eller länder. Tibetanska mästare genomlevde tusen svårigheter för

att i Indien erhålla dess essens från Śākyamuni buddha och två ädla

och sex ornament,40 förde den sedan vidare i generationer fram till

idag. Det är likadant för oss: var vi än är, i tibetanska områden, i

hankinesiska områden eller på vilken annan plats som helst bör

vi först själva erhålla denna andas amr.ta-medicin med speciell

mening för varelser i innevarande som i framtida liv, därefter dela

den med andra.

För att bota sjukdomar behövs medicin – tibetansk, kinesisk, väs-

terländsk, indisk, afrikansk. . . Varelsers sinne är sjukt i störande

känslor, kontaminerat av gifterna begär, hat, ovetskap – medicin

ger varelser lycka.

40 Två ädla och sex ornament där två ädla avser Gun. aprabha och Śākyaprabha me-
dan sex ornament avser Nāgārjuna, Āryadeva, Asaṅga, Vasubandhu, Dignāga
och Dharmakı̄rti: framstående indiska mästare, författare till kommentarer om
Śākyamuni buddhas ord.
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Gör man sig van vid sorg har pengar ingen betydelse, i hur det

framträder orsakar ändå allting lidande. Någon som är fattig tycker

att pengar skänker lycka, ”pengar är allsmäktiga: lyckans källa

stavas RMB, USD, EUR”. I verkligheten möter vi rika människor

och undrar hur lyckliga de egentligen är. Och lär vi känna dem

visar det sig att varken de rikaste i världen, de rikaste bland kineser

eller rika människor i samma stad som vi är det minsta lyckliga.

Somliga vill ha en position. Någon är avdelningschef, ”vore jag

generaldirektör vore jag lycklig; vore jag chef för regionen, provin-

sen. . . ” men väl där gav inte positionen lycka. Andra tycker att

kärlek gör oss lyckliga, men tämjer du inte ditt sinne intensifierar

kärleken lidande.

Med otämjt psyke är lycka yttre ting ger nästintill ingenting. Finns

den alls? Delvis, säger sūtror. För dem som tycker om hotpot smakar

hotpot bra och de är lyckliga till en början, men inte oändligt. Vore

lyckan oändlig åt de hotpot till frukost, lunch, middag, men dag två

vill de äta någonting annat. I lagom mått finns en begränsad lycka i

yttre ting. Att känna igen lyckan i sinnets natur är överlägset.

Även då den tibetanska buddhismens instruktioner är dyrbara

kan man inte tala om dem utan egna upplevelser. Förklarar ingen

Khading shoklap, Chöying dzö eller Att använda lidande och lycka som
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väg till uppvaknande och du inte förstår dem, känner du inte att

de innehåller instruktioner som löser dina problem. Innehållet

behöver föras vidare muntligt,41 man behöver förstå meningen för

att bli klar över dess värde. Håller man inte hemliga texterna i den

esoteriska läran dzogchen42 finns de som inte förstår, först när man

instrueras får texterna värde.

Ta därför inte på munskydd för att sitta här och dagdrömma,

ansträng dig med att förstå undervisningens innehåll – du får

annars som mest en muntlig vidareföring, i övrigt saknar det

mening. Lärans mening får du om du studerar dess innehåll, när

jag undervisar eller efteråt, och låter det smälta samman med ditt

kontinuum så att läran blir ett med ditt sinne och de två kopplas

samman. Att lyssna till läran är viktigt, viktigare är att inse dess

mening.

41 Föras vidare muntligt: muntlig vidareföring, s.k. lung (tibetanska).
42 Dzogchen eller dzogpachenpo (tibetanska), ”stora fullkomningen”, den mest direkta

esoteriska läran. Sanskrit mahāsandhi.
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Allting framträder som

fiender

Sedan:

ROTTEXT

Då människor inte vet att det sker genom att det samtida sinnet

gör sig vant utan blint håller fast vid omständigheten yttre ting

som katastrofernas orsak hatar de det yttre etc. och flammorna

av dålig karma och lidande sprider sig oändligt, det är vad

som kallas ”allt som framträder blir fiender”.

Okunniga om att lycka och sorg har med dem själva att göra anser

de omgivningen orättvis: ”den gör mig olycklig”; när det mesta av

lycka och lidande beror på deras eget, inre, sinne ser majoriteten

kopplingar till en yttervärld.

På nyheterna skyller stater på varandra och ser omvärlden som

olyckans viktigaste betingelse. Privat ser människor roten till sitt

känslomässiga lidande i någon som har gjort dem illa. Andra

ser brist på någonting – pengar, bostad – som orsak till att de är

olyckliga. De anser att ”samhället är orättvist” eller ”jag får inte
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tillräckligt med utrymme, därför är jag olycklig”. Ovetande om att

anledningen är deras eget inre ser de ursprunget till varje sorg i

yttre ting och utvecklar aversion mot dem.

Man anser att ”någon behandlar mig illa” eller tänker ”varför har

jag inte mer god karma? Varför ger de mig ingen frihet? Varför

får jag inte det och det? Varför tjänar andra alla pengar och jag

inga?” Människor klagar, är missnöjda med samhället, staten, folket,

ledarna, kolleger, lärare, läkare – historiskt är läkare och lärare ädla

yrken som åtnjuter respekt, men människor som inte tämjer sina

sinnen klagar och till sist sprider sig gränslöst flammorna från

lidandet av deras dåliga karma: allt som framträder blir fiender.

Varje ord är ovärderligt och borde kosta tiotusen dollar. . .

Vet människor inte att deras inre sinne är orsak och anser att yttre

ting skapar orättvisorna klagar de på omvärlden, av deras klagan

och varelsers kollektiva karma sprider sig lidandets eldsflammor

oändligt; när vi umgås med människor, även rika och mäktiga, ytligt

sett vackra, ser vi – genom deras inre missnöje, verbala aggressivitet,

fysiska konflikter – flammorna av lidande och karma sprida sig

över världen som en återklang från deras psyken.

”Allt som framträder blir fiender”, orden är välkända inom tibetansk

buddhism. Människor man har kontakt med, saker man ser, ljud
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man hör blir skadliga om man utövar dåligt och inte mår bra. Är

sinnet i ett dåligt tillstånd tror du familj och vänner skadar dig,

bland vänner på vägen med samma ideal som du är den ena värre

än den andra, sedan länge nära förtrogna saboterar för dig i det

dolda och i omgivning finns ingen bra person, förutom du. Du står

inte heller ut med djur – jakar, bergsgetter, får eller ens hundar. De

är vad vi ser med ögonen. Ljud – sparvars kvitter, gökars läten,

påfåglars sång. . . i tibetanska områden finns en sångfågel som låter

tjiu, tjiu, tjiu. . . och sedan gör ett visslande ljud, tidigare kunde jag

härma den: den finns i bergen och sjunger vackert, men de som

utövar dåligt avskyr den fågeln. Alla ljud de hör, förklaringar av

buddhadharma eller läror vidareförandelamor högläser, irriterar

dem. Detsamma gäller vad som framträder genom näsan, tungan,

huden och medvetandet: alla smaker smakar illa, alla dofter luktar

illa, kläder de bär och vad de berör upplevs obehagligt. De som mår

dåligt provoceras och skadas av omgivningen, allt som framträder

blir fiender.

Laṅkāvatārasūtra: ”ens eget sinne visar upp en mångfald och skiljer

formerna åt” – det egna sinnet visar sig som olika saker samt

särskiljer framträdelserna – ”förstår inte att det är sinnet som

framträder utan misstar sig, kallar det någonting utanför sinnet”

– du förstår inte att fenomenen är framträdelser av ditt eget sinne
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utan anser yttervärlden existera i sig: yttre ting är någonting du

felaktigt tar för det, ett slags villfarelser. Då vanliga varelser inte

vet det är det synd om dem.

Vet du inte att lidande och lycka springer ur dig själv skyller du ditt

liv på andra, på omgivningen. Yttervärlden är en betingelse, men

ditt sinne avgör det mesta. Med öppet, accepterande sinne skadar

inte fiender som hatar eller smutsiga saker, men vårt sinne är trött:

sedan icke-begynnelsen har vi vant oss vid att klamra oss fast; vår

vishet har inte mognat och vi håller hårt i yttre ting. Att hålla fast

så är att ta fel – vi klänger vid villfarelser.

Gamla buddhistmunkar sade ”håller fast vid villfarelser”. Ta fel,

sedan hålla fast vid det: griper förvirrat tag om vad som ursprung-

ligen aldrig har funnits och anser att det finns.

Under Tangdynastin, i den tidens Korea, nu Sydkorea – det var

under mitten av förra århundradet som Korea delades upp i nord

och syd – levde chanmästaren Yuan Xiao.43 Han hörde talas om att

dharmalärare Xuan Zang44 studerade cittamātra45 och hade en bra

vidareföring, gav sig därför av mot Kina för att be om undervisning.

43 Yuan Xiao, koreanska Wonhyo (617–686).
44 Xuan Zang (602–664).
45 Cittamātra (sanskrit). ”endast sinne”: någonting finns endast i relation till sinnet

eller som dess projektioner, ståndpunkt inom yogācāra-traditionen.
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Vid ett tillfälle på resan var han ensam, det skymde, hunger och

törst plågade honom; han befann sig vid ingången till en grotta,

på grund av natten kunde han inte fortsätta gå. I månskenet såg

han en klar vattenpöl, drack av vattnet: det var som att han aldrig

tidigare hade druckit så välsmakande, sött vatten. Han lade sig

på en jordhög och somnade. Följande morgon fann han sig ligga

framför en grav, vätskan han druckit rann ut ur lik. Då tyckte han

att det var smutsigt, fick ont i magen, mådde illa, kräktes. En tanke

slog honom: ”det är samma yttre ting. Varför tyckte jag världen

var så vacker igår, innan jag upptäckte gravhögen, men så ful idag

när jag såg liken?” Han förstod att ”fenomen sinnet föder föds,

fenomen sinnet förintar förintas”. Allting fås genom sinnet, snarare

än produceras av yttre ting.

Insikten kräver varseblivningstillstånd genom utövning och det

är inte så att vi skulle låta smutsigt och vackert bli samma sak.

Kanske har vi inte det tillståndet, men borde förstå att: anser vi att

orsaken till vår sorg finns i omgivningen är en del av den också

yttre betingelser, men större delen är vårt eget, inre, sinne. Det

gäller också unga nu: de förstår inte.

Jag möter relativt många människor, inte som vissa utövare: ser de

människor skräms de, ryggar tillbaka och undviker kontakt. Med

undantag för vansinniga personer, som skrämmer mig, är jag villig
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att möta människor från olika samhällsskikt och då, varje gång,

kommer tanken ”det är ändå bra med ett inre varseblivningstill-

stånd”. När unga lider på grund av något problem tänker jag ”så

bra det vore om de kom i kontakt med buddhadharma och inte

bara ytligt, utan på riktigt och konkret fick insikt i dess innehåll”.

När jag ser dem som på grund av pengar eller andra anledningar

planerar krig eller strider föds naturligt tanken ”så bra det hade

varit om de förstod dessa principer”.

Jag önskar inte heller att det som framträder för människor skall

bli deras fiender; det borde bli till vänner eller underlättande om-

ständigheter i utövningen, som för bra utövare. Vi säger ”prata inte

om andras brister, har allting som framträder blivit dina fiender?”

De är utom hopp, vilket är skrämmande: var observant på det.

Man har studerat buddhadharma i tio, tjugo år och säger ”jag är

monastisk sedan så och så många år”, men så snart de öppnar

munnen hörs andras brister. Orden visar deras inre.

Även dharmalärare och ledare gör så, varför följare följer: kan jag

som ledare inte förlika mig med någonting utan på grovt språk

förolämpar folk gör mina följare ”dharma-offer”46 till mig, för de

tycker om vad jag säger, och skriver ”den och den är ond, den och

46 Dharma-offer: offer i form av buddhadharma, dvs. läran.
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den är dålig”. När allting som framträder blir fiender bryr jag mig

inte om fina och bra saker, en dålig och ful värld framträder och

följare ger mer fula, negativa gåvor. Ibland är det inte nödvändigt,

världen är inte så kaotisk, men när de öppnar och stänger munnen

är allt kränkningar på ett språk inte ens lägst stående, ociviliserade

personer använder. Orsaken är deras inre kaos: genom deras språk

ser man människors inre värld och tillstånd.

När du bistår din lama, var uppmärksam på vad för dharma-offer

du gör. Lamor som tycker om att lyssna, reflektera, utöva; de goda

egenskaperna i korrekt syn; att vara varelser och samhälle till nytta

har följare som ger information av det slaget, medan följare till

någon med förvirrat inre ger motsvarande information.

Dem som utövar väl blir framträdelser inte fiender utan rena

buddhafält47 eller buddhor och bodhisatvor, i samma värld. Utövar

jag väl är jag glad över att bo på femstjärniga hotell, bor jag i en

jordhög är jag också glad. Då jag precis hade kommit till institutet48

fanns i princip bara lerhus här, när vi åt kunde en klump lera falla

ner i maten och den portionen gick inte att äta, men det var en

lycklig tid. Är ens tillstånd genom utövning bra är allting bra, om

man så lever på den sämsta av platser.

47 Buddhafält, sanskrit buddhaks. etra. Rena världar som är följder av specifika buddhors
meriter, vishet och önskan snarare än varelsers karma.

48 Institutet, det buddhistiska institutet Larung Gar.
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När vi följde hans helighet Jigme Phuntsok till Barkham bodde vi

på ett hotell för tre eller fem yuan natten. Jag var ung och glad,

hotellet var smutsigt. Sängkläderna var smutsiga, trots smutsen

var jag glad. Jag frös, men vågade inte täcka överkroppen med

täcket utan lade det över benen, från midjan ned. Inombords var

jag glad.

Är inte sinnet rent – eller klart – är det svårt att få lycka utifrån.

Omvärlden anses kunna göra dig lycklig, ”köper jag en bil blir

allting bra”. Så du köper en bil, som det passar din ekonomi, för

femtiotusen. När du har den ropar ditt inre ”jag kan inte ha en

bil för femtiotusen, jag måste köpa en för hundratusen” och du

lyckas med det, men blir inte nöjd utan vill ha någonting bättre.

Det gör dig utmattad, roten är ditt sinne som saknar gränser och

självbehärskning: behärskas inte sinnet tilltar begär oavbrutet i

enlighet med yttervärldens betingelser, i sinnet tilltar negativa

stämningar som inte stämmer överens med verkligheten.

Allt kan inte låtas bli fiender så att man inte fördrar någonting, för

utövare vore det att misslyckas.

73



Negativa stämningar

ROTTEXT

Vi behöver på djupet förstå att anledningen till att varelserna i

denna grumliga värld plågas av lidande i grund och botten är

den negativa kraften i var och ens skiljande tankar och falska

föreställningar.

Förstå det och inte på ett ytligt sätt. Det jag talar om är ingen stor

mängd text, men varje mening är speciell: jag hoppas ni skall förstå

på djupet, inte bara flyktigt läsa igenom.

Varelserna i fem grumligheters dåliga värld49 plågas av olika lidan-

den, varför det är synd om dem; grundorsaken är till nittio procent

deras egna falska föreställningar och negativa stämningar.

Att det upptäcks är kanske sällsynt som fenixfjädrar och enhör-

ningshorn. Det är förståeligt hos andra, världsliga människor men

synd om buddhister – monastiska som har lyssnat, tänkt, utövat

49 Den tid vi lever i utmärks av fem grumligheter, sanskrit kas. āya, försämringar avse-
ende livslängd āyuh. kas. āya (varelser lever kortare liv), tidsålder kalpakas. āya (som
att kvaliteten på föremål blir sämre, grödor mindre näringsrika och misskörd),
störande känslor kleśakas. āya (störande känslor intensifieras), syn dr. s. t. ikas. āya (fel-
aktiga synsätt sprider sig), varelser sattvakas. āya (utseende, intelligens och hälsa
försämras) och kallas därför fem grumligheters dåliga värld.
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under år – inte inser dess djupa mening; trots att de har studerat

buddhadharma länge, somliga säger ”för tjugo år sedan tog jag

tillflykt hos en tulku”,50 provoceras de genom avundsjuka och arro-

gans i kontakt med människor: störande känslor är intensivare hos

dem än hos de ilskna andarna i Ü-tsang.51 Utövningen misslyckas

så; tämjer man sitt sinnes kontinuum lyckas den.

Varelser i grumligheternas värld lider, vad för människor de än

är: för västerlänningar som österlänningar, monastiska som icke-

monastiska, män som kvinnor, gamla som unga är lidandets vikti-

gaste orsak deras negativa stämningar.

50 Tulku (tibetanska), någon med förmågan att medvetet ta återfödelse för att hjälpa
varelser till uppvaknande och har gjort så.

51 Ü-tsang, plats i Tibet känd för sina andar med dåligt temperament.
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Hinder som väg

ROTTEXT

Att inte skadas av fiender och sjukdomar etc. betyder därför

inte alls att driva ut de sjukdomar etc. som redan har uppstått

och få dem att inte uppstå igen, avgörande är istället att

omöjliggöra för dem att bli till motgång på utövandevägen.

Vi säger ”låt inte māror skada dig, bli inte sjuk”, men att inte låta

sig skadas betyder inte att få sjukdomar som har brutit ut att inte

bryta ut igen, eller fördriva sjukdomar och störande känslor så att

de inte uppstår: avgörande är att de inte hindrar utövningen.

Som människor i begärets sfär52 alstrar utövare störande känslor,

de föds, åldras, dör, blir sjuka. Driv inte bort de sakerna, gör dem

samtidigt inte till hinder i utövningen. Inte ens medicinbuddan

Bhais.ajyaguru kan göra slut på alla sjukdomar. Istället för att

kontrollera yttre miljöer eller utrota fiender, känn igen och motverka

störande känslor, lär känna ditt sinne.

52 Begärets sfär: enligt buddhistisk kosmologi kan återfödelsen delas in i tre världar el-
ler sfärer (traidhātuka): begärets sfär (kāmadhātu), den materiella sfären (rūpadhātu),
den immateriella sfären (ārūpyadhātu). Människors värld hör till begärets sfär, de
andra två tillhör gudar.
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Bodhicaryāvatāra: ”opåverkbara, som tom rymd, hur kunde de totalt

kontrolleras?” Alla varelser, omätliga som den tomma rymden och

resistenta mot påverkan kan vi inte kontrollera en och en. ”Att

stilla sitt hat är att förinta fiendemängden”. Pacificera sitt sinnes

hat, det är detsamma som att omintetgöra alla fiender. Så tämj

störande känslor och utövningen motverkas inte av de inre hinder

som uppstår.

Det är inte så ”att utöva buddhadharma gör att jag aldrig mer bildar

störande känslor, inte lider eller alstrar hat igen”: störande känslor

fortsätter att alstras, men du kan motverka dem. Samyuktaratnapit.aka-

sūtra: ”den som vill förinta fiender, förinta störande känslor”. Omin-

tetgör störande känslor om du vill förgöra yttre fiender eller hinder

– att omvandla lidande och lycka till uppvaknandeväg är dess

främsta metod.
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Två tankar

ROTTEXT

För att nå ett sådant tillstånd behöver man utöva med stöd i

de två metoderna att göra sig av med inställningen att aldrig

vilja lida och att bli glad för det lidande man drabbas av.

Det är inte så att inga störande känslor får bildas, låt dem istället bli

underlättande omständigheter i utövningen. Man behöver göra sig

av med tanken ”jag vill att lidande aldrig uppstår”. Många tänker

”börjar jag utöva lider jag inte mer utan är lycklig varje dag” – men

klarar det inte. Det behövs inte heller: lidande får uppstå, låt det bli

till.

Låt lidande uppstå. När det uppstår, lid inte. Visste du det? ”Varför

är jag så irriterad?” Var inte så. När lidande uppstår, acceptera det

villigt. Anse inte att inga hinder får uppkomma. Det år ingen fara,

låt dem komma. Hur undviker man att de hindrar utövningen? ”Jag

låter lidandet komma till användning genom utövningsmetoder

och blir till sist glad att det uppstår”. Utövar man inte väl klarar man

det inte. Först blir utövare rädda, därefter använder de lidandet.
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Hamnar vi i disharmoniska tillstånd eller lider har vi normalt haft

tanken ”livet i sig är lugnt och stillsamt”. Man förväntar sig, eller

har förhoppningar om att leva så: många som ber, ber om frid,

hälsa, lycka – det är normalt för världsliga människor, dem som

bildar familj, gifter sig, skaffar barn och gör karriär. Det finns ett

annat sätt: tänk ”vi lever genom att anpassa oss till vad som sker”.

Onormala saker sker och rutiner slås sönder; äktenskap och barn

eller arbete och karriär, det som anses normalt raseras till förmån för

det oväntade – vi kallar det obeständighet53 eller föränderlighet.

Hur hanterar du förändring? De flesta är glada när allt är sig likt:

förändring får oss att må dåligt. Utövar vi mognar dock förändringar

till bättre sätt att utöva.

Amerikanen Nassim Nicholas Taleb har skrivit boken Antifragile –

den som är skör är tvärtom inte skör, eller modig: möter jag inte

hinder är jag normal, möter jag hinder är jag precis som om jag inte

möter hinder och bevarar mitt ursprungliga sinnestillstånd. Det är

att vara modig. Exempelvis: innan du blev sjuk var du glad, sjuk är

du fortfarande glad.

Antiskör är att under processen dessutom utvinna någonting: frisk

var du glad, sjuk var du inte bara som tidigare glad utan fick

53 Obeständighet, sanskrit anitya.
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någonting mer. Ett sådant tänkesätt anses antiskört och ett tecken

på styrka, det är också till nytta i vardagslivet och i livet som

människa men, trots att de har den uppfattningen har de ingen

instruktion för hur man blir antiskör.

Jag har läst det sägas, att man i livet behöver vara som en katt eller

en ekorre: när de faller från höga platser har de en elasticitet, är

följsamma och inte ett hårstrå på dem kröks, tvärtom studsar de upp

från marken – medan sköra människor är som tvättmaskiner, går

en komponent sönder måste hela maskinen repareras: ett uttryck

för skörhet.

Inom mahāyāna är vi inte bara antisköra utan lär oss av lidande –

inklusive denna pandemi. Buddhister får insikter genom principen

”utan lidande ingen avsägelse”: de gick inte under av lidande, fick

tvärtom ut mer. Anledningen är, att man förstår det utifrån sig själv

när man på allvar reflekterar över innebörden i någonting, som

återfödelsens egen natur eller obeständigheten.

Lu Xun har skrivit en berättelse om ”Ah Q-anda”,54 ett apatiskt till-

stånd. Buddhismens sätt att omvandla till väg är inte en attityd eller

tänkande som representeras av Ah Q-andan, utan att på ett djupare

plan lära känna återfödelsen: genom obeständigheter känner du

54 Den kinesiska författaren Lu Xuns (1881–1936) roman från 1921/1922, Den sanna
historien om Ah Q (A Q zheng zhuan).
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igen dess ursprungsnatur, som överensstämmer med verkligheten

att varje varelse har en förmåga att överskrida lidande.

För att överkomma hindrande omständigheter behövs empati,

intelligens, rationalitet. Att omvandla lidande och lycka är inte ett

enkelt överskridande – lidande är en hjälp i utövningen, och i livet,

under förloppet genom vilket det överskrids. Man säger ”så länge

jag inte lider är allting bra” – och tänker inte att lidande har en

större mening. Världsliga människor upptäcker normalt inte att det

ger någonting.

Den principen är viktig, också i världen sägs ”hur vet du att det

inte är ryttarens lycka att förlora sin häst?” När jag gick i skolan

sades så. Vanliga människor tror att det är tillfälligheter, men vad

man än lär känna ur positiv aspekt har djup mening.

Jag pratar om de två sakerna nedan. Den ena: man behöver inte

göra sig av med lidande. Drabbas du, tänk inte ”jag lider, kan jag ge

pengar till reciteringar för att slippa?” Säg inte så. Kommer lidande,

låt det komma. Väl där, känn större glädje. ”Åh! Jag lyckas: jag

lider”. Lidande och lycka visar sig omvandlas till en väg, orsaken

förklarar jag senare.
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Dag 3



Ett lidande, två vägar

Regnar det igen? Stäng fönstren.

Att omvandla lidande och lycka till uppvaknandeväg nu är särskilt

viktigt, världen är sig inte lik. Skilda, brutala, outhärdliga, lidanden

alstras – dödsfall i familjen, raserad ekonomi, arbetslöshet. Under

dessa förlopp sker oförutsägbara omvandlingar och man behöver

mental styrka, en styrka som inte uppstår orsakslöst. I det, och i

svårigheten att hantera och motverka lidande, ligger den här lärans

nödvändighet.

Återfödelsen beskrivs som ett brinnande hus: lidande. I år har

majoriteten människor i världen lärt känna det på nytt. Oavsett

vem, eller var, sker saker svåra att föreställa sig och somliga klarar

inte av det: de gör oresonliga val utifrån de tillstånd deras psyke

och vishet normalt har.

I den här texten, skriven av en buddhistisk mästare som gick

bort 1926, för snart hundra år sedan, analyseras genomträngande

de lidanden varelser upplever nu. Det finns andra läror om att

omvandla lidande och lycka – av Rongzom pan. d. ita,55 i Milarepas

55 Rongzom pan. d. ita (1012–1088).
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biografi, texter av kagyutraditionens mästare, Mipham Rinpoche

har skrivit om att använda sjukdom till väg. De lärorna betonar

skilda aspekter, men jag tycker att dodrupchen Tenpé Nyimas Att

använda lidande och lycka som väg till uppvaknande är fokuserad och

har en friskhet. På tvåtusentalet, i synnerhet i år – 2020 – i en

stämning av att varelser sjunker i en lidandeocean tar den blod i ett

stick, när lidanden pekas ut. Vi lär känna lidandets natur, förstår

hur vi skall ta till oss och hantera det.

Undantaget ett fåtal personer som utövar väl tror jag lidande

och lycka är snarlika för vanliga människor – västerlänningar

som österlänningar; svarta, vita, gula; skilda folk och etniciteter.

Då finns behov av att omvandla dem: alla varelser lider, men

hanterar samma situation olika beroende på skillnader i psyke eller

varseblivningstillstånd genom utövning.

Jag nämnde boken Antifragile, snarare än mahāyāna handlar den om

västs ekonomiska kris56 och hur man ur ett kommersiellt perspektiv

omvandlar dess lidande till en väg.

Sköra personer bryts ner, bryter ihop och saknar modet att resa

sig igen: svaga misslyckas de i motgång och förlorar sig. De utgör

en grupp. En annan grupp utgörs av starka personer, lidandet till

56 Västs ekonomiska kris år 2012.
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trots väljer de en ny väg eller, utan att falla bär de pressen med

lugn tills lidandet passerar och överlever genom styrkan i sitt eget

psyke. Det finns en grupp till: där förstörs inte livet när de tar till

sig samma lidande, genom det särskilda tillfället finner man bättre

möjligheter och blir starkare, livet ges mer mening. De sistnämnda

är naturligtvis få.

Av oss som studerar buddhadharma, för jag pratar om utövning –

inte ekonomiska kriser eller annalkande sjukdomar, finns utövare

som på samma sätt missar sitt tillfälle och går under av lidande.

Andra håller ut och fortsätter orubbligt leva, påminner sig ständigt

om att livet går vidare. Genom motgångarna får ett tredje slag mer

fullkomliga, intressantare liv.

I utövningsinstruktioner sägs att fienders vänlighet är stor, utan

dem lär vi inte känna sinnets natur. Ta Milarepa, hade han inte

haft sina upplevelser voro inte hans senare uppnåelser möjliga. Lär

någon känna sinnets natur genom sjukdom tycker folk synd om

dem – att de skulle ha otur, men genom ofattbart lidande går de

in på en bättre väg. Till exempel berättas det i Sinnesträning i sju

punkter om bhiks.un. ı̄ Lakshmi som gjorde uppnåelser när hon blev

svårt sjuk.
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När jag pratar om att omvandla lidande och lycka hoppas jag

ni som lyssnar får behållning. Teorin är enkel: här finns ingen

subtil logik som hetuvidyā,57 det är inte vajrayāna,58 där man direkt

talar om djupa tillstånd som icke-dualistisk ursprungsnatur eller

nondual likhet/renhet; här beskrivs våra inre, djupa hemligheter

på ett vanligt, enkelt språk. Förstår man dess betydelse, oavbrutet

gör sig van vid den och under vänjandeprocessen anstränger sig,

sedan uppriktigt går in för att inse dess djupa mening kan en kort

instruktion som den här förändra ens liv. Är ditt öde egentligen

olyckligt och du i förlitan till ointelligenta metoder har handlat i

strid med sakers ordning men senare förstår hur man omvandlar

lidande till väg, kan du lära känna och hantera vad för lidande som

än drabbar dig – det är nödvändigheten i vad vi nu studerar, det

måste också vara så.

Att ha blivit av med inställningen att aldrig vilja lida; att känna

glädje när lidande drabbar. Uppnå de två attityderna.

Först, gör dig av med tanken på att inte vilja lida.

Någon undrar hur det är möjligt: ”jag vill helt klart inte”, men

tänker man ”låt mig aldrig lida, låt mig förbli harmonisk och lycklig”

57 Hetuvidyā (sanskrit), av hetu, orsak, och vidyā, kunskap, således slutledning,
”buddhistisk logik”.

58 Vajrayāna (sanskrit), den esoteriska eller hemliga delen av buddhadharma.
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undkommer man ändå inte lidande. Från tidigare liv har varelser

sin egen karma, också vad som sker i det här livet skiljer sig och

i den situationen hjälper inte en tom önskan som ”jag vill inte

ha lidande, ge mig sinneslugn” eller att bege sig till tempel, offra

rökelse, ”bodhisatvor, rädda mig! Ni måste göra hela mitt liv till

frid och lycka”.

Unga besöker tempel för att be om lycka och säger ”låt mig ha det

bra, skänk min familj lycka”. Man kan be så, det har också effekt,

men uppfylls inte i sin helhet; varelsers karma är enorm, dess kraft

som störtfloder i bergsdalar. Om du, när den kraften framträder ger

tio yuan och säger ”bodhisatvor, bodhisatvor! Ge mig skydd, ge

mig frid” låter sig inte problem från karma som har bildats under

många år, eller i tidigare liv, lösas med tio yuan.

Jämför med polis eller politiker: de kan påverka, men säger någon

”låt mig slippa fängelse” – när följden av karman i att ha stulit och

rånat under ett liv är på väg att framträda – uppnås inte det med

en muta på tio yuan. Karma varelser bildar har väldig kraft, att

inget lidande skulle uppstå är orealistiskt. Även om du lämnar

samhället och blir monastisk, eller avlägger de icke-monastiskas

löften, framträder karma: vart du går, du kan inte springa ifrån den;

vart du flyr, den framträder.
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Vad är det enda man kan ta till? Mahāyānautövning har ni studerat

i Sinnesträning i sju punkter – studera den upprepade gånger. Gör det

varje år så stäms långsamt ditt sinne och blir mildare. Att använda

lidande och lycka som väg till uppvaknande hjälper mot lidande på

samma sätt.
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Ett fel

Här står:

ROTTEXT

Det första: vad gäller lidande, hur skör och modlös man

än är, ser man det genomgående som motgång och känner

sig missnöjd är det inte nödvändigt, det tjänar inte heller

någonting till. Istället innebär det allvarliga fel.

Att tänka ”låt mig inte lida” för att hela tiden se lidande som

motgång eller någonting man inte tycker om, är inte till nytta; hur

skör, uppgiven, ledsen man än är tjänar det ingenting till. Normalt

lider alla och, då, tänker ”det är för jobbigt: jag vill inte” – men det

tjänar ingenting till. Som en flodvåg kan lidande inte hindras, du

kan inte använda någon väldigt enkel metod och bara stoppa det.

Lyckas du genom livsstil eller utövning hålla lidande på avstånd,

gör det: mahāyāna kräver inte att varelser måste lida, det är inte

vad det betyder. Hindrar du lidande från att infinna sig går det bra,

men om du väl faktum tänker ”låt mig inte lida”, då är det ingen

hjälp, inte heller nödvändigt.
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Den ena av två aspekter: det inte är nödvändigt. Tänker du ”jag

vill inte lida” och blir skörare, ledsnare, gör det dessutom lidandet

värre, som för någon sjuk. Att vara frisk är bra, men väl sjuk behöver

du inte tänka ”det får inte ske, varför har jag otur?” Du är redan

sjuk och säger bara orden, sorg tjänar ingenting till men gör dig

otålig, irriterad och sjukdomen förvärras.

Visar en läkarundersökning långt gången cancer finns människor

som inte anser det så farligt, ”cancer i tidigt stadie går bra, sent

stadie går också bra”; andra kollapsar av läkarens besked om

operation och cellgifter: sjukdomstillståndet försämras för att deras

mentala kraft är svag.

Är ditt sinne friskt – ”blir jag sjuk är det ingen fara, vore det

fara är alla fenomen ändå obeständiga: det gör ingenting”. Den

inställningen förvärrar åtminstone inte sjukdomen. Man säger

”varför har jag otur? Av alla människor, varför just jag?” De menar

att inte de borde bli sjuka, drabbas andra är det resonligt. Vänner på

vägen som får en fråga säger ”det finns andra att fråga, varför mig?”

Grips kriminella säger de ”andra mördar också, varför griper du

mig?” De är dumma, ovetande till extremer: fastän de dödade en

människa har de en vilseledd, oreflekterad åsikt och menar att man

inte skall gripa dem, ”låt mig gå, grip andra mördare istället”.
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Under utövandeprocessen, som varelser i tre sfärers ocean av

lidande möter vi förr eller senare död, sjukdom, sorg; det vi vill ha

är glädje, vi ropar efter lycka. På internet är många sökord ”glädje”,

”lycka”, ”hälsa”, men – och ni känner det själva – varelser har inte

säkert de sakerna.

Hur situationen än är, med ett visst tillstånd genom utövning låter

man inte sitt sinne störas. Bodhicaryāvatāra: ”vad du än möter, låt

inte ditt glada sinne störas; sorg hjälper ingenting, den förstör allt

agerande i godhet”. Irritation och sorg hjälper ingen. Och, viktigare,

i de tillstånden försvinner goda tankar, lycka, hälsa; medicinskt

försvagas immunförsvaret, man fruktar sjukdomsbesked, hjärtat

rusar, nervsystemet stänger ner, av stressen kollapsar kroppen;

rädslan gör att vissa inte vill äta eller ta medicin och läkare blir

maktlösa. Ha istället en vanlig attityd, utöva så.

Nedan förklarar jag ingående, men här står: att vara skör, uppgiven,

är inte bara onödigt, det förvärrar.
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Gör dig van

ROTTEXT

Initiera upprepat en övertygelse om den principen.

Det vill säga, ”jag kan inte hindra lidande” och ”att hindra det är

inte nödvändigt” – att vara uppgiven och skör är snarare dåligt.

Tänk på det upprepat – förstå – bli övertygad.

Övertygelse är inte vad andra säger, det är vad du själv tänker. Vad

för lidande som uppstår i framtiden, försvåras situationen om du

tänker ”det är synd om mig, jag har otur, jag vet inte vad jag skall

göra”: den förvirrade attityden saknar mening och gör problemet

större, det är bättre att vara balanserad. Men att blott säga så räcker

inte, bli övertygad – de som har studerat Ngeshé Drönmé59 vet vad

övertygelse är. Övertyga dig om att du inte skall bry dig särskilt

om lidande.

59 Ngeshé Drönmé (tibetanska), en central text av Mipham Rinpoche. Titeln betyder
”övertygelsens lampa”.
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ROTTEXT

Från och med nu skall jag lära mig att aldrig bli skör eller

modfälld, vad för lidande som än drabbar mig. Många gånger

och med kraft, gör dig van vid att alstra den tanken och trigga

en stor mental styrka.

Textstycket ser ut som några ord, men vad betyder det? Lär dig

först att studera – utan studier förstår man inte – och lär dig att du

kommer lida. Man säger ”ingen fara, jag lider aldrig: jag är glad av

mig, lycklig, den mest optimistiska människa som finns faktiskt” –

men kanske har ingenting drabbat dig än. Drabbas du blir lätt du,

optimisten, pessimisten.

Studera nu, när du är frisk och relativt lycklig: när du åtminstone

inte lider för mycket. Gör dig övertygad om att – oavsett vad

som triggar lidande: stämningstillstånd, fysiska sjukdomar, ofrihet,

kritik, förtal, hunger, klädesbrist, störande känslor – vi inte längre

får vara sköra när vi lider varelsers alla lidanden: åtta lidanden, tio

lidanden, oräkneliga och oändliga lidanden. Träna intensivt och

många gånger.

”Många gånger” betyder inte att efter undervisningen aldrig läsa

texten igen: när khenpon har pratat klart, ”namo Amitābhāya vad
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glad jag är, så långdraget – jag avskyr den där khenpon, som han

pratar på, han är långrandigare nu som gammal: upprepar samma

sak om och om igen”; efter att ha lyssnat till en undervisning, läs

dess innehåll följande dag, två dagar senare och efter ett par år, läs

igen, studera det en gång till när ytterligare några år har gått, hela

tiden.

All kunskap influerar oss gradvis, när vi intensivt och upprepat,

gång på gång gör oss vana; utan att lägga ned arbete är vi som när

en trollslända svävar över vattenytan – är vi på bra humör läser vi

lite, ”jag har hört den där Att använda lidande och lycka som väg till

uppvaknande och behöver inte läsa igen” – och, för sådana personer

gör den ingenting.

Och utöva med kraft. Vad gör du när lidande framträder? Ha en

stark önskan gentemot ditt sinne. Somliga som säger de skall öva på

att omvandla lidande till uppvaknande gör det bara som en slarvig,

ytlig åtbörd. Ibland, när vi utövar dzogchen eller obeständighet

sitter man bara en stund, utan intensitet i sitt sinne. Andra har

intensitet – jag ser det. Under guru-yoga, mot slutet, när man går

in i koncentration finns personer som under de korta minuterna

inte kan vara stilla, medan andra i sitt uttryck visar intensiv tro på

lama och på buddhadharma.
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Den ena aspekten: var inte skör, vad som än drabbar. Att bara

läsa de orden hjälper inte, läran förblir läran och människan en

människa; fastän läran är speciell krävs övertygelse och utövning

för att den skall få effekt i ditt kontinuum. Den andra aspekten:

utveckla stor mental kraft – tidigare var mitt sinne snävt, inskränkt

och kunde inte ta någonting.

Jag läste en liknelse i Yishyin dzö: ”vanliga personer har ingen

känsla för lidande, som man inte känner en dammpartikel på

sin handflata; uppvaknade varelser har klar insikt om lidande,

som när man får damm i ögat: man känner det genast, upptäcker

det genast”. De uppvaknade har en intensiv upplevelse av, eller

förståelse för lidandets natur och känner det omedelbart och tydligt

som ett sandkorn i ögat, medan vanliga människor saknar känsla

för lidande, som för damm på handen.

Det är så också i våra liv: vanliga människor ignorerar det lidande

som utspelar sig – ”lidande är bara lidande” – medan uppvaknade

varelser, eller de som utövar väl, utövar med stor intensitet: deras

sinne var skört, inskränkt men har genom att utöva blivit tillåtande,

inkluderande.

I morse besökte mig en kusin, vi är födda samma år men han några

månader senare. Som barn vallade vi jakar tillsammans. Han tyckte
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om att slåss: arg glömde han att kroppen har känsel. Vi har inte setts

på länge och jag frågade, slogs han fortfarande, han sade ”nej, jag

är med i en grupp icke-monastiska buddhister och har lovat att inte

slå någon”. Jag sade ”hur många gånger har du varit i slagsmål?”

Han sade ”fler än tjugo: jag har skadat människor i huvudet med

kniv eller stenar över tjugo gånger”. Det stämmer också, han slogs

mycket. Han sade ”sedan, efter att jag började följa en lama tyckte

jag det är ett allvarligt fel”. Jag sade ”vad gör du om någon slår

dig nu?” Han sade, ”sticker någon mig med kniv gör jag absolut

ingenting” och jag tänkte, att utövning verkligen förändrar vårt

sinne.

Vi är nära släkt på min mors sida och jag har hela tiden vetat om

hans vana, i alla småstäder vi besökte för att roa oss slogs han

med stenar och kniv; senare tämjde han sinnet, den ursprungliga

vanan och hans temperament förändrades helt genom buddhistisk

utövning.

Att utöva den här läran kräver inte avancerade, djupa teorier, bara

man inte är skör eller uppgiven när lidande uppstår, inte tycker sig

bortom hopp när livet är som mörkast. På botten, mest deprimerad,

tyck inte det är slut med dig: ”det är över nu – hur blev det så här?”

Negativa, passiva attityder gör oss misslyckade, ömkliga. I den
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stunden, ha någonting att luta dig mot. I synnerhet – se klart på

ditt liv.
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Jämnmod

Västekonomer anser att man inte skall investera alla tillgångar på

samma ställe: har du en miljon och placerar allt i samma invest-

mentbolag går det kanske bra och du tjänar pengar, kanske förlorar

du allt till skalbolag. Sprid placeringarna, misslyckas en går en

annan bättre.

Samma sak med kärlek: lägg inte all på föräldrar, ett syskon eller

en partner. Ger du all kärlek till din mamma rasar himlen när hon

går i nirvān. a och du har ingen att ty dig till i den här världen. Så

misslyckas livet lätt. Mister du din älskade – eller tillgångar du

fäster dig vid – blir du maktlös, som de som aldrig utövar och i

extremt lidande, sorg och störande känslor förlorar du förmågan

att korrekt hålla i minne60 och ditt positiva tänkande.

Då det är så, anser psykologer att intelligenskvoten blir noll hos

den vars sinnesstämning är extremt låg eller hat intensivt. Val utan

intelligens blir irrationella. Ta inte beslut arg: du ångrar dig resten

av livet.

60 Korrekt hålla i minne, sanskrit samyaksmr. ti.
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De som lider och känner starka störande känslor kan ta fram en

kniv och sticka ner någon, eller de skär upp sina egna handleder

– i ett ögonblick, när förmågan att korrekt hålla i minne förloras

begår de fasansfulla handlingar. Naturligtvis tror jag buddhister

kan hålla i minne korrekt; världsliga människor har normalt inte

kontroll, de tränar inte sitt sinne och agerar på olika sätt.

På besök i fängelser, vid tillfälle, brukar jag fråga ”varför är du här?”

Många gånger säger man ”på grund av störande känslor dödade

jag min fru, mina barn, jag knivhögg folk. Ångrade jag mig resten

av livet har jag fortfarande gjort så: jag kan inte göra det ogjort”.

Bodhicaryāvatāra: ”eller när du känner vrede /. . . / var stilla som ett

stycke trä”. När vrede föds i oss, vila stilla som ett trästycke: ”när

störande känslor uppstår, vila stilla som trä”. Med en intelligenskvot

på noll är det bäst att inte prata. Sitt ned en stund, eller gör ingenting

alls. När känslorna, eller upplevelsen av lidande går över något blir

vad du gör relativt normalt.

Aforismer som sammanlänkade jadeskivor:61 ”lova inte bort saker glad,

besvara inte brev arg” – glad och upprymd, lova inte bort saker till

andra. Jag gör själv det misstaget, gör någon någonting bra kan jag

ge dem en gåva men tänker efteråt: ”varför gick jag med på det?

61 Geyan lianbi, klassisk kinesisk aforismsamling.
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Det var en impuls”. Med vredeskänslor, skriv inte brev eller prata,

ingå inte överenskommelser, agera inte alls.

Offentliga personer får reda på händelser i familjen och skriver om

det på sociala medier, hela världen kan läsa men när någon som

skrev vad den ogillade med sin familj vill radera inlägget är det för

sent. Arg, irriterad, lidande representerar dina val dig dåligt.

Ta inte heller beslut glad. Nu finns ”blixtbröllop-blixtskilsmässa”:

man gifter sig – och skiljer sig – snabbt som blixten. Möts, blir glad,

gifter sig och ger genast sitt liv till den andra; en tid går, störande

känslor uppstår och man skiljs, som en blixt från klar himmel. I

dess sken visar sig också dolda problem.

Förstå sådana världsliga principer. Attityd är viktigast. Med rätt

attityd behöver man också utöva intensivt. En sak till: utöva upp-

repat. Ytterligare en: var inte skör. Så växer naturligt din mentala

kraft och du klarar vad människor vanligen inte gör, av vilket du

också drar nytta.

I Aśvaghos.as62 Mahālankara översatt till kinesiska av Xuan Zang,

finns berättelsen om en bhiks.u som mottog offergåvor och respekt

när han spred läran. Någon störde sig på det, förtalade honom. Till

en följare sade bhiks.un, ”jag skall lovorda och offra till honom” –

62 Aśvaghos.a (80?–150?).
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kläder och liknande. Följaren sade, ”du kan inte göra så, han talar

illa om dig”. Bhiks.un sade, ”jag har användning för hans förtal:

det ger mig färre gåvor så att jag upptas mindre av åtta världsliga

fenomen63 och blir en bättre utövare”.

Överför man den berättelsen till vår värld är det svårt att vara

likadan, du blir glad när människor behandlar dig väl. Har du

goda egenskaper som motiverar det går det naturligtvis bra, men

även utan dem blir du glad och beröm förändrar din attityd, ditt

ansiktsuttryck; att brister lyfts fram är svårare att acceptera, även

när du har de dåliga egenskaperna.

I Sakya Lekshé sägs att om man inte blir glad av andras lovord, inte

ledsen av deras förtal för att sedan vila i sina egna goda egenskaper

är det tecken på vishet. Det sägs så, men få lever upp till det.

Genom utövning borde vår mentala styrka skilja ut oss, andra blir

sköra så snart de lider och står inte ut. Vad som stör skiljer sig.

Vissa lider på grund av pengar: man kan inte beröra ämnet med

dem; en del är känsliga ifråga om relationer och för andra är det

någonting annat. Relationer, pengar, rykte, status – alla har sin

ömma punkt. För någon är inte relationer problem, men pengar:

de utövar väl så länge ekonomi inte berörs; tas inte relationer upp

63 Åtta världsliga fenomen eller åtta vindar: lycka/lidande, lovord/beskyllningar,
vinst/förlust, ära/vanära.
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är någon annan generös, hur mycket pengar man än pratar om;

någons ömma punkt är en viss person, som inte får nämnas utan

att de blir upprörda. Situationen skiljer sig.
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Intensitet

Ha ett vitt sinne. Sinnet vidgas huvudsakligen genom att utöva

med kraft.

I Mahāprajñāpāramitopadeśa förklaras hur vishet inte tillåts fram-

träda om sinnet förmörkas av störande känslor, vilka öppnar för

māramängder: hindrande omständigheter uppstår när störande

känslor binder sinnet.

Mahāratnakūt.asūtra: ”där vi älskar produceras attraktion, där vi

hatar produceras aversion, finns blinda områden utan kärlek och

hat produceras ovetskap; de störande känslorna – tre gifter – gör ens

sinnestillstånd onormalt och följs av lidande” – men genom intensiv

utövning blir sinnet annorlunda. Alla har begär, tro därför på att

du har den förmågan. Fanns inte det utrymmet tjänade utövning

ingenting till, men går vi på djupet och utövar – med intensitet,

med seriositet – motverkas svagheter och störande känslor.
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Onödigt och verkningslöst

Förklaringen fortsätter.

ROTTEXT

Att vara skör och modlös är inte nödvändigt, det tjänar inte

heller någonting till:

Lider du undkommer du inte lidandet, hur skör du än är; hur

uppgiven du än är hjälper det ingenting.

ROTTEXT

kan ett lidande avstyras är det onödigt att inte vara glad,

Ser du att ett problem går att upphäva, att återhämta sig från,

behöver du inte lida, att ändra på det räcker.

ROTTEXT

kan det inte vändas tillbaka hjälper det inte att bli ledsen.

Kan ingenting göras finns ingenting att göra, en krossad vas blir

inte hel för att du lider. Bodhicaryāvatāra: ”om saken än låter sig
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ändra, varför inte glädjas; kan ingenting göras, vad hjälper oro?”

Finns utrymme att förändra, var glad. Sades inte att vad som än

drabbar, låt inte ditt glada sinne störas? Fortsätt känna glädje. Går

det att ändra räcker det: ändra vad som är fel och det är bra; låter

sig någonting inte återfås är lidande onödigt. Vid problem, var inte

skör och ledsen men använd din intelligens: kan de lösas? Om inte,

tjänar sorg ingenting till. I kärlekssorg, tänk: ”kan kärleken vinnas

tillbaka?” Om ja, agera: du är ledsen men kan ta den tillbaka; om

inte hjälper inget lidande.

Det är ett skarpt sätt att analysera som finns i Bodhicaryāvatāra, en

utövning för dem som utövar lite bättre: kan någonting inte ändras

finns ingenting att göra. Folk säger ”var inte ledsen”, det är också

onödigt att lida, att vara skör.

105



Lätt som bomull

Det är en aspekt. En annan: skörhet och lidande följs av katastro-

fer.

ROTTEXT

Det är ett allvarligt fel: är man inte skör, inte modstulen tycker

man med stöd i mental kraft att också enormt lidande är som

bomull och lätt att bära.

Som många säger: inte vad som sker krossar dig, dina känslor

krossar dig. Möter du någonting med väldig styrka och mod är

även stort lidande som att trampa på bomull: lidande väger lätt,

pressen blir inte stor så du tappar fattningen. Du bär det som

bomull.

Himlen är inte stängd för någon, kan du ta det mentalt driver ingen

gud in dig i en återvändsgränd, med starkt psyke är allting bra.

Ibland, i det egna livet, i egna erfarenheter, väger lidande lätt. Också

jag har den känslan. Västerlänningar brukar berätta någonting de

varit med om för att sedan låta andra reflektera.
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Även om jag saknar särskild insikt i tomhet och är dålig på att utöva

växla jag mot andra, utövar jag obeständighet relativt väl. Samtidigt

är jag ganska bra på avsägelse; varje gång jag stöter på motstånd

kan jag också se situationen från ett annat håll.

I slutet av förra året64 planerade jag resa till Ryssland, Dubai,

Polen, England och andra platser, allt var förberett, bra lärosäten

och evenemang inbokade. Å ena sidan skulle jag få lära mig om

situationen på olika universitet, å andra sidan dela med mig av

mina tankar. Jag ville resa, men av olika orsaker sade man att jag

inte hade tillåtelse. Också pandemin gjorde att man inte kunde

lämna landet.

Det kändes jobbigt: jag hade förberett mig länge men kom plötsligt

inte iväg. Sedan tänkte jag, ”kan jag inte resa reser jag inte” och

använde tiden till annat – översatte till kinesiska och i synnerhet

till tibetanska kinesiska texter som saknas i tibetansk översättning,

Ks. itigarbhasūtra, Fumu enzhong nanbao jing,65 Chujia gongde jing66

och Vasubandhus Wangshenglun67 – vilket var meningsfullare. Ser

jag på det nu hade jag varit lyckligare, hade jag besökt de platserna,

men det var bra att det inte blev möjligt.

64 Förra året, 2019.
65 Sūtra föräldrars vänlighet är svår att återgälda.
66 Sūtra monastiska buddhisters meriter.
67 Aparimitāyus sūtra śāstra, Vasubandhu (omkr. 401–500).
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Mipham Rinpoche säger att omständigheter som ytligt ser ut att

hindra kan underlätta, omständigheter som ytligt ser ut att underlät-

ta blir hinder. Kortsiktigt är någonting svårt att acceptera, ser man

efteråt tillbaka ”var det ändå bra: vilken tur, så meningsfullt”.

Under 2002 var jag allvarligt sjuk, vänner på vägen skapade osämja,

många saker pågick och jag ville göra retreat; jag kom till Xiamen

den 25 december 2001. Samma dag började jag översätta Śākyamuni

buddhas biografi och avslutade Vit lotus68 den 3 maj.69 Sjukdomen

gav mig det modet – Degé-versionen av den tibetanska texten är

på femhundra sidor. Det var en bra tid, på förmiddagarna fick

jag dropp och läste, översatte på eftermiddagarna. Under ett kort

halvår skrev jag också böckerna Tibetansk vajrayāna – frågor och

svar,70 Intervju med en filosofie doktor71 och Fotspår på vägen.72 3 maj

byggdes en skyskrapa klart intill, min översättning av Vit lotus var

färdig och jag hade i stort återhämtat mig från sjukdomen; hans

helighet73 befann sig i Chengdu och i juni återvände vi tillsammans

till institutet.74

68 Vit lotus, Mipham Rinpoches stora biografi över Śākyamuni buddha.
69 Den 3 maj, 2002.
70 Zangmi wenda lu (kinesiska).
71 Boshi fangtan lu (kinesiska).
72 Lütu jiaoyin (kinesiska).
73 Hans helighet Jigme Phuntsok.
74 Institutet, det buddhistiska institutet i Larung Gar.
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Jag trodde att mitt liv var över, i Fotspår på vägen nämner jag

upprepade gånger att jag är rädd att dö innan jag hinner avsluta

Vit lotus, och var hela tiden beredd på det. I efterhand framstår

situationen som en möjlighet, liksom 2016 när min mor dog: jag

opererades och på institutet skedde stora förändringar men det

året undervisade jag om Lotussūtran och Medicinbuddhas sūtror

samt Buddhabhās. itadaśabhadrakarmamārgasūtra, Lam mchog rin chen

phreng ba75 och Yeshe lama;76 jag arbetade också med översättningar,

däribland Chöying dzö.77

Ibland drabbar lidande som var svårt att föreställa sig – ”livet slutar

kanske så”. Skulle du ha gått en väg, välj en annan och den platsen

blir ett utrymme. Till exempel, blockeras dörren här och jag absolut,

just här, skall in går det inte: ”åh. . . det går inte, eller hur? Jag får

se hur jag gör. . . jag går, hej då” och beger mig någonstans för att

ensam utöva dhyāna. Kanske är det meningsfullare.

Var och en upplever lidande som blir annorlunda, förbered dig

nu: när tiden kommer och du på en tidigare eller ny plats söker

meningen med ditt liv finns då inga hindrande omständigheter, det

kommer inte att finnas problem; är du inte skör utan mentalt stark

skadar dig inte heller stort lidande.

75 Dyrbar utsmyckning för den överlägsna vägen, av Gampopa (1070–1153/9).
76 Av Jigme Lingpa (1730–1798).
77 Av Longchenpa (1308–1364).
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Normaltillstånd

ROTTEXT

Just på grund av bräcklighet och uppgivenhet tillförs naturligt

starka känslor av sorg till ett helt litet lidande, som blir extremt

outhärdligt.

Och omvänt: minimalt lidande får dig att lida så du inte vet vad

du skall ta dig till, naturligt tillförs då mer sorg. Du går under av

pressen, att fortsätta med någonting alls blir omöjligt.

Lidande skiljer sig med olikheter i människors psyke. När jag

undervisar och avsiktslösa ord tas fasta på av lyssnaren – vad som

inte var allvarligt menat får en annan effekt på den som lyssnar – är

det inte lidandet i sig, utan sinnets förmåga, som avgör lidandet. I

Bodhicaryāvatāra står: om störande känslor är djupa blir också ett

litet lidande stort, som en kråka blir till garuda78 framför lik. Sköra

psyken gör små lidanden enorma.

78 Garuda, enorma guldbevingade fågellika varelser som också beskyddar buddha-
dharma. Dödliga fiender till nāgor (”drakar”) och ormar.
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Det är synd om levande varelser, människor som anser sig lida:

egentligen är inte lidandet allvarligt, men de upplever lidande tills

karma skingras. Därför behöver vi ett sätt att omvandla det.

I en berättelse mister en gammal man från norr79 sin häst, hans

granne kommer för att trösta: ”stackars dig som förlorade hästen!

Var inte ledsen”. Den gamla mannen säger ”ingen fara, det är inte

nödvändigtvis dåligt”. Hästen återvänder med ett föl, grannen

säger ”vilken tur!” Den gamla mannen, ”det är inte nödvändigtvis

bra”. Den gamla mannens son rider på fölet och bryter benet,

grannen säger ”vilken otur! Din älskade son är handikappad”. Den

gamla mannen, ”det är inte nödvändigtvis dåligt”. Alla unga män

inkallas till ett krig, sonen undantas och det brutna benet räddar

hans liv.

Någonting tycks bra, den gamla mannen från norr säger att det

inte nödvändigt är så. Det vi ser som bra är inte säkert bra, det vi

ser som dåligt är inte säkert dåligt och för utövare måste det vara

så: berömmelse är inte nödvändigt bra – du kan förlora dig själv;

pengar är inte nödvändigt bra – du kan bli arrogant och förlora

dig själv; att vara utan pengar: ”jag har inte ett öre. . . ” är inte

79 Saiwang shi ma, yan zhi fei fu (kinesiska), ”hur vet du att det inte är lycka för den
gamla mannen från norr att mista sin häst?”
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nödvändigt dåligt – din avsägelse kan öka; sjuk och ofri – det kan

vara bättre för dig.

Den kraft av utövning mahāyānaföljare får, är större än den gamla

mannens från norr. Så kan vad som än sker accepteras.

Inom psykologin talas om statiskt tänkande och dynamiskt tänkan-

de, det förra illustreras med en elev som absolut skall nå resultat

bland de tre främsta – någonting barn med dynamiskt tänkande

normalt inte klarar, dock drar de lärdom av dåliga provresultat:

”jag gör bättre ifrån mig nästa gång” och att se saken ur en an-

nan synvinkel utvecklar deras tänkande. Med utövning är det

likadant.

Normen är, var frisk och lycklig. Men inte alla är friska, allting går

inte lätt. Det sägs att planer inte hinner ifatt förändring: situationen

förändras medan du gör upp planer.

ROTTEXT

Till exempel, försöker du stoppa begäret precis som du tänker

på en vacker kvinnas tilldragande utseende är det förgäves,

eftersom sinnet i princip fokuserar på ett tillstånd tilltvingat av

lidande står det inte ut. Man behöver därför göra som det sägs

i instruktioner för att spärra sinnena, medvetandet håller inte

112



fast vid lidande som en form utan naturligt låter det sinnet

fortlöpande vara i ett normaltillstånd. Utöva på det sättet.

Tilltar lidande är det svårt att stå ut. Förstå det med en liknelse: har

du tankarna på en vacker kvinnas tilldragande utseende vore det

förgäves att försöka stoppa ditt begär, för känslan framträder redan

– vill du stoppa begär som har uppstått går det inte. Samma princip:

eftersom sinnet fokuserar på ett tillstånd lidande har tvingat fram

är det outhärdligt.

Det gäller attraktion som aversion. Begär är en störande känsla

och när ditt sinne fokuserar på objekt som attraherar dig – vackra

kvinnor eller stiliga män – bildas den känslan naturligt: den låter

sig inte hindra. Tänker du ”jag lider, jag har otur” och ditt sinne

fokuserar på det framtvingade tillståndet står du inte ut, eftersom

sinnet hela tiden låter sig upptas av lidande; gör sig sinnet vant vid

lidande ökar lidandet sig självt, det är en naturlag.

Man behöver därför göra som det sägs i instruktioner för att spärra

sinnena – till exempel, hur man med starkt begär spärrar sina sinnen:

synen, medvetandet; hur man använder klar uppmärksamhet80 och

korrekt minne beskrivs inom disciplinen och i instruktioner. Med

de instruktionerna fokuserar du inte på tilldragande ting eftersom

80 Klar uppmärksamhet, sanskrit sam. prajanya.
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du ser dem som orena, som ursprung till allt lidande, och så vidare,

varigenom begär inte bildas.

På samma sätt håller medvetandet inte fast vid hur lidande är,

ditt sinne fäster sig inte vid att du skulle lida utan bibehåller sitt

naturliga tillstånd. Är inte sinnet normalt blir ingenting man gör

korrekt; människor skadar sig själva, gör slut på sig själva på grund

av onormala tillstånd medan inget lidande skadar dig, är sinnet i

sitt normaltillstånd.

Det stycket är viktigt. När begär eller hat föds är de väldigt falska

föreställningar, en felaktig eller omkastad mental upptagenhet som

leder till lidande. Tillståndet vårt sinne ursprungligen har – dess

naturliga tillstånd – är av två slag, varav det ena är stillsamt: en lugn

stämning i konventionell mening i vilken allt man gör är resonligt.

Vad för val vi än gör, låt sinnet vara i ett normalt tillstånd och agera

först därefter. Jag hoppas att buddhister inte väljer att ta sina liv

eller agerar i strid med sakers ordning på andra sätt, men är inte

sinnet i form – det är ibland kaotiskt – ges andar och yttre māror

tillfälle till attack; tänker du på att begå självmord kommer vid en

viss punkt, när sinnet är upprört, māror förleda dig med ord som

”kom, om du gör det blir du lycklig”.
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Varför säger många nu, att de är lyckliga för att de skall ta sina liv?

På sociala medier säger de ”jag är så lycklig, lyckligast i världen:

jag lämnar den här världen nu, nästa blir den lyckligaste, vackraste

platsen” och dränker sig sedan i en flod. De vilseleds ibland av

māror och styr inte över sig själva; istället, be till lama och tre juveler

när du känner dig låg. Också buddhister har störande känslor.

De sakerna vore det bättre att tala om i samband med den princip

som följer, hittills rör innehållet i stort att inte se lidande som

lidande: när lidande sker, ta det till dig – nedan berörs anledningen,

samt vad som är viktigare: när lidande sker, bli gladare. ”Jag har

bra karma – jag känner mig låg; jag är bra – jag känner irritation” –

var så. Utövares sätt att leva skiljer sig från världsliga människors

livsstil, svåra saker hanterar de som gick de på bomull: det känns

lätt.
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Integrera läran

Föräldrar dör, världsliga människor kan inte acceptera det och lider;

förlorar de pengar, ägodelar, har de ingenting att sätta emot, men

utövare borde ha det. Det ena, öva genom att göra dig van; det

andra, öva med intensitet; vidga dessutom ditt sinne. Klarar du inte

de tre sakerna är lidande lidande, utövande utövande och det spelar

ingen roll att du blir monastisk eller tar emot icke-monastiskas

löften: du säger att du är följare till en viss dharmarāja eller lama

inför vilken du har utövat i tjugo år men, som det står i Śāstrorna

vatten och trä,81 en sten absorberar inte väta om den så ligger hundra

år i vatten.

Vistas du på en bodhiman. d. a82 under år men inte utövar intensivt,

inte förändrar ditt kontinuum, spelar det ingen roll att din lama

är någon med insikt genom utövning – se på bhiks.u Sunaks.atra,

han befann sig hos Buddha många år utan att förändras. Vill man

förändra sig själv krävs inte nödvändigtvis mycket tid, men man

måste vara effektiv och på djupet, på allvar hänge sig: den kraft

man utövar med har betydelse. Upprepar du bara mantran ett visst

81 Av Gungtang Rinpoche (1762–1823).
82 Bodhiman. d. a (sanskrit), ”säte för uppvaknande”, ”plattform för uppvaknande”, i

vid mening en plats där buddhism utövas.
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antal gånger, ”jag har repeterat hundra miljoner gånger, jag har

varit på bodhiman. d. an i många år” tycks det bättre, när störande

känslor framträder, att inte ha studerat: ”vad har de egentligen lärt

sig?” Så misslyckas du som andra.

Förändrar vi som studerar buddhadharma vårt kontinuum tror

jag många blir starka av Att använda lidande och lycka som väg till

uppvaknande. I väst fanns en militärakademi där soldaterna hade

rykte om sig som starka, kunniga krigare, modiga på vad för slagfält

de än fann sig; utövar vi väl på den bodhiman. d. a där vi befinner

oss blir vi orädda hjältar inför lidande. Om vi varje dag förstrött

lyssnar till undervisningen, kastar bort människolivet och slösar

med tiden är det meningslöst att jag pratar, vad ni får ut har ingen

effekt; utan verkan ger det meriterna av att ha hört mahāyānaläran

men saknar praktisk funktion.

Jag har talat längre än vanligt – jag hoppas att de som lider skall

vara starka i hur de faktiskt agerar. Det duger inte att säga ”jag skall

vara stark” – ansträng dig, utöva själv. Jag tror på en sådan potential

hos var och en, men att trigga den latenta kraften vilar på din egen

utövning. Också Buddha säger, jag förklarar vägen till frigörelse83

men att frigöras vilar på dig.

83 Frigörelse, sanskrit vimoks.a eller vimukti. Dvs. frihet i relation till återfödelsen.

117



Andra aspekter av att omvandla lidande och lycka vågar jag inte

prata om, men av lidande som väg har jag egen erfarenhet och

skäms vare sig att tala om framtida lidande eller vad som redan

har skett. Då jag lade ned ansträngning och tid när jag som ung

hörde läran och reflekterade, kanske ni kan ta till er vad jag säger

nu; hade jag inte ansträngt mig, aldrig utövat, varken lyssnat eller

tänkt, ville ni inte höra min undervisning.

Jag tror alla här är lika: när du studerar, använd tid. Inte för att leva

upp till någonting, utan eftersom att öva på ett jordnära sätt ger

behållning. Den behållningen har en kraft i vad för situation som

än uppstår, använder du den själv eller delar med andra. Som i

idrottsutövande de som tränar skiljer ut sig, gör de så någonting

för egen skull eller tränar andra.

I tibetansk mahāyānautövning finns många speciella instruktioner,

förfaller de till text är instruktionerna instruktioner, människor

människor och mellan de två avstånd; lämna inte på boksidorna men

integrera en utövandelära som den här med ditt sinnes kontinuum.

Hur förklaras nedan.
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Dag 4



Två principer

Innan vi går vidare pratar jag om två principer svåra att leva upp

till: att inte undvika att ta till sig lidande och, när det infinner

sig, utveckla glädje. Ingen vanlig människa vill lida, ber man dig

acceptera det låter det sig göras i teorin, inte i praktiken. Att känna

glädje är svårare ändå.

Avgörande är att utöva läror om att använda lidande som väg,

uppvaknandesinne, kärleksfull medkänsla. Utövning behöver inte

ske i form av retreat eller dhyāna, den kan vara att engagera sitt

medvetande med att lyssna till och tänka på mahāyānas innehåll,

samt upprepat göra sig van – med tiden slår så dess tillstånd rot i

ens sinne på ett uppenbart eller inte uppenbart sätt.

Det är inte så att tidigare generationer mästare enkelt uppnådde

varseblivningstillstånd utan arbete, utan orsak, genom tomma

fantasier; sina djupa, bortomvärldsliga tillstånd nådde de efter

tiotusentals svårigheter, under förloppet när de studerade – varje

resultat var frukten av ansträngningar, uppoffringar.

Var klar över att läran för att använda lidande som väg inte är

enkel, samtidigt är den inte ouppnåelig. För någon som tror på
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den, och vill göra en ansträngning, uppnås den definitivt – i vår

tathāgatagarbha84 finns den kapaciteten, det fröet. Under det ni

lyssnar och tänker, utöva seriöst: genom att träna upprepat och

intensivt får sinnet en relativt effektiv funktion.

(Rinpoche lossar sitt munskydd från höger öra och låter det hänga

på vänsterörat, säger ”jag har det som örhänge. . . ”).

Avvisa inte, utan acceptera lidande som infinner sig. Att tycka sig

ha otur, att tycka synd om sig för att gång på gång upprepa den

tanken är onödigt: kan du inte äta på dagen, inte sova på natten,

inte vila däremellan är det inte yttre saker som krossar dig, med

din sinnesstämning krossar du dig själv. Vid en viss punkt orkar

inte din kropp och gör ditt sinne än skörare.

Sådana tillstånd gör små problem enorma, som kollapsade världen:

föll himlen ned, rämnade jorden, mörknade allt och man finner

inte hopp att fortsätta existera, vet inte ens varifrån man skall få

mod att dö. Att i utövningen inte alls kunna styra, kontrollera

eller kalla tillbaka sitt sinne är för buddhister mest tragiskt, synd,

beklagligt.

När lidande uppstår, försök inte tvingande hindra det. Inte ens

skulle du vilja, är det alltid möjligt – då lidande normalt bildas av

84 Tathāgatagarbha (sanskrit), ”buddhalivmoder”, buddhanatur.

121



orsaker som karma och känslor är deras framträdande följder svåra

att hindra.

Sjukdom har många orsaker, medicin eller dropp hjälper inte alltid

mot följden som framträder – en kraftig förkylning; tar man i förväg

medicin, vaccinerar, sköter hälsan, utvecklas inte sjukdom lätt. Det

finns en sådan världslig ordning: med kroppen som liknelse är det

så, liksom med psykiskt lidande. Motgift kan upplösa visst lidande

i stunden, annat måste genomlevas och försvinner först när det i

sin helhet har upplevts.

Genom att förstå de principerna, sedan agera utifrån dem, kan vi

acceptera lidande och – vid en viss punkt – glädjas. Som tidigare

generationer mästare. Atiśa85 hade alltid en följare med dåligt

temperament – vi skulle inte ha det. De begav sig till dåliga miljöer

– vi skulle bli rädda. De tog sig inte bara till generellt dåliga

platser, för att uppleva lidande beblandade de sig med leprasjuka. I

synnerhet när de utövade chöd86 begav de sig avsiktligt till grupper

av människor hos vilka egna störande känslor lätt bildas.

Når utövningen en viss nivå har vi styrka och varseblivningstillstånd

till det, dessförinnan skall vi förstå teorin och låta utövningen

85 Atiśa Dı̄pankara Śrı̄jñān (982–1054), indisk mahāsiddha som spred buddhadharma
i tibetanska områden.

86 Chöd (tibetanska), ”skära av”. Ett slags utövning genom våldsamma visualiseringar
för att bryta med upptagenhet vid jag.
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gradvis ackumuleras i vardagen. I början fruktar vi lidande men

blir med tiden mindre rädda och tänker ”i de sūtror och śāstror

jag studerar finns metoder för att acceptera det: jag mår dåligt

inombords men kan tvinga mig att stå ut”. Öva stegvis. Vid en viss

punkt känner utövare glädje när vi lider: ”ett tillfälle: jag är glad

att få lida igen, det är en glädje att sjukna in, utskällningen gläder

mig”. Inte alla kommer till den nivån, men tro på dig själv: med en

tro på sig själv löser sig många problem.

Bodhicaryāvatāra: ”inte heller stora blockeringar utgör hinder” –

blockeringar är inte blockeringar. Någonting ser ut som en blocke-

ring men blir inte till hinder. För dem med relativt stor mental kraft

är det så, men med skört eller överkänsligt sinne – som hos småsinta

– får försumliga händelser himmelsvida följder och medför skada,

lidande, för en själv, för andra.

Går man djupt i dessa principer och använder dem i vardagslivet,

är det att utöva på riktigt. Utövning behöver ackumuleras så,

förutsatt att du inte är framträdelsen av en återinkarnerad buddha

eller bodhisatva – då återuppväcks den förunderliga kraften i

vishet och medkänsla från tidigare liv genom stöten av en ringa

betingelse. Majoriteten människor når dock resultat först genom

egna ansträngningar.

123



En allierad

ROTTEXT

Det andra: se lidande som en följeslagare på utövandevägen

och känn glädje.

Om du blir sjuk, avskedas, förlorar pengar, skiljer dig – se det som

den främsta underlättande omständigheten i din utövning och ha

lidande som en allierad; känn dessutom glädje.

Bodhicaryāvatāra: ”fastän de visa genomlever lidanden grumlas

inte deras mentala klarhet”. Visa personer lider, men deras sin-

ne störs inte utan blir klarare: inte kaotiskt men transparentare,

avklarnande.

Mipham Rinpoche säger att dumma personer inte gör framsteg,

möter de lidande eller lycka: de får ingen behållning, driver förvir-

rade omkring. Visa är annorlunda: lycka gör dem inte arroganta

men de omvandlar den till väg; av lidande lär de sig fler sätt att

utöva. Och de känner glädje.
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ROTTEXT

Det vill säga, förenar du inte det lidande du möter med en

utövningsmetod för goda aktiviteter som passar din mentala

kraft blir avståndet, som det sägs, ”längre än mellan him-

mel och jord” och målet nås inte, hur mycket du än tänker

”med praktiska medel kan man få de och de meriterna och

behållningen genom lidande”.

Som vis, använd allt lidande och låt det bli omständigheter som

passar i din uppvaknandeutövningsprocess. Inte alla gör så, men

kan vi inte omvandla till väg utan glada ägnar oss åt distraktioner

– därför inte utövar – lidande oroar oss – därför inte utövar, finns

ingen tid till utövning.

De säger ”vädret är dåligt, det regnar och jag känner mig sjuk; jag

är torr i munnen, det är varmt och känns obehagligt” – klar himmel

är dåligt, regnväder är dåligt, ömsom regn ömsom sol är otrevligt –

efter regn kommer hagel och inget väder passar.

Utövar vi inte när vi lider, inte lyckliga, finns inte tillfälle att utöva.

Utöva därför lycklig, lidande än mer. Men, ”den här perioden har

det varit mycket, jag har varit nedstämd” och, efter en tid, ”jag har

mått så dåligt, haft problem med sjukdomar, jag utövar senare”.
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Imorgon och imorgon imorgon igen, hur många morgondagar tror

du ges. . . och utövningen misslyckas under ett helt liv. De som

utövar väl drar inte ut på det: när de lider och är ofria, kropp och

psyke snärjs av sjukdom, använder de sin tid till utövning.

Oavsett typ av lidande, förenas det inte med en metod som passar

ditt psykes styrka fungerar inte utövningen. När du studerar hur

lidande omvandlas, kombinera det med en praktik som passar dig

själv – annars blir att använda lidande bara en obestämd, allmän

föreställning.

Som när vi med uppspärrade ögon säger ”jag skall frigöra oändliga

världars alla varelser” men i praktiken inte står ut med att blott en

person i vår närhet är på dåligt humör – hur skall vi då frigöra alla

varelser? Också det är en vag idé.

Med vanan att utöva en lära som passar dig kan du använda den,

när lidande drabbar. Liksom när sjukdom bryter ut hos personer

som brukar ta medicin anpassad för deras konstitution, sjukdomen

botas lätt om de genast tar den. Säger man ”när du blir sjuk, ät

medicin – tibetansk, kinesisk, indisk, afrikansk, egyptisk. . . medicin,

i den finns bra substanser” utan att ta den, har det ingen verkan.

Att använda lidande till väg har ingen verkan som teori, utan

praktisk utövning ger det ingen effekt att vistas på institut eller
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bodhiman. d. or. När det i presentationer av lamor beskrivs hur de

gjort retreat i någon grotta i tjugo, trettio år, sedan i tjugo, trettio

år lyssnat och reflekterat på någon bodhiman. d. a tänker jag ”har

de verkligen utövat?” Om inte har tjugo år, eller en livstid, ingen

verkan. Detsamma gäller att lyssna, reflektera. En sak är att vistas

på Larung i tjugo år, att utöva och studera här en annan: använder

man bara platsen som ett ställe att ”fly stormen” befarar jag att ens

kontinuum inte förändras.

Utövning är därför viktig: integrerar vi inte dess ageranden med vårt

sinne tänker vi, och säger orden, ”praktiska medel kan omvandla

lidande till väg – att lidande uppstår är bra, användbart och har

goda egenskaper”, men hur vackra ord du än säger kan du inte

använda det. Avståndet mellan läran och ditt kontinuum är som

mellan himmel och jord – den blir meningslös för dig.

Att säga ”använd lidande som väg” hjälper ingenting – det är blott

ord, en föreställning. Det blir meningsfullt först om man tänker på

instruktionerna och utövningspraktikerna samt, för att omvandla

sitt lidande, konkret och med kraft eller intensitet gör sig van vid

dem i vardagen. Så sammansmälter läran med ens sinne och när

lidande drabbar blir du villig att ta det till dig med glädje. Många

av oss klarar det inte. Orsaken är du själv: du utövar dåligt.
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Obeständighet

Vad du än utövar, låt det passa ditt sinne. Någon ligger avsägelse

nära – när lidande uppstår passar dem att utöva så, andra tar tillflykt

i tre juveler; somliga gör nedfallningar – dem är instruktioner som

förstör arrogans viktiga, man utövar bekännelse, alstrar glädje för

att utöva godhet eller utövar kärlek och medkänsla: att växla jag mot

andra eller utvecklar en djupare tro på lamornas instruktioner. Mig är

obeständighet en stor hjälp – den nämns inte här.

När lidande är svårt att acceptera tänker jag att det Buddha säger

stämmer: ingenting består. Lider jag för att min kropp plötsligt inte

fungerar passar obeständigheten, när förhoppningar inte realiseras

minns jag att Buddha säger ”alla fenomen är obeständiga” och

tänker ”det är verkligen så” – i min erfarenhet har obeständigheten

varit det bästa medlet för att omvandla lidande, jag har haft en stark

känsla för den.

Som barn – innan jag fick teoretisk undervisning om buddhis-

men, innan jag hade mött någon god lärare – hade jag en stark

föreställning om obeständighet. Som tonåring vallade jag jakar i

bergen, ibland såg jag skelett av jakar som dött och tänkte ”det

är verkligen obeständigt” – de jakarna hade jag varit fäst vid. Såg
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jag människoskelett på likplatser fick jag en stark känsla, samma

sak när jag hörde om hur människors relationer förändrades: i

barndomen upplevde jag många slags obeständigheter, även stora.

Jag hörde ofta att någon skulle kritiseras offentligt och lyssnade till

deras historier, man berättade om människor som tidigare hade

rikedom och ära, många hade respekterat dem och visat vördnad,

och vad som hade blivit av dem nu.

Alltid, kanske på grund av vanor från tidigare liv, har jag haft en

stark föreställning om obeständighet, men inte alls pessimistisk. Det

finns de som tycker allting är meningslöst så snart de börjar utöva

obeständighet: ”ge upp allt”. Jag är medveten om obeständigheten

men sviker inte mig själv, ger inte upp allt för lidandets skull utan

tar seriöst tag i den situation jag finner mig i.

(”. . . ett munskyddsörhänge: hade ni era telefoner skulle ni vilja

fotografera, men ni har dem inte: de har samlats in, att ni vill hjälper

inte”.)

Det här stycket är viktigt. Ni vill säkert lära er omvandla lidande

till väg, då behöver ni utöva vissa läror. Att omvandla lidande utan

att utöva är orealistiskt: lidande är obehagligt, när det utspelar sig

kan du inte använda det; du lyder när det framträder, att känna

glädje är ännu avlägsnare.
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De som ofta utövar obeständighet, avsägelse eller uppvaknande-

sinne producerar fortfarande lidande, men kan genast omvandla

det. Som soldater tränas under år, möter de fienden är första im-

pulsen att gripa efter vapen: deras sinne reagerar naturligt så; om

du normalt, väl och djupt, utövar avsägelse, uppvaknandesinne,

obeständighet. . . är, när lidande drabbar, din första tanke att allting

är obeständigt: ”varför gråter jag?” Det finns inte.

Nyligen eldhärjades ett hus i min hemby och barn brann inne.

Föräldrarna var inte hemma – de hade låst och gått ut. Jag tror tre

barn dog. Föräldrar, familj sörjde, led. Jag hörde att släktingar till

dem, monastiska buddhister som befann sig här i Larungtemplet

reste dit. Folk där sade, att monastiska ändå är annorlunda, ”fastän

de ytligt ser ut att sörja tycker de att det här är obeständigt”. De

reciterade hela tiden utan att gråta intensivt, sade ”gråt inte, inget

finns att göra, livet som sådant är obeständigt” och förklarade

enligt buddhadharmas principer. Av den orsaken sade byborna

att monaster är annorlunda – det är annorlunda för dem som har

fått buddhistisk undervisning. På samma sätt var de kvinnor, på

samma sätt var de släktingar och närmare släkt än andra, som inte

stod ut.

Medan mödrar låg avsvimmade på marken för att de inte kunde

acceptera faktum, att två eller tre barn hade brunnit inne, talade de
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monastiska om obeständighet och karma från tidigare liv. Naturligt-

vis, det hade inte säkert en direkt, helande inverkan på de lidande

men visar skillnaden – mellan att i förväg förstå lidandets principer,

alltings sanning, och aldrig ha mottagit sådan undervisning – när

lidande drabbar: utövar du inte väl har teorin ändå stark kraft

genom att många gånger ha hörts och studerats.

Men utan en egen, konkret utövning är lidande svårt att omvandla.

Det finns personer som något har studerat dzogchen och, innan de

lider, inte anser sig ha problem: ”lidande är klart ljus”. En monast

jag känner sade så med varje andetag: allting är klart ljussken, stor

naturlighet, en underbar funktion av kraften i tathāgatagarbhas

vishet. . . Senare hörde jag att han tvättade ansiktet med tårar för

något problem och på telefon sade jag till honom: ”pratar du

inte alltid om naturligt klart ljus och icke-dualitet av klarhet och

tomhet – var är icke-dualiteten nu? Du säger ingenting om den”.

Han lyssnade inte ens, grät bara ”a-ha-ha. . . ” och det gick inte

att avgöra om han skrattade eller grät – gråt låter som skratt. Jag

dricker lite te, annars försvinner inte bilden från min näthinna:

beskrev jag det tydligare förstår äldre vänner på vägen vem det

är.

Vi säger ”stora fullkomningen dzogchens icke-dualitet klarhet/tom-

het, naturlig ursprungsvishet” och tycker om att uttala orden –
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lycklig är du utövare, när du lider återgår du till att vara en vanlig

person. Lyckliga, innan lidande, pratar vi om dhyāna, dzogchen,

att ”med klart sinne se dess natur”; förklarar vi för andra är det

tydligt och logiskt, rationellt och välgrundat men, drabbas någon

av lidande, se efter vad för tillstånd genom utövning de har. Då

är det uppenbart, det syns i ens uppenbarelse – och har samband

med den vanliga utövningen.

ROTTEXT

Med stöd i tillfälligt lidande, utöva därför följande praktiker:

Lidande är väl tillfälligt – jag vet inte varför det står så. På tibetanska

är det likadan och betyder: när lidande uppstår, omvandla det till

väg. Av många sätt att utöva listas sju.
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Avsägelse

Det första.

ROTTEXT

i. Utöva avsägelsea och tänk: så länge vi utan kontroll driver

runt i återfödelse förekommer det under den tiden lidande

som det här. Det är inte så att någonting orimligt äger rum,

återfödelsens natur är så.
a Avsägelse, sanskrit nais. kramya.

Befinner vi oss i återfödelse förekommer lidande, att då tänka

”varför drabbas jag, hur blir det så här? Jag är en bra person, belönas

inte godhet. . . ” och skylla på allt och andra är onödigt: återfödelsen

är sådan till sin natur.

ROTTEXT

När också spridda lidanden vi nu upplever i ett gott öde är så

outhärdliga gäller det än mer för lidande i dåliga öden.

Det finns de som utövar avsägelse när de lider. I återfödelsen är

det en självklarhet att uppleva skilda lidanden, som för människor

133



är spridda: huvudvärk, fotsmärtor, kirurgiska ingrepp, injektioner,

utskällningar, missförstånd, förolämpningar, hälsoproblem, kon-

flikter. . . medan lidandet i helveten87 är totalt, fysiskt som psykiskt.

I människovärlden är jag ledsen vissa dagar – varför? För att jag

har ätit dåligt – sådana sorger; ”jag är ledsen”. Varför? ”För jag

hörde vad de sade om mig; jag är ledsen på grund av huvudvärk”.

Väldigt spridda, partiella lidanden har vi svårt att stå ut med.

Om du blir ledsen för att man påtalar dina brister, hur är det då inte

att återfödas i hettahelveten eller köldhelveten där ingen vila ges:

”det är aldrig söndag i helvetet”. Utan söndagen orkade vi inte gå

till jobbet alla andra dagar, men i helveten upplevs lidande under

all tid. Och hungriga andar är hungriga hela tiden samt plågas

av köld. Att det är synd om djur ser vi själva. ”Vad tar jag mig

till, återföds jag som de?” Står vi inte ut med människors spridda

lidanden säger det sig självt.

Den pågående pandemin är ett lidande som under lång tid och

oavbrutet är plågsamt, men någon med avsägelse tänker – jag

tänker också så: ”sätter jag mig in i andras situation skiljer sig

covid-19 från vanliga sjukdomar – inte ens vid sin dödsbädd får

87 Helveten. Varelser i återfödelsen återföds i sex olika ”världar” eller ”destinationer,
öden” som delas in i tre goda öden (sugati) där lycka är mer än lidande – gud/deva,
icke-gud/asura, människa/manus.ya – och tre dåliga öden (durgatı̄) där lidande
är mer än lycka – djur/tiryak, hungrig ande/preta, helvetesinvånare/nāraka.
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man se närstående och upplever, oavsett var man är, ensamhet

och skräck – ändå är det stor skillnad i jämförelse med helvetens

lidande”.

På botten, som mest synd om oss är det bättre än i tre dåliga öden.

Tänk: ”återfödelsen är i sig lidande, men i kontrast mot tre dåliga

öden har jag det ganska bra”. När ”min kropp värker så” eller

”senaste tiden har det gått dåligt för mig: jag plågas psykiskt” blir

upplevelsen mindre intensiv om man vanemässigt tänker, att det

ingenting är mot helvetesinvånares eller hungriga andars lidande.

Inom dig, tänk också:

ROTTEXT

Ack! Återfödelsen är en lidandeocean så djup att man inte

ser botten, jag skall alstra avskya och vända mitt sinne mot

frigörelse.

a Avsky, sanskrit nirveda.

Med stöd i lidande fås ens sinne att sträva mot frigörelse.

I Milarepas biografi berättas hur han återvände till sitt barndoms-

hem: hans lillasyster hade lämnat platsen, hans mor var död,

hemmet förstört, fält och åkrar oigenkännliga. Inför den tragiska
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scenen kände han sorg, men i sitt vemod skilde han sig från världs-

liga människor. Efter att ha utövat buddhadharma återvände han

till vad som hade varit ett fullkomligt hem och ingenting fanns kvar

– vi vet inte hur det känns, kanske slutade vi aldrig gråta medan

Milarepa kände att återfödelsen ursprungligen är så – ”varelser har

många lidanden – jag måste bege mig till avlägsna platser för att

utöva en lära” – och bestämde sig för att lämna sin hemort. Senare

gjorde han uppnåelser.

Möter du sådant lidande, få ditt kontinuum att producera avsä-

gelse. I Samantabhadra lamas ord – vägledning i stora fullkomningens

inledande utövning88 citeras en instruktion av Longchenpa, jag tror

från Mengak dzö: ”du drabbas av skada men möter saddharma89

och når frigörelsens väg, så skadans vänlighet är stor. Avsmak och

lidande gör att du möter saddharma och får evig lycka, så lidandets

vänlighet är stor”. För dem som utövar relativt väl finns situationer

där man möter den riktiga läran för att man utsätts för skada, den

skadans vänlighet är stor; kommer du i kontakt med läran på grund

av avsmak eller lidande är deras vänlighet mot dig stor.

88 Samantabhadra lamas ord – vägledning i stora fullkomningens inledande utövning,
tibetanska Kunzang lamé shyalung, utgiven på engelska som Words of My Perfect
Teacher.

89 Saddharma (sanskrit), ”den riktiga läran”.
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Bland er som lyssnar finns de andra utsätter för fara eller förtryck,

ni föder extrem avsmak för återfödelsen; du blir sviken i kärlek,

trakasserad, förnedrad, bedragen, alstrar därför intensiv avsägelse,

börjar studera buddhadharma och gör dig fri på riktigt. Vänligheten

gentemot dig är stor hos dem, människor och icke-människor, som

gör dig illa. Din hälsa försämras, ditt psyke bryts ner, du kommer,

därför, i kontakt med saddharma och får – först då – kunskap om

hur återfödelsen är till sin natur.

Utan sjukdom hade du inte kommit till sans under en livstid. Dagen

du dör kände du fortfarande inte till återfödelsens sanningen. Men

du blev sjuk. Du förstod inte varför en frisk, stark person skulle

drabbas men, när du har tillfrisknat och börjat leva som vanligt

igen, tycker du att lidandet var det värdefullaste, meningsfullaste

som hänt dig och intygar själv att det är en stor vänlighet.

Lidande låter sig inte undkomma, det är ett normalt fenomen att

bejaka; många tänker det som är omöjligt – att vara lycklig för evigt.

Återfödelsens lidanden är många, de är det normala här.

Mahāparinirvān. asūtra: ”i återfödelsens tre sfärer finns ingen lycklig

plats, blott lidandet i de stora bristerna födelse, åldrande, sjukdom,

död”. Återfödelsens tre sfärer saknar utrymme för att känna lycka,

bara mängder lidande som födelse, åldrande, död, sjukdom får plats.
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Läs Yogācārabhūmiśāstra när ni har tid, där beskrivs etthundratio

lidanden. Betingelselidande, förändringslidande, lidandelidande. Med

födelse, åldrande, död, sjukdom blir det sju. Därtill att möta det hatade,

skiljas från det älskade, inte få det önskade och så vidare. Det talas om

köldlidande, hettalidande, hungerlidande, törstlidande och eget förfall,

andras förfall, ägodelars förfall, att själv sakna frihet, hälsans förfall,

disciplinens förfall, förståelsens förfall. . . mängder lidanden fyller de

tre sfärernas återfödelse. Med svagt psyke, utan att förstå vi kan

acceptera dem, är det svårt att existera i oceanen lidande.

Vi ser rika, vackra, inflytelserika människor, dem som beundras

i världen. Innehåller deras sinneskontinuum lidande? De lider

intensivare, det är mer synd om dem än vi föreställer oss. I viss

mening bor de i lyxvillor, kör BMW och Mercedes, njuter av mat

och dryck – lever som lidandebefriade gudar – men såg vi deras

inre värld visade sig lidande skarpare, än det vi med vanliga liv

upplever.

Yttre ting avgör inte, sinnet avgör; känn igen lidandets natur,

ursprung och funktion i det sinne som avgör. Även om du inte

lämnar lidande kan du lätt hantera det så.

Återfödelse är lidande. Se att, till stor del, innebär livet som män-

niska lidande; var mentalt förberedd när det drabbar. Ser du en
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fängelsevistelse som lidande accepterar du den, med förväntan om

himmelrike får du det svårt. Inse att saker inte sker som du önskar,

svåra situationer uppstår.

Pusa benxing jing:90 ”tar emot kroppar i tre sfärer, alla bär lidande”.

Att ta kropp i de tre sfärerna innebär lidande, först genom att

överskrida de tre sfärerna lämnas lidande. Uppnår man positionen

arhat eller pratyekabuddha91 bryts i ens kontinuum roten till lidan-

de samt orsaker till lidande, utan ett sådant tillstånd skiljs du inte

från tre lidanden92 om du så skulle nå en fantastisk position som

cakravartin, Indra eller Brahmā.

Lider du tänker du, med stöd i lidandet, ”jag förstår återfödelsen”

och – med den tanken – lämnar du i grunden återfödelse för

frigörelse: ”jag skall eftersträva frigörelse, gå frigörelsens väg”. Så

alstras djup avsägelse.

Prova denna första utövning när du lider: se lidande i allting i

återfödelsen – ”att jag lider är självklart, jag borde lida” – så blir inte

lidandet svårt: ”många vet inte, men jag vet”. Ser vi dem omkring

oss lida känner vi det, även om vi utövar dåligt; de säger ”jag lider”,

90 Pusa benxing jing (kinesiska), ”Sūtra bodhisatvors ursprungliga agerande”.
91 Arhat, pratyekabuddha (sanskrit), uppnåelser inom hı̄nayāna.
92 Tre slags lidande, dvs. de tre rotlidandena förändringslidande, betingelselidande,

lidandelidande.
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när vi strävar efter egna mål i återfödelsen ser vi att hur vackert

eller bra det än kan vara, är det inte mer än så.

En icke-troende politiker sade ”khenpo, jag har börjat studera

filosofi och känner att människolivets födelse, åldrande, död och

sjukdom är det mest jämlika, det mest direkta”. Jag sade ”den

principen finns inom filosofin, inom buddhismen finns djupare

principer”. Han sade ”okej, vid tillfälle skall jag läsa buddhistiska

texter”. Jag, ”det är bättre”.

Ändå är det rimligt: framträdelsen av födelse, åldrande, död och

sjukdom föder direkt eller indirekt en övertygelse om avsägelse

eller buddhismens lära.
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Tillflykt

Det andra, utöva tillflykt.93

ROTTEXT

ii. Utöva tillflykt och tänk: från skräcken som upprepat hotar

och tvingar i liv och världar som vrider sig är den enda tillflykt

som inte bedrar tre juveler, därför beslutar jag mig för att

absolut, oavsett allt förlita mig till tre juveler. Vad som än

händer förkastar jag aldrig tre juveler.

Hur svår situationen än är finns många som inte överger tre juveler

– det enda som i realiteten kan rädda från lidandet i tre sfärers

återfödelse. Känner du inte till deras egenskaper, eller har studerat

Āryaratnatrayānusmr. tisūtra,94 är det tomma ord, men förstår du

buddhas, dharmas, saṅghas meriter tror jag att du utvecklar en tro på

dem.

93 Tillflykt, sanskrit śaran. a. Dvs. triśaran. a: ”tre tillflykter”, i.e. buddha (den upp-
vaknade), dharma (läran), saṅgha (samlingen följare) – vilka kallas ”tre juveler”,
sanskrit ratnatraya eller triratna.

94 Āryaratnatrayānusmr. tisūtra, ”Ädla sūtran håll i minne tre juveler”.
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Hans helighet Jigme Phuntsok undervisade om tillflykt i tre juve-

ler95 på en resa i Kanada, publiken tyckte om hans förklaring. På

eget bevåg har man översatt undervisningen till ett tiotal språk: i

alla länder finner de djup mening i den, kanske får den som läser

en ny känsla.

Genom att tänka på tre juvelers goda egenskaper känner man att

deras stöd har ofattbar kraft, fastän alla som driver omkring i återfö-

delse har olika slags skräck, lidande, besvikelse. Mahāvaipulyamahā-

sam. ghātasūtra: bildas ytterligt stor tro på tre juveler, försvinner

miljarder eoner lidande.

I sūtran en kvinna som uppnådde frihet från orenhet96 står: ”ingen

annan tillflykt kan rädda levande varelser, bara buddha, dharma,

saṅgha tre juveler räddar dem”. Varför? När det största lidande och

skräck drabbar dig kommer ingen till undsättning, ty de som skulle

ha räddat dig är själva djupt fast i oceaniskt lidande: vänder du dig

till dem som själva sjunker och hårt binds av karma, av känslor,

kan de inte hjälpa dig till frigörelse. Till skillnad har en buddha –

fri från återfödelse samt i besittning av stor kärlek och medkänsla –

dennas lära dharma och följare saṅgha förmågan, eller egenskapen,

att ta oss från lidandeoceanen genom tillflykt.

95 I svensk översättning som Instruktioner från mitt hjärtas djup.
96 Sūtran en kvinna som uppnådde frihet från orenhet, kinesiska De wu gou nü jing.
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I en sūtra där Mañjugośa ställer frågor97 står: ”den som följer

överlägsna tillflykten av stillhet buddha, dharma, saṅgha samt

ädlas fyra sanningar frigörs ur allt lidande”. En verklig tillflyktsort

utan allt lidande nås obesvärat, tar vi tillflykt i de tre juvelerna

buddha, dharma, saṅgha och utövar de ädlas fyra sanningar98

lidande, uppkomst, upphörande, väg.99 Den principen är lätt att

förstå, lidande löser sig inte annorlunda: du blev fri från mängden

lidande genom att ha tagit tillflykt i tre juveler.

Bortser vi från återfödelsens totala lidande, bara ser på en del

lidande hos människor, är – innan du tar tillflykt – din sinnesstäm-

ning låg: irriterad, ledsen; när du tar tillflykt, har en tro, får du

en plats att återvända till: vad som sker möter du glad, stark. Det

visas i våra erfarenheter – integreras lidande med att utöva tillflykt

försvinner det; när du har motgångar och lidande följer, recitera

fyra tillflykt:100

Lama la chaktsal lo,

sangye la chaktsal lo,

chö la chaktsal lo,

gendün la chaktsal lo.

97 En sūtra där Mañjugośa ställer frågor, kinesiska Wen shu shi li wen jing.
98 Ädlas fyra sanningar, sanskrit catvāri āryasatyāni.
99 Lidande, uppkomst, upphörande, väg, sanskrit duh. kha, samudaya, nirodha, mārga.

100 (jag tar) tillflykt i guru, tillflykt i buddha, tillflykt i dharma, tillflykt i saṅgha.
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Jag gör så, oavsett lidandets slag. Att beklaga sig hjälper inte, istället

gör jag mitt sinne stilla och ber innerligt till tre juveler. Det kan ge

mirakulösa resultat.

Din tro på tre juveler görs också starkare, drabbas du av lidande;

alstra, djupt inom dig önskan att inte överge tre juveler, utöva tre

tillflykt än hängivnare.

När buddhister som hamnade i problem inte fann stöd någonstans i

världen, tog de tillflykt i buddhismen. Sviker dig närstående för att

du tar tillflykt blir samtidigt ditt sinne, ditt vardagsliv, ditt arbetsliv

normala, just genom att du tar tillflykt. Omgivningen behandlar

dig väl då, människor är realistiska.

Vad gäller mig var det inte lidande som gjorde mig monastisk. Jour-

nalister frågar varför jag lämnade samhället: ”tjugotre år gammal –

det måste vara för att du hade problem?” Jag hade inte problem –

jag hade en tro på tre juveler.

På den tiden var det annorlunda. Lärare, klasskamrater, släktingar

tyckte jag var bortom räddning och ignorerade mig, men jag ägnade

mig oavbrutet åt att lyssna, reflektera, utöva: jag studerade och var

ganska normal. De som hade negligerat mig kom och hälsade på,

ändrade inställning.
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Korrigerar du först din förståelse, därefter ditt agerande, kommer

människor och icke-människor i omgivningen att visa dig respekt,

behandla dig väl; har du felaktig syn och agerar fel finns ingen

varelse, människa som icke-människa, som behandlar dig väl. Att

ta tillflykt i tre juveler är därför ett riktigt val.
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En egen metod

Eftersom det är synd om varelser borde undervisning i Att använda

lidande och lycka som väg till uppvaknande ha värde. Alla är rädda

för lidande, stora eller små förändringar som sker i en plågsam

ovisshet, en psykisk instabilitet; samtidigt blir det användbart med

en instruktion, en egen metod. Att inte lida är att föredra, man

behöver inte försöka gräva fram lidande – men var inte orolig:

varelser lider. Vem man än frågar.

Ett år vid nyår ställde journalister frågan ”är du lycklig?” Många

svarade ”ja”, låtsades de eller inte. Om en annan grupp journalister

frågade blev nog svaret ”nej”. Lidande är av skilda slag och ibland

samlas en kaskad av lidandelidande: jag har talat om ett par, tre,

men vissa har tiotals.

Pandemin har också fått ekonomiska konsekvenser, monastiska

saknar känsla för det men icke-monastiska kan inte betala tillbaka

lån på bil och hus; innan det ekonomiska skiftet återbetalade du

enkelt på tre eller fem år, inte efter. Och den politiska situationen

förändras, nationellt som internationellt; läser man nyheter är det

svårt att förstå hur de tänker, det finns en anspänning. På ett

personligt plan samlas lidande, i relationer, i vardagen; förkylning
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och hostningar orsakar oro, samtidigt vågar man inte uppsöka

sjukhus.

När lidande kommer, acceptera det. Acceptans och styrka utövas

även av icke-buddhister, vad som förklaras nu är viktigare: upp-

täcker du att lidande framträder, bli glad. Se det som ett tillfälle.

Till en början är det orealistiskt – ”kan jag ta det?” Allt man vill är

att inte krossas, med en förhoppning, en förväntan på att lidandet

snart går över tänker man ”låt inte den psykiska pressen bli min

död”.

Sjuk vill jag snabbt blir bra, förtalad hoppas jag det passerar, krävs

jag på en skuld önskar jag situationen löser sig – men om jag

utövade väl ansåg jag det bra: ”lidande gör mig glad”. Inte många

når det tillståndet. Finns de alls? De som utövar. Innan du hörde

undervisningen skrämde dig lidande och du hoppades undkomma

– efter att oavlåtligt ha ansträngt dig med utövning möter du lidande

modig. Du är orädd, på ditt eget sätt tar du till dig lidande som

kommer – vilket är någonting storslaget, alla behöver det.

Man besväras och far illa av lidande. Med ett tillstånd där lidande

kan användas förverkligar vi i våra liv vad det än är vi förverkligar

i återfödelsen: den här läran är väldigt användbar.
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Att diskutera existensen av självbevisning enligt madhyamakas pra-

saṅgika,101 huruvida förintade ting finns eller tre stora slutledningar

och fyra stora slutledningar är användbart i djupare analyser, men

avlägset våra vardagsliv. Talar man om lidande har alla samma

känsla: ”jag lider verkligen”. Vad gör man med det? Utövar.

Jag talade om att utöva avsägelse, så alstras också en avsägelse

med vilken lidande blir hanterligt. Även att be till tre juveler är bra,

deras stöd omintetgör ditt lidande. Omintetgörs det inte har du

ändå någonting att stödja dig mot, en tillflyktsort i lidandet.

101 Prasaṅgika (sanskrit), en underavdelning inom madhyamaka som argumenterar
utifrån konsekvens.
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Arrogans

Det tredje, fördriv arrogans.102

Om du utövar, ha en utövning du tycker om för att kunna motverka

eller acceptera ditt lidande – utan utövning går det inte. Säger du

spekulativt ”enligt undervisningen skall man inte bara acceptera

lidande utan dessutom bli gladare” för att sedan, ytligt, säga ”jag

fick en allvarlig hjärtattack, jag är så glad!” Känner du verkligen

glädje då? Lidande som tynger är outhärdligt, det kan ta tron på

livet ifrån dig.

Också karma spelar in. Med mild karma upplevs inte lidande som

allvarligt, man kan hantera, behärska det; med grav karma från

tidigare liv förenad med komplexa betingelser i innevarande liv blir

lidandet man tilldelas svårt att stå ut med: man kan inte kontrollera

vad som plågar ens psyke eller tar sig uttryck i fysiska sjukdomar.

Vissa dör fridfullt, fria från fysisk plåga går de bort i ett lyckotillstånd.

Andra, även buddhistiska mästare som utövar väl, har outhärdliga

fysiska smärtor och gråter, skriker högt: de kan inte annat, plågas

102 Arrogans, sanskrit māna.
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man oavbrutet är det svårt att säga ”det gör fruktansvärt ont – jag

är så glad!”

Själv står jag ut med psykiskt lidande men har svårt med fysiska

plågor, som huvudvärk eller skarp smärta. Säger man då ”jag är

glad” befarar jag glädjen inte låter sig känna, om man inte utövar

väl. Utövning är ändå en hjälp. Jag sade jag har råkat ut för vad

som då var sorgligt och rått, men omvandlade det så långt möjligt

till goda fenomen. Det blev sedan inte hinder, snarare någonting

meningsfullt.

Bli inte rädd när lidande kommer, sjuk är det onödigt att känna

”vad gör jag, dör jag nu?” Med relativt klart omdöme behöver

det inte vara skrämmande: tänk på hur varelser i återfödelsen har

det och använd avsägelse; använd tre juvelers ofattbara stöd; tänk

”sjukdomen är bra för mig – normalt är jag arrogant”.

Vi ser oss inte som arroganta men kan ha fel. I Samantabhadra lamas

ord sägs känslorna avundsjuka och arrogans svåra att bli varse:

i egna ögon ödmjuk och vänlig, i andras arrogant. Du känner

det inte nu, men kanske följer skrämmande karma: med ålder

och erfarenhet eller vishet som mognar förstår du att ”arrogans,

avundsjuka, negativa sinnesstämningar fick mig att göra saker jag

ångrar”.
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Utövningen:

ROTTEXT

iii. Fördriv arrogans. Som det sägs ovan borde vi med stöd i

principen att ofrivilligt aldrig kunna göra oss fria från lidan-

dets kontroll betvinga fienden som förstör goda resurser, det

negativa sinne som är själviskt och förringar andra.

I vad tar vi avstamp? Att det är synd om varje varelse i återfödelsen.

Ingen styr över sig själv eller frigör sig från dess lidande. Fördjupar

man sig i det, då utövar man bra ute i världen: förstår du återfödel-

sens lidande och världens ovisshet ser du klart också när du får

eller kommer i kontakt med vad folk beundrar, lovordar, skryter

med.

Jag träffar människor med pengar och ser efter en tids kontakt

att också de, saknar de tillstånd av utövning, är återfödelsens

lidande varelser. I möte med inflytelserika personer upptäcker

man att de, har de ingenting inom sig, trots allt är varelser i

återfödelsen. Andra världsliga njutningar som förespråkas är också

dåliga: bakomliggande och i deras natur finns mer eller mindre

lidande eller orsaker till lidande. Med det, förgör fienden till rötter
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av godhet103 och resurser104 – arrogans och förringande tankar om

andra.

Arrogans omintetgör rötter av godhet: de arroganta utövar inte

godhet och låter inte andra göra det, agerar i strid med buddha-

dharma och har negativa tankar istället för goda; arrogans och

negativa tankar förstörs genom att förstå återfödelsens lidande,

eller buddhismens djupa principer.

Att med negativt sinne ringakta andra har karmiska följder, i budd-

histiska texter berättas om bhiks.u Nı̄thi. Eftersom han förringade

personer med låg ställning fick han skyffla avföring i femhundra

liv – på grund av rikedom, makt, status eller till synes överlägsna

egenskaper ser man ned på människor, i framtida liv blir följden av

förringandet, sarkasmen och deras lidande fasansfull.

Saddharmasmr. tyupasthānasūtra: ”utseende, kast, rikedom, alla red-

skap för lycka är obeständiga, visa personer förlitar sig inte till

dem”. De vackra är stolta över sitt utseende, de med hög kast stolta

för att ”min kast är kungars och ledares”, de rika går med ett annat

steg. Det finns olika redskap för lycka, oavsett vad för lyckoleksaker

103 Rötter av godhet, sanskrit kuśalamūla. Ackumuleringen av det goda agerande som
har samlats (också genom flera liv) och kan användas i ett specifikt syfte.

104 Resurser, sanskrit sam. bhāra. Avser resurser eller egenskaper nödvändiga på vägen
till uppvaknande.
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du har. Hade vi ett karamellpapper när jag var barn visade vi det för

de andra barnen: ”titta så fina färger jag har!” En karamell visade

man upp under dagar, ”titta! Det är min karamell, ni har ingen.

Titta! Ett halvkilo brunt socker, ni har inte det”.

”Jag har bil, jag har hus”, med allting världsligt, inklusive aka-

demiska meriter, är det så, ”jag har läst på universitet, jag har

doktorsexamen” – i hur de ser saker, en annorlunda blick, tycker

de sig äga särskilda egenskaper andra skulle sakna. Men det är

ingenting speciellt, de visa ser ingenting tillförlitligt i läckande105

tillgångar, rikedom, kast – flyktiga som luftbubblor i vatten har du

dem nu, inte om en tid.

Pandemin gör det lätt att se, i andra länder som egna landet under-

visar den om en obeständighet ingen hade föreställt sig; lidande

förstör arrogans i ditt kontinuum. När jag förra året hindrades från

att altruistiskt sprida buddhadharma kände jag mig först obekväm,

men tänkte sedan ”det är bra: min arrogans omintetgörs”; jag öns-

kade också att det skänker glädje till dem som är avundsjuka på

mig.

Vi lägger inte alltid märke till det själva medan andra vet, ”khenpon

är arrogant, att hans munskydd sitter snett visar det”. Arrogans är

105 Läckande, som läcker, sanskrit sāsrava: ”med utflöden”, återges ibland som ”konta-
minerade”.
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tydlig hos dem man ogillar, i allt de gör: promenerar, pratar, äter,

men själva märker de den inte.

Stöter jag på problem känner jag att saker inte alltid kan gå lätt.

Den karma jag annars hade bildat blev grav, jag utvecklade aldrig

bättre attityder: avsmak för återfödelse, avsägelse.

God hälsa ger inget lidande som omintetgör arrogans, sjukdom gör

dig ödmjuk. Till och med ditt sätt att prata förändras av lidande:

politiker gör sig märkvärdiga men avsätts, dricker man te tillsam-

mans har deras framtoning förändrats; med läckande tillgångar är

människor arroganta, lydiga och följsamma utan. Lidande är inte

dåligt men bra.
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Rena negativitet

Fjärde utövningen, rena dålig karma. Vi säger ”ingen fara, det är

plågsamt men tar bort dålig karma; låt mig lida, de här dagarna

avlägsnar jag karma sedan icke-begynnelsen; jag har det svårt, men

raderar karma”. Det är också så.

ROTTEXT

iv. Rena negativ karma och tänk på att ”det här lidandet eller

oändliga lidanden intensivare än det blir till helt av negativ

karma”,

För buddhister är en djup tro på karmas orsak och verkan viktig.

Sjukdom, fattigdom som upplevs nu orsakas av att ha dödat i

tidigare liv: ”vart tog min lön vägen? Andra har, inte jag. Jag är

fattigare än hemlösa. . . ” för tidigare har jag olovligt tagit andras

egendom, gjort andra illa.

ROTTEXT

reflektera seriöst enligt de fyra punkterna karma finns defini-

tivt, karma ökar, den som inte agerar drabbas inte, agerar man
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är karma inte tom. Vill du inte lida måste du bryta med dess

orsak, handlingar som inte är goda, och med fyra motkrafter

bekänna och ångra den negativa karma du har samlat på dig

tidigare samt anstränga dig att inte begå den i framtiden.

I världen finns definitivt en karma där bra agerande ger bra följder,

dåligt agerande dåliga följder. Karma tilltar i varelsers kontinuum,

som ränta på pengar snabbt stiger. Man drabbas inte av karma utan

att ha agerat. Om man agerar går dess karma aldrig förlorad. Tänk

noga igenom de fyra punkterna.

Vi säger ”ingenting av varelsers karma förstörs på hundra eoner, när

orsaker och omständigheter mognar mognar också dess frukt”.

Vill du inte lida, bryt med lidandets orsak – dålig karma, i synnerhet

mord, stöld, sexuella överträdelser och lögn. Med fyra motkrafter,106

bekänn och ångra vad du tidigare begått – all negativitet som samlas

sedan icke-begynnelsen. Från och med nu, ansträng dig med att

inte begå den karman igen: avge ett sådant löfte, ta det på stort

allvar. Ingen står emot det som framträder med karmas kraft.

Mahāprajñāpāramitopadeśa: ”all karma har omätlig kraft; går inte

efter den som ingenting gjort; följder uppstår i sin tid; den dör inte,

försvinner inte”. Varelsers karma har en omätlig kraft men söker

106 Motkraft, sanskrit pratipaks.a
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inte grundlöst upp dem som aldrig skapade den: vem som upplever

dess följd har själv bildat den. När orsaker och omständigheter

mognar, mognar också karmans frukt i varelsers kontinuer, den

mognar inte i de yttre jord, vatten, eld, vind; karma dör inte bort

eller försvinner i mellantiden, går så hundratusen eoner förloras

den inte.

Utövare har ändå en medvetenhet om karma: ”bildar jag dålig

karma vore det fasansfullt, även om jag når positionen arhat eller

bodhisatva ger den sig tillkänna”. Den stora mästaren Xuanzang

insjuknade, i hans varseblivningstillstånd framträdde en person

som sade att ”det är karma du tidigare bildat som mognar i det

här livet”. När stora mästare upplever lidande från negativ karma

borde även vi tänka ”lidandet nu omintetgör min karma”.

I Diamantsūtran107 står: skulle du ursprungligen ha återfötts som

hungrig ande eller helvetesinvånare nästa liv kan den följden av

intensiv karmas tunga negativitet upplevas på mildrade sätt under

innevarande liv, exempelvis som huvudvärk – genom mildare

lidande undkommer man helvetesåterfödelse.

Buddhisters hälsa kan försämras när de studerar buddhadharma

eller utövar bekännelse, karma som skulle ha upplevts i nästföljande

107 Diamantsūtran, i.e. Sūtra som skär genom diamant/vajra: Vajracche-
dikāprajñāpāramitāsūtra.
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liv – eller många liv in i framtiden – har då triggats för att istället

upplevas under innevarande liv. Tänk så, när lidande drabbar.

Lidandets fördelar är att det låter oss: ta tillflykt i tre juveler, bryta

med arrogans, bekänna samt rena karma.

Är du inte sjuk kanske du aldrig utövar bekännelse. Känner du

av din sjukdom återger du andra varelser livet: ”jag brukade äta

fisk och skaldjur, men inte längre”. Fisk sägs vara en smittkälla till

covid-19, fiskar som inte har lungor. . . men av den anledningen äter

vi dem inte och låter dem leva – ibland ägnar sig mänskligheten åt

självreflektion. I någon mening känner vi att pandemin beror på att

vi har dödat så många, därför är det värt att utöva bekännelse; det

sägs inte rakt ut, ändå vet alla att den förknippas med mänskligheten

själv.

Lidande kan ta bort karma, för en själv som för levande varelser

generellt: det är meningsfullt att, utifrån många aspekter, tänka på

det med vishet.
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Gläds godhet

Det femte: gläds godhetsagerande.

Du hade ingen tro, studerade inte men säger, när du nu lider, ”hjälp

mig skänka pengar, skall inte saṅgha göra goda aktiviteter snart?

Jag vill återge liv”. Jag frågar varför. ”Det har gått dåligt sista tiden,

jag lider. . . ” och vill då göra goda handlingar.

Familj till vänner på vägen, som inte trodde på att bära amuletter,

frågar efter amuletter under pandemin: ”har du föremål som ger

kraft? De sägs vara bra att bära på kroppen eller placera hemma”.

De var emot, men börjar tro på mantran, amuletter och kraftgivande

piller. En fördel med lidande är att ge tro.

ROTTEXT

v. Gläds över goda aktiviteter och tänk: vill jag lämna lidande

för lycka behöver jag hängivet utföra dess orsak, god karma.

Ansträng dig med goda handlingar om du i det här livet och

följande vill lämna lidande och nå lycka.
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ROTTEXT

Öka så långt möjligt goda fenomen på många vägar.

Direkt orsak till lycka är godhet, ondska lidandets direkta orsak.

Att utföra goda handlingar gör oss lyckliga: då lidande får dig att

gradvis lämna det ursprungliga lidandet uppnår du samtidigt goda

fenomen och lycka. Eller, när du lider tilltar oavbrutet en tro på

goda aktiviteter – alstra den önskan. Det vore skrämmande att ha

en tro, uppvaknade tillstånd och framställa sig som bra för att man

är lycklig, men ge upp tro och utövning så snart man lider.

Jag tycker om ett ställe i Avatam. sakasūtra: ”om en glödande skiva

av järn roterade mot min skalle skulle jag aldrig, av det lidandet,

ge upp uppvaknandesinne”. Den stora buddhistmunken Meng

Can108 uppmuntrade sig själv med de orden när han satt fängslad.

Snurrade en brännhet järnskiva oavbrutet mot ditt huvud vore det

lidandet svårt att föreställa sig, men ge inte därför upp ditt uppvak-

nandesinne. Ha en fast övertygelse om att ”oavsett vad för lidande

jag möter ger jag inte upp min böjelse för goda aktiviteter”.

Möter vissa monastiska små yttre hinder tar de av sina saṅghakläder

för att återgå till ett liv ute i samhället: ”det går inte; jag kan inte; jag

108 Meng Can (1915–2017).
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är rädd”. Utövare som får små problem kan säga ”det går inte, jag

slutar studera”. Eftersom de inte utövade eller studerade djupt har

de ingen tro rotad i sitt sinne; med en solid tro ändrade de sig inte

som gräs böjs i vinden. De som genomlevt svårigheter har stabil

tro, ger inte upp för lidande eller andra problem; när du lider, få

glädjen över goda aktiviteter att tillta.

Om vissa undrar jag, ”regredierar deras uppvaknandesinne i avgö-

rande situationer?” Man ser det.

Det finns ett uttryck, jag vet inte om det passar här: ”sitt lätt i

sadeln, var lugn i avgörande stunder” – någons moral visar sig i

katastrofer; ”nöden prövar vännen” – samtidigt visar sig nivån på

deras utövning: uppvaknandesinne försvinner helt inför små yttre

omständigheter eller är, oavsett svårigheten, som rent guld: dess

essens framträder renare ju mer det bearbetas. Tro och utövning kan

vara så, men inte alla har ett sätt att ta sig igenom svåra skeenden.

I trettiotre år under senare delen av sitt liv satt Meng Can i fängelse.

Senare fick han frågan om han någon gång hade övervägt självmord,

vilket han tillstod, ”men mitt namn betyder ’rådfråga drömmen’ –

jag drömde om scener där sūtror förklarades och läran spreds, jag

tänkte jag blir frisläppt och kan sprida buddhadharma”. Med den

önskan höll han ut, försakande självmordstanken.
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Tänker mästare på självmord vill även vänner på vägen, khenpoer

och khenmoer, ta sina liv; huruvida de utövar i drömmen vet

jag inte, men välj inte så: tankarna tar form men är otillförlitliga.

Går dharmalärare, khenpoer, khenmoer i sådana tankar gäller det

också för vanliga monastiska, icke-monastiska. I lidande uppstår

oresonliga idéer, be till tre juveler och få kontroll på dina känslor –

det borde vara en bra betingelse för utövning och för att i framtiden

altruistiskt sprida buddhadharma.

Sammanfattningsvis är enda sättet att öka goda aktiviteter att alstra

godhet i sitt sinne. Det står i Det högsta gensvar:109 har du ett gott

hjärta följer dig en lyckobringande gud; med onda tankar följer dig

en ond gud. Jag tycker också så: någon som är vänlig sker saker

enligt önskan, någon med dåliga tankar – om andra eller sig själv

– går det dåligt. De äldre säger inte oresonliga saker; finn en lära

som passar mönster i människors värld.

109 Det högsta gensvar, kinesiska Taishang ganying pian, daoistisk text.

163



Medkänsla, kärlek

Nummer sex:

ROTTEXT

vi. Utöva och lär dig medkänsla,a visualisera inom dig så

här: andra varelser är som jag och påtvingas samma eller

intensivare lidande, det vore så bra om de kunde lämna allt

lidande.
a Medkänsla, sanskrit karun. ā.

När du själv upplever obehaget i att lida, tänk på att andra varelser

lider på samma sätt. Det finns också de vars lidande är värre än

ditt. Önska att de lämnar lidande och når lycka.

Så gör de som utövar uppvaknandesinne, ”senaste tiden har jag mått

dåligt – om bara andra besparades det. . . ” Lider jag av fattigdom

känner jag fattigas lidande, plågas jag av sjukdom känner jag hur

sjuka plågas.

Under en period hade jag ont i mina fötter och vinglade fram när

jag gick, efter det har jag stark känsla för fotsmärtor. Vid ett tillfälle,

på en flygplats där det var långt att gå till bagageutlämningen,
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gick någon framför mig som hade problem med fötterna: hans

handbagage var tungt och eftersom jag tycker att smärta i fötterna är

plågsam hjälpte jag till att bära. Våra känslor i ett visst avseende gör

att vi hjälper andra; eller, inom sig kan man utveckla en önskan.

ROTTEXT

Också metoden att utöva kärleka i relation till varelser som har

brist på lycka förstås utifrån det.

a Kärlek, sanskrit maitrı̄.

Vid sidan av medkänsla, utöva på samma sätt kärlek: eftersom det

är synd om varelserna i världen kan vi utöva medkänsla och kärlek,

genom att lida trigga vår kärlek och medkänsla. ”Ge inte andra

det du själv inte vill ha”110 – vad som inte gör oss lyckliga gör inte

andra lyckliga.

Vi kan föreställa oss lidandet hos dem som drabbas av krig, svält,

katastrofer, men andras lidande skiljer sig från eget. Äldre i tibe-

tanska områden sade det är skillnad på att bränna en moxastav111

mot kläderna och att bränna den mot huden – lider du eller dina

110 ”Ge inte. . . ” Konfucius (omkr. 1494–1552) Analekterna, kinesiska Lunyu.
111 Moxastav. Moxa, örter som torkas och rullas till stavar vilka glöder långsamt när

man tänder eld på dem, används inom akupunktur.
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nära har du svårt att stå ut, upplevs samma lidande av främlingar

känner du inte så starkt. För du utövar dåligt.

Smittas du eller din familj med covid får du panik: ”min familj är

drabbad! Vad skall jag göra?” Drabbas någon du saknar relation

till bekommer det dig inte. Sprider sig sjukdomen i ditt land blir du

nervös: ”vilket lidande! Hur gör vi?” Handlar det om länder ni har

dåliga relationer till känns det omvänt, ”rätt åt er! Ni som skall vara

så tuffa, nu får vi se vad ni går för”. Men ser mahāyānabodhisatvor

andra lida gråter de som de: de lider på samma sätt.

Naturligtvis spelar det in hur väl man utövar. Som i liknelsen med

moxastavar: bränner de huden är det svårt att stå ut, mot kläderna

känns ingenting. Orden är intressanta. Drabbas andra är det som

ingenting, är det du eller din familj känns det outhärdligt. Särskilt

ledsen blir du, drabbas någon du fäster dig vid; gäller det någon

du inte är fäst vid eller har en halvbra relation till framstår det

annorlunda.
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Andra är viktigare

Sjunde, sista, sättet.

ROTTEXT

vii. Utöva jag väger lättare än andra, tänk och visualisera inom

dig så här: att jag binds av lidande är för att jag sedan icke-

begynnelsen har älskat mig själv, med början från nu skall jag

bara följa källan till behållning och lycka, kärleken till andra

varelser.

Jag skall, från nu, hjälpa andra, verka för deras väl. Sedan icke-

begynnelsen har det varit synd om varelser. Dessa jag lider nu,

eftersom de älskar sig själva, sin kropp, sin familj, sitt allt; sedan

icke-begynnelsen har jag stött bort och övergivit andra, också därför

lider jag.

Kärlek till det egna och hat mot andra är lidandets ursprung, dess

källa, ”vägledd av en god vän inom mahāyāna förstår jag: jag och

andra är varelser på samma sätt. Jag skadar dem inte mer, jag ger

upp mitt ego för att seriöst verka för andras välfärd”.
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Det är ett varseblivningstillstånd på hög nivå. I teorin låter det sig

sägas, i praktiken är det inte lätt att ge upp sig själv för andra, ändå

är det i den riktningen någon som tar efter mahāyānabodhisatvor

borde gå, ett ansvar vi borde ta. Varför utvecklar du annars upp-

vaknandesinne? Ingen tvingar dig; vi gör det frivilligt. Alstrar

vi uppvaknandesinne av egen vilja och ser hur de tre sfärernas

varelser far illa skall vi anstränga oss – då, om så successivt, får vi

möjlighet att frigöra dem.

Innan du praktiserar ”jag väger lättare än andra”, utöva ”andra och

jag är likvärdiga”112 och ”växla jag mot andra”.113 Vanliga personers

så kallade kärlek till andra blir annars falsk; älska dig själv, men

håller du fast vid kärleken gör du dig själv och andra illa.

Stor kärlek114 har bara mahāyānas barn till buddhor115 – deras är

verklig kärlek. Vanliga varelsers kärlek är falsk – tänk på den som

hat. Dess funktion och mycket i dess agerande främjar inte andra

utan är en omkastad föreställning vanliga personer har.

Jag har talat om att känna glädje när man lider, men att säga glädje

räcker inte. Man behöver en utövning och sju har presenterats.

112 Andra och jag är likvärdiga, sanskrit parātmasamatā.
113 Växla jag mot andra, sanskrit parātmaparivartana.
114 Stor kärlek, sanskrit mahāmaitrı̄, kärlek som inte gör åtskillnad i sitt föremål.
115 Barn till buddhor, dvs. bodhisatvor. Ur aspekten framtida buddhor kan bodhisatvor

kallas buddhabarn.
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Att utöva alla skulle ta tid vi inte har, men välj en, som avsägelse,

att be till tre juveler eller – när du lider för att du är sjuk – tänk

att din sjukdom övertar sjukdomslidande andra känner: så får

lidandet mening. ”Att insjukna nu vore bra, om andra därför inte

blir sjuka tar jag på mig deras sjukdom”. ”Jag har problem stora

så att situationen har blivit ohållbar, men ersätter mitt lidande

andras. . . ” ”Låt andra lida mindre för att jag lider”.
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Förberedelser

ROTTEXT

När lidande verkligen drabbar är det extremt svårt att använda

det som väg,

Utan övning är det svårt att använda lidanden som utspelar sig.

Säger någon efter undervisningen ”dina föräldrar har dött” har vi

lärt oss att man inte skall lida. Samtidigt, det är inte så att man inte

får lida: att då känna glädje är omöjligt. Du kan inte säga ”jag är

glad för att mina föräldrar dog”, men tänker du på dess lidande ger

deras död en djupare visshet om att återfödelsen är lidande och

det som ursprungligen var lidande får mening.

ROTTEXT

därför är det av största vikt att först göra sig van vid de goda

aktiviteter som skall blandas med dåliga omständigheter.

Soldater övar innan de går ut på slagfältet, det är av största vikt

att utöva i förväg; vissa tränar ett liv utan att delta i krig, men

krigar de hanterar de skickligt sina vapen, använder dem med

lätthet. I utövandeprocessen lär du dig avsägelse, visualiserar
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obeständigheten eller övar på att växla jag mot andra: integrerar

du fiender eller skadliga omständigheter med utövningen blir ditt

sinne tillåtande.

Förberedelser gör utövare starka, samtidigt utvecklas deras utöv-

ning. Allting i världen blir till genom övning – kunskap, teknik

och buddhistisk praktik gör framsteg genom att man tränar. Så

omvandlas också fasansfullt lidande till väg; utan träning orsakar

också lycka katastrofer.

ROTTEXT

Kan man förena det med en huvudsaklig utövningspraktik

man är van vid och helt kunnig i, då är den väldigt effektiv.

Som ung, medan du kan, utöva en lära grundligt; utövar du inte

kan ingen hjälpa dig mot obeständigheten.

År 2020 började med pandemin, även om den inte räknas som verk-

lig svält, som i delar av Afrika, borde svält, vapen, naturkatastrofer

och tragedier som orsakas av människor ge oss en ny förståelse av

vår normala arrogans, den normala hänsynslösheten.

I en sådan tid finns de som utövar – som man tar av besparingar

i svåra tider använder de sina mentala tillgångar i katastrofer;
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har vi normalt ingenting, som vissa västerlänningar nu, betyder

katastrofer lidande – utan utövning får man det svårt, även om man

har hört läran.

Vi är inte så gamla, äldre kan inte se, höra eller obehindrat förflytta

sin kropp för att lyssna på undervisning tillsammans med vänner

på vägen, och deras minne försämras. Vill du utöva då är jag rädd

att du inte kan: ”vänta inte till ålderdomen med att studera vägen,

i många ensamma gravar ligger unga”. Studera ung, när minnet

är bra, när du ser bra ut, när du hör och ser klart. Sjuttio, åttio

år gammal skriver man otydligt och kan inte läsa texten på en

powerpoint, trots att man byter glasögon: det är för sent.

Innan betingelser som fysik och energi försvagas, rusta dig med

en utövning för att möta det lidande som är oundvikligt; bered

en medicin som intresserar dig och har haft effekt. Intelligenta

personer som reser till en högplatå ordnar med mediciner i förväg,

man kan inte gråta varje gång lidande uppstår och säga ”jag vill

inte lida”; öva upp en egen metod, är lidande faktum kan den inte

köpas för pengar.
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Råd

Oavsett din identitet, som människa har du oavslutat lidande i

form av födelse, åldrande, död, sjukdom. Vad gör du med det?

Jag påstår inte att jag har insikt i tomhet,116 gav jag ett råd för att

omvandla lidande eller lycka gav jag ändå det. I utövning som

problemhantering ser jag lidande som bra, varje gång jag inte

undkommer tänker jag att jag kan acceptera det. Att acceptera

betyder inte rusa rakt in i och attackera – ibland är attack inte

möjlig. Med lidandet förändrar jag mitt sätt att agera, söker sedan

dess värde och mening i en annan sfär. Det är en av mina metoder.

Att inte lida är omöjligt. Vi kan inte tänka ”på platsen jag bor bor

jag för evigt”, vid en viss punkt lämnar vi den; ”familj och vänner

är familj och vänner för evigt, vi skiljs aldrig åt”, men vi skiljs åt.

Som i liknelsen med att inte spara pengar på ett ställe blir det synd

om dig, utfattig för att banken gör konkurs eller investeringarna

misslyckas; samla inte alla förhoppningar på en plats, eller i en lära,

utan förbered dig mentalt och planera för det värsta.

116 Tomhet, sanskrit śūnyatā.
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Sedan många år har jag tänkt att mitt hus och dessa saker är

temporära, i återfödelsen finns ingenting bestående som evigt varar.

Jag anses pessimistisk, ”ingen tänker så, man borde leva ett bra och

lyckligt liv, du är för negativ” – men vi kan tänka så och är inte alls

pessimistiska, när vi lider är vi mer optimistiska än de. Vi tar aktivt

tag i problemen istället för att vara passiva eller fly. När, objektivt

sett, det uppstår problem i livet är det svårt att ta sig igenom dem

utan en metod, därför behövs metoder för att omvandla lidande till

väg.

Väl förberedd gör lidande inte skada men blir bättre betingelser i

utövningen. Utan Devadatta117 hade Buddha inte förverkligat de

sex fulländningarna,118 på grund av Devadatta förverkligade han

alla sex, eller tio, fulländningar. Först är det svårt att föreställa sig:

”hur? Devadatta är ju ond”, men för utövare som Buddha betraktas

metoder på ett annorlunda sätt.

Här talas också om att integrera sin egen utövning, den man

alltid tränar på, är helt kunnig i – avsägelse, uppvaknandesinne,

obeständighet. . . jag själv tycker om avsägelse och obeständighet,

117 Devadatta, Śākyamuni buddhas kusin och rival.
118 De sex fulländningarna, sanskrit s. at.pāramitā: generositet/dāna, disciplin/śı̄la,

tolerans/ks. ānti, hängivenhet/vı̄rya, koncentration/dhyāna, vishet/prajñā. De
tio fulländningarna, sanskrit daśapāramitā, förutom de sex: praktiska meto-
der/upāyakauśala, kraft/bala, önskan/pran. idhāna, kunskap/jñāna.
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de två. Observerar man problemens föränderlighet tycks lidandet

som förknippas med dem upplösas: ”jag var frisk, nu är min kropp

så här. Jag var en bra person, men. . . ” jämför jag mina bra sidor

med dåliga ”. . . nu är jag så här”.

Lidande är rått, en grym, tragisk sinnesstämning svår att stå ut

med, men visualiserar du obeständigheten betyder det ingenting:

”jag var frisk, nu har jag cancer i sent stadie” och läkarna kan inte

göra någonting: ”du har tre månader att leva”. ”Nästan hundra

dagar – då gör jag retreat”. Jag vet inte, kan ni tänka så? Det visade

ert tillstånd genom utövning, ni blev också lyckligare i världen.

Samtidigt, ha inte stort förtroende för återfödelsen: där ger dig

dåliga som vänliga personer inte någonting bra till slut; förstår

du den inte och ser den som bra blir inte svaret positivt, medan

du genom att känna dess natur är mentalt förberedd på vad som

sker.

Unga, nyutexaminerade från universitetet anser de världen ett

himmelrike och media leder dem mot världslig lycka – digitalt kan

man manipulera vad som helst och de tror sig få ett bra liv. Väl ute

i världen, i återfödelsen visar det sig vara dagdrömmar som inte

bara är långt från verkligheten utan motsatsen: det du trodde dig
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få njuta av blir inte så, tvärtom. Tänk hellre på situationen ur olika

aspekter: att tänka är att utöva, att hela tiden reflektera.

Det finns ingen avancerad teori i Att använda lidande och lycka som

väg till uppvaknande, men den gör dem som tänker på djupet starka

i sin utövning. Sjuk gråter man inte, står inte handfallen inför sin

otur när ens familj dör, när vänner dör. . .

Lidanden finns, men man utövar dåligt om allting blir till lidande

även utan lidanden; då klarar man inte att vara en normal person,

än mindre utövare.

Denna instruktion är praktisk. Tänk på den omsorgsfullt och djupt.

Det är inte mycket text, men innehållet är speciellt och användbart.

Att studera den ger kanske mer än avancerade, djupa läror som

dzogchen och mahāmadhyamaka.

Använder man inte en lära är den meningslös, förutom genom sina

egna meriter; om du använder den – kanske blott en fyrradig strof,

som den fängslade Meng Can använde en strof ur Avatam. sakasūtra

– kan du alltid använda den i svåra situationer: ”jag ger inte upp

uppvaknandesinne, lämnar aldrig tre juveler”. Så blir undervis-

ningen meningsfull – hur mycket man än undervisar ger det ingen

behållning om du inte riktar din uppmärksamhet mot den.
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Dag 6



Omvänd vana

Att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande delas in i två: att

omvandla lidande och att omvandla lycka. Att omvandla lidande består i

sin tur av att omvandla i konventionell mening och att omvandla i högsta

mening, lycka indelas på samma sätt. Här talar jag om att omvandla

lidande i det konventionella.

Vad vi ser, hör och vet vill ingen lida – man är rädd, vill slippa; i

återfödelsen följer lidanden varandra, oavbrutet som oceanvågor:

ett bryts och sjunker undan, det reser sig ett annat. Man vill ha

slut, en gång för alla, på lidandet och bestående lycka: folk har den

tanken; läser vi historiska texter, från öst eller väst, kan vi känna att

människor för trehundra, femhundra, tusen år sedan också ville

byta lidande mot lycka men – undantaget bodhisatvor och dem

som utövar väl – sällsynt förverkligades det.

Det är kanske ett nytt slags utövning för er, en instruktion ni tidigare

inte har hört eller sett. I den esoteriska läran försvinner lidande och

lycka omedelbart när man direkt observerar deras ursprungliga

anlete, eller så omvandlas de till vishet i icke-dualiteten tomhet/lyc-

ka, men här är det i den exoteriska läran, och i det konventionella,

som allt lidande blir till omständigheter underlättande utövningen.
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Man behöver inte heller stoppa lidandet – ta det till dig med glädje:

”lidandet är här – så glad jag blir! Jag har verkligen bra karma som

lider igen”.

Utövare frågar ”sov du bra på natten?” Blev svaret nej brukade de

säga ”hur är det fatt?” Nu säger de ”vad roligt, du är så bra!” Får

en fråga om hur de har haft det svaret ”jag har mått dåligt” säger

de ”vad bra!”

I framtiden borde vi också göra annorlunda. Tidigare: ”hur är

hälsan?” ”Dålig”. ”Vad tråkigt!” Nu: ”det är bra med hälsan”. ”Vad

tråkigt att du inte har möjlighet att utöva”. Säger någon ”hälsan

är dålig”. ”Vad bra: det är tre juvelers stöd, må du alltid ha dålig

hälsa!” Vi accepterar det inte – för dem som utövar väl är det så.

Deras synsätt går på tvärs med traditionella normer och vanor,

vilket är meningsfullt och bra.

Om vi i enlighet med majoritetens psyke hoppas på lycka tycks

lyckan avlägsnare, ju mer vi anstränger oss. Som barn söker regn-

bågen. Ju mer du låter dig skrämmas av lidandet som utspelar sig,

desto mindre låter det dig vara. Orädd, ”kom! Om du har något

att komma med. . . ” är det som känner lidandet blygsel – det vågar

inte närma sig och māror, irrläror har ingen chans. Tar man det till
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sig på ett annorlunda sätt är det en hjälp i livet, och är det inte till

hjälp gör det åtminstone ingen skada, att förstå dessa principer.

Under utövningen, prova flera praktiker: om en inte passar ditt

kontinuum visar sig en annan passa, ha den sedan som din yidam119

och ha, bland utövningspraktiker, en märgpraktik. En tidigare

utbytesstudent i väst berättade att de hade läst den här läran och

tyckte väldigt mycket om den, ”i synnerhet på västerländska språk

passar den till att motverka egna störande känslor – därefter har

vi den som en yidam och bär med oss boken på kroppen”. Har ni

fått en muntliga vidareföring och instruktioner, sedan ofta reciterar,

läser i den med ett par dagars mellanrum och inte bara behärskar

terminologin men, viktigare, förstår dess innehåll, tror jag det är

en stor hjälp i liv och vardag: lidanden andra inte kan hantera blir

väldigt små problem för dig.

Utövare får instruktioner vanliga människor saknar – så är de

instruktioner. Instruktionerna var inte säkert instruktioner, fick

alla dem; klarar vanliga människor vad vi inte klarar borde vi

skämmas. Under lång tid har vi studerat instruktioner som är

fler, tekniker som är djupare, än andra har, men utan att kunna

eller våga hantera de känslor som uppstår gjorde studierna ingen

119 Yidam (tibetanska), en manifestation av buddha med vilken man har särskild
anknytning.
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skillnad: man planterade blott rötter av godhet, vilkas funktion inte

får lärans kraft.
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Varaktig glädje

Finn en utövning som passar, välj en praktik som stämmer överens

med ditt psyke och öva tills du uppnår skicklighet – i vad du är

okunnig om terminologi som innehåll kan du inte använda om

någon bad dig. Kan du en utövning, som uppvaknandesinne, har

du en stark känsla för den och utövar ofta: vid problem visualiserar

du genast. Andra passar avsägelse – kan du alla sätt att utöva avsä-

gelse på dina fem fingrar använder du dem med lätthet. Integrera

utövningen med en praktik du känner väl.

ROTTEXT

Att bara omvandla lidande till en medhjälpare för goda aktivi-

teter räcker inte,

Använder du lidande från sjukdom eller närståendes död som en

hjälp för att utöva godhet blir inte lidandet någonting negativt,

som får dig att gå tillbaka i din tro eller slår dig till marken,

snarare underlättar omständigheterna din utövning. Men det är

inte tillräckligt.
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ROTTEXT

efter att ha sett att det definitivt har omvandlats till att användas

för uppvaknande måste den intensiva glädje som triggades av

det stabilt förlängas.

Gör dig bekant med principen att omvandla lidande till väg tills du

är helt klar över den; när du förstår framkallas en intensiv glädje

som inte är tillfällig. Sjukdom hindrar inte utövning, den gör dig

gladare; glädjen är inte svag utan intensiv, som när folk går på

semester eller får god mat och pengar deras ansiktsuttryck hela

tiden visar en intensiv glädje som inte tillfälligt upplevs idag, för

att vara borta imorgon: den är ihållande, stabil. I teorin, innan,

är det enkelt, men när lidande drabbar är det svårt för oss som

aldrig utövar: du blir inte glad, har förmodligen inte ens mod eller

förmåga att omvandla det till väg: ”varför är det så här?” Med ens

faller ditt uttryck, spricker din röst.

Hos vanliga personer är det normalt, medan de som är välbekanta

med mahāyānaläror blir glada. I Tokmé Zangpos biografi beskrivs

hur goda tillstånd han hade i drömmar försvann. Därefter blev han

sjuk, på grund av sjukdomen återfick han sitt ursprungliga tillstånd

– så tilltog hans glädje, han utövade än hängivnare.
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För de visa är varje erfarenhet till hjälp och gör dem gladare;

hindrande omständigheter drabbar normalt inte mahāyānas barn

till buddhor, drabbas de ser de i dem en möjlighet att utöva.

Under kulturrevolutionen, när tibetanska mästare fängslades påmin-

de de varandra: det är en möjlighet att omvandla lidande till väg,

”öva ordentligt!” I Qinghai sade mästare som offentligt kritiserades

och fördömdes att ”det var mer speciellt än den esoteriska lärans

åtskiljande av återfödelse och nirvān. a”.

Att skilja återfödelse från nirvān. a är ett speciellt agerande inom

den esoteriska läran som man använder för att fördjupa sin egen

utövnings varseblivningstillstånd – men du kritiseras, fördöms,

förtalas. Jag såg det som barn, den mesta kritiken var osann och

fabricerades uppsåtligt. De gjorde någonting väldigt dåligt, men

utövare tog det för utövning bättre än särskiljandet av återfödelse

och nirvān. a.

Att på riktigt känna glädje är inte möjligt utan att man förbereder

sig genom utövning. Med träning blir glädjen intensiv, kraftfull,

ihållande, stabil.
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Sockerkulor

ROTTEXT

I alla stunder, reflektera över de principer som beskrivs här:

Vid sidan om att bli väg gör oss lidande gladare. I stunder av mot-

gång, sorg, hinder, känn igen det mest speciella utövningstillfället

och ta det genast tillvara.

ROTTEXT

för mig har detta lidande många gånger blivit till en ytterst

sällsynt, goda ödens och frigörelses, glädjes och lyckas om-

fattande stora medhjälpare och jag skall fortsätta att agera

så;

Tänk, ”många kan inte acceptera lidande, för mig har det varit

en hjälp. Mer lidande – fler möjligheter. Lidande ger ett sällsynt

tillfälle att bli människa eller gud i goda öden och är den mest

omfattande, största hjälpen till glädje och lycka i frigörelse som

śrāvaka, pratyekabuddha, bodhisatva och buddha, därför fortsätter

jag utöva så”.
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ROTTEXT

ytligt verkar det lite grymt men är egentligen vad som är mest

glädjande.

Lidande, ytligt sett, är grymt, hänsynslöst, brutalt, obehagligt,

oacceptabelt, men det mest glädjande. Till formen brutalt – ingen

vill bli sjuk eller acceptera närståendes bortgång – är det egentligen

meningsfullt. Vi borde tycka om lidande – förälska oss i det. ”Vem

älskar du?” ”Jag älskar lidande”. Känn glädje i en sådan attityd.

ROTTEXT

Som folk säger, ”tag tibetansk kardemumma och peppar, tillsätt

sockerrör och forma till kulor” –

Det är ett talesätt. Tibetansk kardemumma, en medicinalört med

frän och oangenäm smak. Det finns ett slags peppar som liknar

sichuanpeppar. I maten tillsätter vi peppar – på vissa platser före-

drar man sichuanpeppar. Också peppar smakar starkt, man äter

den inte oblandad. Kardemumma som peppar, bittert och starkt, är

det svårt att ta till sig direkt, i synnerhet för ovana.

Tillsätt sockerrör sött som socker och blanda, forma massan till kulor,

som kakor, så kan alla njuta av den söta, syrliga, kryddiga smaken.
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Kakorna driver fukt ur kroppen, de är avgiftande; kardemumma

och peppar används mot mag- och tarmproblem, men att äta dem

rena känns obehagligt.

I kinesisk medicin tillsätts ibland socker eller salt för smakens skull,

likadant med kaffe: rent är det beskt, tillsätter man socker, mjölk,

rör om, ”åh! Så gott”. Det är en vana. Ovana kaffedrickare undrar

hur man kan tycka om det – också kaffesmak är underlig: inte

kryddstark, inte salt, inte söt, men du är van och beroende. Van

tycker du om den konstiga smaken.

Smakerna liknas vid människolivets sura, söta, beska, peppriga,

salta problem som kan vara svåra att ta till sig. Det finns sorg i

separationer och glädje i att vara tillsammans. Trots att det först

känns ovant när obehagliga smaker blandas i utövningen – sockret,

blir det ändå lätt att ta till sig den speciella smak som resulterar

av att livets bitterhet, pepprighet, syra och beska förenas med

utövningens sötma; tar du den till dig hjälper det kroppsligt och

psykiskt.

Ratnāvalı̄: ”är en kung generös i sin makt gläds folket, som åt kulor

av strösocker svepta i kardemumma och peppar”. Nāgārjuna sade

till kungen i Sātavāhana: din makt gör folk glada om du ger och

agerar för allas välfärd, den glädjen är som en kula av kardemumma,
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peppar och strösocker – karameller rullade i peppar smakar också

bittert, men folk accepterar det; är du omild i vissa avseenden ses

du ändå som en framstående regent, om du hjälper andra i ditt

agerande samt har makt och för dig ädelt.

Det gäller generellt för personer i ansvarsställning: deras kritik kan

vara svårsmält men ibland är de generösa och vill hjälpa till, på det

sättet gör de i stort ett positivt intryck.

Liknelsen finns hos Nāgārjuna. Också här talas om upplevelsen av

livets sura, peppriga, beska smak: blir den till vad som liknar den

traditionella kinesiska medicinens kulor120 är det ändå bra, ”besk

medicin botar sjukdom, råd du inte vill höra är de bästa”.

Någonting förefaller brutalt, det ser grymt ut, men är bra för

oss: för en mer långsiktig välfärds skull tar vi det till oss. Att

utsättas för kirurgiska ingrepp eller akupunktur är kortsiktigt svårt

att acceptera, men på längre sikt främjar det din hälsa och du

accepterar det; lidande är på kort sikt svårt att acceptera men, intas

det tillsammans med medicinen utövning skadar det dig inte, i ett

längre perspektiv gör det nytta.

120 Inom traditionell kinesisk medicin formas örter etc. tillsammans med socker till
mjuka kulor omkring 1,5 cm i diameter, vilka förtärs.
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Jag vet inte om ni har tagit emot sådana instruktioner tidigare –

det är nog en ny erfarenhet. Som med kaffe eller choklad, ovan vid

de substanserna känns det ovant. Jag reste till Chengdu med en

tibetansk släkting, vi åt tillsammans. Jag beställde bittergurka. Han

hade inte ätit det, tog en tugga och utbrast ”vad äckligt! Vad är

det?” Några år senare älskade han bittergurka. Jag sade, ”du tyckte

inte om det”. ”Nu smakar det bra”, sade han.

Bitterheten i våra liv går först inte att ta till sig, man vänjer sig

genom övning och tycker inte längre om sött, bara det bittra. Socker

är också dåligt för ”tre höga”,121 i synnerhet för diabetiker. I ett

tillstånd genom utövning där man vill ha lidande, som man vill ha

bittergurka, lever vi mer meningsfulla liv.

ROTTEXT

gör dig van vid ett lyckligt sinne som du upprepat djupt och

noga tänker på dess princip.

Att tänka på lidande genom liknelser som kaffe eller kinesisk

medicin gör det lätt att ta till sig. I mycket är det en psykologisk

effekt, styrt av ett intresse. Med starkt intresse accepterar du vad

man normalt undviker, som att lida för att få buddhadharma; med

121 Tre höga, dvs. högt blodtryck, höga blodfetter, högt blodsocker.
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intensiv tro tar du till dig psykofysiskt lidande vanliga människor

skyr.
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Sök buddhadharma

Jag tycker om kinesiska mästare Nenghais122 anda i sökandet

efter buddhadharma så som hans biografi beskriver den. Han

som dharmalärare Fazun123 ville resa till Japan för att studera,

andra, återvändande dharmalärare sade ”tibetanska områden är

bättre”; i Yonghetemplet124 fann de översättningar av den tibetanska

buddhistiska kanon – śāstror, instruktioner – och hos Nenghai växte

en längtan till tibetanska områden.

Transportmedel vi har nu fanns inte, varje tid följer också dess

etniska konflikter, dess politiska situation och framme i Dartsedo

fick han problem. Han började studera vid Berget Paoma, där hästar

springer,125 reste till Lithang och mötte en åttioårig mästare med

djupa tillstånd genom utövning – han hade gjort nedfallningar från

Lhasa till berget Wutai – som sade: ”på grund av min ålder är det

bättre för dig att resa till Lhasa” och skrev ett introduktionsbrev.

Vägen från Dartsedo till Lhasa var svårfarbar – nu klagar vänner

på vägen över att inte ha vatten att dricka en dag, ”jag är så ledsen,

122 Nenghai (1886–1967).
123 Fazun (1902–1980).
124 Yonghetemplet, kinesiska Yong he gong. Tibetanskt buddhisttempel i Peking.
125 Referens till en kinesisk folksång. Pao ma betyder ”springande hästar”.
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det finns ingen lampa, vad jobbigt att man inte kan köpa mat här”,

men allt var värre då.

Till en början var de många. Man bar sin packning: tält, dynor,

tsampa.126 De gick till fots, mötte vilda djur och rånare, kom till

platser dit hankineser inte hade tillträde men hela tiden tänkte han

”för buddhadharma”. Sulorna på hans skor slets ut, taggar trängde

in i fötterna när han gick på den isiga marken: då fötterna var frusna

kände han ingenting på dagen, först på natten kände han det.

Väl i Qamdu – halvvägs till Lhasa – hade två månader passerat, men

han var bättre på att vandra nu och anlände i Lhasa efter ytterligare

en månad: drygt tre månader tog vandringen Dartsedo–Lhasa.

Året var 1928, han utsattes för diskriminering, hade inte mat, fick

inte höra buddhadharma – många vidareförde inte läran och han

återvände till Kina via Indien. Först under sin andra tibetanska resa

hörde han läran – hetuvidyā, Abhisamayālaṅkāra, instruktioner.

Någon som förälskar sig i en djup lära, eller ett djupt andligt värde,

kan under processen för att få den överskrida fysiskt och psykiskt

lidande. Älskar du mahāyāna eller den esoteriska läran borde du,

för att få dem, acceptera sådana upplevelser precis som världsliga

126 Tsampa (tibetanska), rostat mjöl av höglandskorn, traditionell basföda i tibetanska
områden.
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människor gör stora uppoffringar för att få någon de älskar. Det

finns många sätt att ta till sig lidande, här står ”gör dig van vid

ett lyckligt sinne som du upprepat djupt och noga tänker på dess

princip”.
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Upphävande

ROTTEXT

Genom sådant agerande, till följd av att sinnets upptagenhet

med lycka tilltar eller utgör större delen, tycks fysiskt som

psykiskt lidande inte längre framträda tydligt,

Om du oavbrutet övar på att omvandla lidande på något sätt som

sedan tilltar i takt med ditt intresse tycks det, efter en viss punkt,

som att lidandet under utövningen eller i livet inte längre är så

intensivt för dig. Innan studier i buddhadharma är vi människor

som lider men, efter att på djupet ha studerat den här läran, ser

vi att vi var vilsna, dumma, naiva, ”problem som den tidens

störande känslor löste jag i en handvändning nu”. Utan dessa

instruktioner lider människor trots pengar, intelligens, kompetens:

ytligt framstår de som solstrålar i strålkastarsken men är inombords

osäkra och sköra. I takt med att utövningen framskrider blir lyckliga

sinnesstämningar fler, sorg tonar ut.
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ROTTEXT

det kan inte åsamka sinnet skada,

Vid en vändpunkt blir man stark. En aforism säger att vi borde

studera skräck för att, när vi möter det skrämmande möta det

orädda. Också i Bodhicaryāvatāra står, fastän buddhabarn möter

svårigheter ökar godhet, negativitet föds inte – deras goda agerande

tilltar medan ingen negativ karma bildas och lidande blir därför

otydligare, det åsamkar inte sinnet så kallad skada.

Många säger att någon har sårat dem djupt och gjort dem besvikna,

förtvivlade, men utövar vi väl Att använda lidande och lycka som väg

till uppvaknande borde det inte existera uttryck som ”djupt kränkt”

eller ”ett hårt slag”.

ROTTEXT

vilket är tecken på att tolerans övervinner sjukdom, känn också

till att det är tecken på att fiender och andar betvingas.

Tolerans här skiljer sig från den tolerans som beskrivs i Bodhica-

ryāvatāra – ”villig att uthärda” – och betyder snarare ”villig att ta till

sig lidande”, ”glädjas åt lidande”; den övervinner alla psykofysiska

sjukdomar. Ett tecken på det visas. Människor kan inte skapa hinder
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åt dig, för du tar till dig lidande. Skapar de hinder, så att du lider,

vill du det och de kan ingenting göra; hatar dig fiender och gör dig

illa är det en glädje, hur kan man skada dig?

På samma sätt: om världsliga māror eller irrläror skadar dig lider

du, men accepterar du lidande kan de ingenting göra. Vi säger

”sätt gift mot gift”. Skadar dig andra blir du glad och kunde inte

önska mer, ”nu har jag min chans”. Världen kan inte hantera det.

En sådan instruktion betvingar alla māror.

Nedan nämns, den metoden används inom chöd: gå i direkt strid,

rakt mot hinder, māror, sjukdomar. Det kräver psykisk styrka och

erfarenhet av utövning, pratar du bara är det osäkert om du klarar

att kriga mot hindrande omständigheter.
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Vägens grund

ROTTEXT

Som det sägs ovan, att göra sig av med tanken på att inte vilja

lida är den grund som att använda lidande till väg vilar på,

Vanliga människor vill vara lyckliga, att göra sig av med oviljan att

lida är grunden. Det har talats om två saker: att driva bort tanken

på att inte vilja lida, att bli glad när lidande infinner sig. Den första

är grunden. Utan den – rädd för lidande – lyckas du inte omvandla

lidande till väg.

ROTTEXT

eftersom det inte går att använda lidande som väg samtidigt

som man är skör och undergiven, feg och försynt, upprörd och

kaotisk.

I ett sinne kaotiskt, oroligt, låter sig inte lidande omvandlas; med

det som förutsättning, utveckla glädje.
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ROTTEXT

Att använda lidande som väg kan driva fram det tidigare

tillståndet bättre än direkt utövning, för tar man hjälp av

lidande upplever man konkret hur goda aktiviteter ökar och

sålunda är det desto mer värt att bli glad ju mer man lider.

Utan att lida kanske vi inte kan utöva. Av lidandet förstår vi

återfödelsens meningslöshet och hur man utövar avsägelse. Lidande

förutan kom många aldrig till sans igen.

Jag känner tacksamhet mot pedagogerna film och television. Drab-

bar dig lidande, bege dig till tempel – lämna samhället, bli monastisk.

Eftersom de inte har något annat – inte avsägelse, inte uppvaknan-

desinne – minns människor vad de har sett på tv: ”om du lider,

res till ett tempel, sök upp en buddhistmunk”. Televisionen har

den bästa undervisningen för alla generationer: du tänker redan på

betingelsen ”jag är vid vägs ände”, därför tänker du också ”jag blir

monastisk buddhist”.

I början har du ingen avsägelse, till templet flyr du lidande. Med

tiden förstår du lidandets ursprungsnatur och blir stor dharmalä-

rare, stor utövare – förverkligar regnbågskroppen, får uppnåelser

genom utövning. Regissörer och manusförfattare har nog inte den
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avsikten men leder in lidande varelser på godhetens väg. Kanske

är det allt. Samtidigt som du konkret upplever lidandet tilltar ditt

goda agerande – ju mer du lider, desto mer är det värt att känna

glädje. Minns de orden: ju mer lidande, desto mer glädje.

Vi kommer göra annorlunda. Tidigare ansåg vi oss glada utan

lidande – ju mer lycka desto mer glädje – men när du lider så

mycket att du inte längre vill leva, inte vet vad du skall göra med

dig själv, finns det i tibetansk buddhism utövningssätt där någon

vid din sida säger ”en sådan glädje! Jag gläds med dina meriter: det

är mer värt att vara glad för”.

199



Stegvis

ROTTEXT

Det som sägs, att ”utövar man successivt utifrån små lidanden

är det lätt att göra framsteg”

Alldeles i början, omvandla små lidanden. Så görs framsteg succe-

sivt.

ROTTEXT

visar att man gradvis också kan bli kunnig i att använda stora

lidanden som väg; man behöver utöva på det sättet då det är

svårt att nå varseblivningstillstånd som inte överensstämmer

med ens eget kontinuum.

Utsätts du för stora lidanden och direkt skall omvandla dem till väg

är inte ditt kontinuum i ett tillstånd som klarar det, det passar inte

än. Vid ringa lidanden, som huvudvärk, förtal eller dåligt humör,

tänk att du skall acceptera dem och, i nästa steg, känn glädje: ”jag

är glad, för jag har ett litet problem”. Ta det långsamt, tränar man

stegvis finns ingen vana i världen som inte kan övas upp.
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I Bodhicaryāvatāra står, att allting blir lätt när man länge gör sig

van. Man tolererar stora problem genom att gradvis vänja sig vid

små skador, genom långvarig utövning finns ingenting som inte

uppnås, vi kan göra oss vana och låta sinnet bli starkt.

Undervisningen är viktig, lär du dig långsamt lida för att få buddha-

dharma blir det möjligt, hur stora svårigheterna än är. Som det blir

möjligt för soldater att gå ut på slagfältet efter att ha tränat länge i

att utstå lidande.

Utövningen är svår i början, vår vanemässiga reaktion är ju att inte

vilja lida – vi vill vara lyckliga. Bryt igenom den föreställningen nu:

acceptera lidande. Acceptansen är meningsfullare, värdefullare.
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Översättare Chak

Tidigare buddhistiska mästare och deras utövning berör oss djupt,

jag läste om Chak lotsāwa.127 Det finns två biografier om honom

– på engelska128 och kinesiska en. Under senare år har samtida

mästare sammanställt biografier över alla lotsāwaer129 och pan. d. itor

i tibetanska områden, bland dem Chak lotsāwa. På kinesiska kallas

han Dama Siwamin.

En monastisk buddhist från tibetanska områden, på tolvhundra-

talet reste han till Nepal och Indien – det beskrivs utförligt hur

han besökte Nālandā,130 Vajrāsana,131 Vārān. ası̄.132 En händelse

gjorde starkt intryck på mig: i Nepal hörde Chak lotsāwa om det

av turkarna orsakade krigskaos som i Indien allvarligt skadade

buddhismen. Han ville, men vågade inte resa dit; också andra

avrådde resan men två pan. d. itor sade: ”att resa innebär inte fara för

ditt liv och du återvänder, dessutom får du höra buddhadharma”.

Han slog följe med handelsresande, rika människor som skulle

127 Chak lotsāwa, ”översättare Chak”: Chak lotsāwa Chöjé Pal (1197–1263/4).
128 Biography of Dharmasvāmin, Patna: K.P Jayaswal Research Institute, 1959.
129 Lotsāwa (tibetanska), tibetanska översättare som arbetade tillsammans med indiska

lärda, pan. d. ita (sanskrit).
130 Nālandā, det buddhistiska universitetet.
131 Vajrāsana, platsen under bodhiträdet i Bodhgayā där Buddha nådde uppvaknande.
132 Vārān. ası̄, den plats där Buddha först undervisade efter sitt uppvaknande.
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ta en familjemedlems lik till Ganges: liksom himlafästningar133 i

tibetanska områden ansågs det meningsfullt.

När Chak lotsāwa anlände till Nālandā hade dess främre byggnader

raserats och blott sjuttio monaster bodde kvar, bland dem en

nittioårig man. Panikslagna pratade de om att ”asura-turkarna

kommer” och sade en kväll: ”de kommer imorgon”. Den nittioåriga

buddhistmunken, Rāhula Sribhadra mahāpan. d. ita134 – ytterligare

fyra pan. d. itor fanns där – krävde att alla andra gav sig av, han ville

ensam stanna.

Chak lotsāwa hade inte hjärta att överge honom, ”varför ensam?”

Rāhula Sribhadra sade ”gå, ingen får stanna”. Alla gick, men Chak

lotsāwa sade han stannar. Rāhula Sribhadra klandrade honom,

”varför är du så dum? Du verkar som tibetan på riktigt”. Chak

lotsāwa sade, ”om jag så dör stannar jag vid din sida”.

När de övriga hade gått sade Rāhula Sribhadra: ”du tycks vara en

stabil person”. Han pratade om hur de skulle göra när turkarna

kommer, ”bär du mig på ryggen kan vi fly med livet i behåll – i när-

heten finns ett Mahākāla135-tempel som upptäcktes när Nāgārjuna

133 Himlafästning, de dödas kroppar läggs ut på en särskild plats där de äts av gamar
och ”begravs i himlen”.

134 Mahāpan. d. ita (sanskrit), stor pan. d. ita.
135 Mahākāla, en dharmapāla (beskyddare av buddhadharma).
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var här”. Turkarna hade planerat förstöra templet, men alla som

fick det i uppdrag dog och ingen vågade sig nära platsen. ”Vi går

till den grottan”.

Chak lotsāwa bar dit Rāhula Sribhadra. Följande dag kom fler

än trehundra soldater och brände ner Nālandās inre byggnader,

förstörde dem helt.

Chak lotsāwa bar tillbaka Rāhula Sribhadra till ett tomt Nālandā,

bad honom sedan om läror under lång tid. Jag tror att han stannade

två år i Indien. Varje gång han skulle resa till Vajrāsana berättade

en kvinna vilka platser han måste undvika: ”där finns turkar, men

dit kan du resa”. Hon, Tārā,136 dyker ofta upp i hans biografi och

hjälpte honom under hela pilgrimsfärden.

Då Chak lotsāwa skulle lämna Rāhula Sribhadra var det svårt för

mahāpan. d. itan att se honom gå, han sade ”jag har nått hög ålder

och vi möts inte igen i det här livet, men du har en stark tro och jag

har vidarefört många läror till dig” samt uppmanade: ”undervisa

varelser, framförallt i tibetanska områden”. Han lät Chak lotsāwa

bäras på en ställning till Ganges strand, tog där avsked. Chak

lotsāwa tvingades överge honom, med sorg gav han sig av. Tillbaka

136 Tārā, buddhan Tārā.
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i tibetanska områden berättade han om sin lama och förde den

förunderliga läran vidare.

Jag läste med känslan att Chak lotsāwa sökte buddhadharma med

livet som insats, en turistresa hade han inte vågat göra i krigskaos.

Det var farligt, men för att få saddharma blev världsligt lidande till

lycka och en mental motivation. Sedan äldre tider finns personer

som han.

Vare sig man reser till Indien eller söker buddhadharma i tibetanska

eller andra områden är det någonting viktigt, eftersom lidande

förekommer under ett sådant förlopp. Nu är det inte som för

mästare i tidigare generationer, det finns ingen brist på mat och

kläder, ingen skräck för krigets kaos, inga hot från giftormar eller

vilda djur och saddharma är värd våra försumbara lidanden.

Sorg och hinder som upplevs under sökandet efter läran är värda att

glädjas över: ”med stöd i lidande gör jag mig av med all min negativa

karma sedan icke-begynnelsen; att sedan icke-begynnelsen ha drivit

i återfödelse och förlorat huvuden, ögon, hjärnor och märg saknar

mening, men att utsättas för förtal, ohälsa och psykiskt lidande i

sökandet efter mahāyānabuddhadharma eliminerar karma”.

Man säger ”ingen fara, det är plågsamt men jag eliminerar karma;

jag avlägsnar dålig karma men ingen fara, jag står ut; för stunden
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uthärdar jag, men ge mig mer stöd så jag inte lider” – till en början

lät det som utövade de ganska bra, sedan vill de ha stöd för att

slippa lida. . .
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Be om motgång

ROTTEXT

Därför, för att kunna få lidande att bli väg, be till lama och tre

juveler mellan alla sittningar;

Ger du upp studierna på grund av sjukdom eller andra problem

och därför inte kan omvandla ditt lidande, be till lama och tre

juveler för att lidandet inte skall bli en omständighet som hindrar

utövningen: ”låt lidandet bli väg, inte hinder”.

ROTTEXT

om den mentala kraften från utövningen blir något starkare,

offra till tre juveler och andar,

Låter dig den mentala kraften från utövningen inte bara omvandla

utan dessutom helt acceptera lidandet, offra till tre juveler och

māror – bege dig till en likplats, eller offra vanligen till dharmapāla

och tre juveler, och alstra en önskan.
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ROTTEXT

be ”för att träna mig i goda aktiviteter, låt dåliga omständighe-

ter komma”.

Det är bittert, vi reciterar dharmapāla för att få stöd så att lidande och

svårigheter uppstår: ”ge mig corona”. Vi som reciterar dharmapāla

och Tārā, hänger lyckoamuletter om halsen, brukar be om stöd

för att lidande inte skall drabba oss, men när du utövar väl ber

du istället dharmapāla om att få lida: att alla varelsers sjukdomar

drabbar dig, ”låt mig bära mångas motgång”.

I USA fanns hippier, anti-traditionalister som bröt normer. Unga

människor ansåg det meningsfullt, under en period blev de till en

del av populärkulturen som var bra. De finns ännu kvar.

Vi har svårt att ta till oss vissa saker. I Chengdu, på gatan nedanför

stället där jag bodde såldes delikatesser. Köandet började redan

på eftermiddagen, det var i stort sett unga människor, tjugoåriga

högskolestudenter, nästan ingen över trettio. De åt saker med alla

sorters smaker: väldigt surt, en del luktade avföring, annat påminde

om spyor. Jag gick dit, det fanns både kött och vegetariskt, någonting

var gjort av potatis och jag fick kväljningar när jag smakade, men

de unga åt med god aptit. Många kom dit, i synnerhet när man

lättade på restriktionerna för pandemin.
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Ibland tänker jag att det vore ett intressant beteende, om unga

människor såg lidande på samma sätt. Vanligen vågar vi inte

låta dharmapāla och tre juveler ge oss stöd att lida – få gör så,

också bland människor i mogen ålder: de är villiga att acceptera

traditionell mat och dryck men har svårt för beska, peppriga, sura

eller konstiga, udda smaker.

Ännu idag saknar jag modet att äta durian – varje gång jag tänker

att jag skall äta den frukten känner jag ”nej, det går inte”. Inte heller

när jag besökte Thailand 1999 vågade jag röra den, jag har försökt

många gånger utan att lyckas. Normalt är jag ganska bra på det

området men. . . durian och jag är inte menade för varandra: när vi

möts vill jag kräkas.

Lidande kan vara fasansfullt eller en möjlighet. Är du relativt stark

mentalt, vänd dig till lama och tre juveler för stöd att hamna i

dåliga situationer, bli sjuk, skadas; saknar du tillräcklig psykisk

styrka kommer du först be dharmapāla om att drabbas, sedan

vågar du inte bejaka det som sker. Då ber du på nytt – att det

skall avlägsnas. . . Risken finns, inte sant? Din förmåga avgör: man

behöver vara i ett slags tillstånd som nås genom utövning. Likadant

är det med chöd.
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ROTTEXT

Vid alla tidpunkter, ha en glad och sorgfri övertygelse.

Oavsett vad det rör sig om för lidande, vid vilken tidpunkt det än

uppstår, åtnjut ett glatt sinne, en sorglös övertygelse – ha sådan

kontroll. Det är utövning på hög nivå. Är du inte på den nivån skall

du istället väl använda en metod för att motverka lidande.

Problem upplevdes obehagliga. Vi accepterade inte kontakt med

lidande. Använder man problemen blir de istället någonting bra.

Var övertygad om det.

Tar du inte till dig lidande med glädje, upprepa åtminstone inte

mantrat Om hrih shtrih vikrtanana sarva sha trumna sha ya tambha

ya hum hum phat phat svaha137 för att stöta bort det – ty vid ”hum

hum, phat phat” tänker du att sjukdomar och hinder drivs bort:

i korrekt utövning låter man allt lidande andra känner komma

till sig, ”låt mig bära det”. Naturligtvis är din egen mentala kraft

avgörande, men de som oavbrutet gör sig vana går enkelt och djupt

in i utövningen växla jag mot andra.

Tänk djupt på de principerna.

137 Vredgade yidam Yamāntakas mantra.
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Dag 7



Studera

Nu, när vi möter ovanliga företeelser, kommer utövningen i denna

lära till användning.

Ha en teoretisk grund. För att göra dig av med felaktiga föreställ-

ningar, studera de fem stora śāstrorna: madhyamaka, abhidharma,

hetuvidyā. . . Sedan icke-begynnelsen finns i vårt kontinuum djupt

rotade, förvrängda tendenser och – sedan vi kom till den här värl-

den – vanor påverkas av miljö, familj, utbildning, vänner, vilket har

direkt inflytande på vår korrekta syn och vårt korrekta agerande.

Den minutiösa teorin i de fem stora śāstrornas låter dig ta till

vishetens vapen och lätt skära bort dåliga synsätt genast de bildas.

Alla har grava vanor och störande känslor, man anser sin egen

förståelse riktig och resonlig, i avsaknad av en teoretisk grund

fortsätter man följa fel syn, medan korrekt syn utrotar felaktiga

förståelser. I synnerhet unga buddhister råder jag att seriöst studera

exoteriska som esoteriska sūtror och śāstror, särskilt de fem stora

śāstrorna.

Och fokusera inte på blott ett ämne. Ingenting hindrar att de med

total eller väldigt stabil tro studerar bara madhyamaka, bara rena
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landet eller bara utövning, men de flesta människor har gravt

felaktiga synsätt. När som helst kan också omgivningen förändra

ditt psyke – då kommer din subtilt observerande vishet138 till

användning.

Ungas tankebanor är relativt klara, deras förmåga att analysera är

god, de har urskillningsförmåga. Som gammal, när intelligensen

inte längre räcker till, är det svårare att på djupet tränga in i

exoteriska och esoteriska sūtror, śāstror. Studera medan ni är unga

och har skarp intelligens – men då vill ni antingen recitera mantra

eller ägna er åt praktisk utövning. Patrul Rinpoche har sagt: studerar

man som gammal och utövar som ung lyckas det inte.

Vithåriga personer med bara en eller ett par tänder säger ”jag

planerar studera hetuvidyā: jag har en stark tro på det”. Väl klara

med hetuvidyā är också de tänderna borta.

När vi tidigare höll till i den lilla sūtrasalen gjorde en gammal budd-

hist djupt intryck på mig: han framstod kärleksfull, medkännande

och började studera hetuvidyā. I munnen fanns blott en tand, intill

den lyste tungan röd. Han talade otydligt. Jag vet inte om sådana

personer studerar hetuvidyā med framgång. Det är en aspekt, den

138 Subtilt observerande vishet, eller specifik kunskaps vishet, sanskrit pratyaveks. an. ājñāna:
direkt förståelse av alla fenomens allmänna och särskilda egenskaper. Egentligen
ett av buddhors fem slags vishet.
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andra aspekten är att unga människor bara reciterar Om. man. i padme

hūm. . . .

Jag mötte en sextioårig lama med bra minne, han kommer från

samma ort som jag. Han sade att han ångrar sig, ”ung studerade

jag inte de fem stora śāstrorna eftersom jag tyckte att utövning var

bra, hade jag studerat vore det nog bättre nu”. Dock är han en

framgångsrik utövare – som han går det bra att utöva direkt.

Ett fåtal går unga in i utövning och lyckas, men de flesta, i synnerhet

ni – kontaminerade av samhälle och omgivning – behöver studera

omfattande.

Nedan förklarar jag vidare den förunderliga läran i att omvandla

lidande och lycka till uppvaknandeväg.
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Brutal hjälp

Jag har pratat om att be till tre juveler, dharmapāla, māror: är inte

ditt psyke så starkt, be med önskan att tre juveler ger dig stöd i

att omvandla lidande och lycka, i synnerhet lidande, till väg; be

till Mañjuśrı̄ bodhisatva, Avalokiteśvara bodhisatva, lama och tre

juveler, ”låt allt lidande i livet omvandlas till väg, låt det inte bli

hinder i min utövning”.

Har ditt sinne visst lugn – när du har viss kontroll – be till tre juveler

och māror: ”låt obehagliga sjukdomar, lidanden och hinder drabba

mig”. Det är en stor utmaning, vanliga utövare vågar inte säga så;

det är samma anda som hos hippier i väst, ett agerande i strid med

samhälle, tradition, normer.

Har det en dold mening? I högsta grad. Också som buddhist var

man rädd och bad för att utövandet skulle gå lätt, ”låt mig inte lida,

jag vill inte hamna i svåra situationer” – men kanske undkommer

man inte problemen så: när hinder skall uppstå uppstår de, när

lidande skall komma kommer det. Bäst vore att hinder inte uppstår,

men vi är förberedda: ”jag kan ändå inte stoppa dem – låt det

komma” och möter dem starka; lidanden och hinder är tillfälligt

grymma, brutala, sorgliga, men i utövningen kan de vara en hjälp.
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Se situationen ur två aspekter: ytligt sett sorglig, egentligen till

nytta för kropp och psyke.

Bitter medicin botar. Vi tycker att viss mat luktar, smakar illa, men

vänjer vi oss vid dess smak, dess allt, kan vi acceptera den: det är

en ny utmaning under vår träning. Jag pratade om frukten durian.

Khenpoer obekanta med den gör dess lukt nervösa, de tror de

har smutsat ner sig och tittar på kläderna: ”var jag ouppmärksam

på toaletten nyss?” Det sägs så. När jag var i Singapore tyckte en

singaporiansk dharmalärare om durian, vi bodde vägg i vägg och

durian som icke-monastiska gav mig lämnade jag till honom: trots

att jag stängde om mig stank det, desperat steg jag upp mitt i natten

för att stänga dörren.

Det finns vad som för vissa inte på något sätt låter sig omvandla,

en del vänner på vägen tycker om stinkande tofu.139 Jag har försökt

äta det, men står inte ut när doften kommer närmare och tänker

att det för stunden inte går. De säger att det är gott, ”skall du inte

smaka?” Men jag saknar modet – kan jag inte ens omvandla tofu är

lidande en större utmaning.

För somliga, vänjer de sig, har sinnet stor inverkan på vad som för

andra är svårt. Initialt motstånd till trots accepterar långsamt sinnet

139 Stinkande tofu, kinesiska chou doufu.
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en viss smak. Medan de pågår är behandling med moxastavar och

kirurgiska ingrepp svåra att acceptera, men vet du att de är bra för

dig står du ut.

Värderingar skiljer sig. Unga gör tatueringar – påfåglar, filmstjärnor,

fotbollsspelare. . . allt finns ritat på deras kroppar – de har fjärilar

och tigrar på armarna. I Thailand och Vietnam är det vanligt. Jag

har sett hur de upplever obehaget när tatueringarna görs, men de

tycker om dem. Det är ett slags anda: ”här har jag en elefant, en

tiger – det betyder att jag är en hjälte”. När de tänker på värdet

står de ut med hur mycket smärta som helst. Fysiska utmaningar

övervinns så, och psykiska: tar du det till dig kommer någonting

som verkar oacceptabelt till nytta.

Den centrala tanken är att acceptera lidande. Inte bara försvinner

sorg så, glädje infinner sig. En glädje som till en början är svår att

känna igen. Att ”oavsett tidpunkt ha en glad, sorgfri övertygelse”

och ”vad som än drabbar, låt inte ditt glada sinne störas” är svårt,

men avslappnande.

Det sades också att det ena som det andra går bra: regnar det är det

bra, regnar det inte är det också bra; har jag pengar är det bra – jag

kan samla resurser, har jag inte pengar är det också bra – jag kan på

ett rent sätt bryta, släppa, lämna: månadens pengar är spenderade,
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för mig är det någonting rent. Är jag frisk är det bra – jag kan göra

olika saker, är min hälsa dålig kan jag genom sjukdomen överta

andras lidande.

När en förändring sker i ditt sinne lär du känna återfödelsens natur

på ett nytt sätt. Normalt lever du som vanligt, utan mod. Fastän

vi under tio, tjugo år har haft mat och kläder är det som att ingen

har någon känsla för livet, men så snart man inte kan gå utanför

dörren. . . Man kan inte gå och handla mat, kanske har man inte

ens ris hemma. Under pandemin stängdes plötsligt allt ned: får du

inte gå ut tycker du det är värdefullt med lite grönsaker; de med

några kilo ris funderar över hur länge riset räcker – bara man har

ris kan annat undvaras.

Genom förändringarna lär du känna idéer du tidigare inte hade,

idéernas princip är djup och känns ny under lång tid. Ytligt sett

förefaller det sättet att leva på grymt, egentligen får du ny kun-

skap om människolivet och vardagen tillsammans med konkreta

upplevelser av den materiella och mentala världen.

Vad som passerar inför ointelligenta människor är naturligtvis

likgiltigt för dem, men i kontinuet hos dem som har förmåga

att reflektera och analysera uppstår ny, okänd kunskap under

extraordinära skeenden.
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Ovanliga saker som i stunden är svåra att acceptera äger rum, vad

som följer beror på hur situationen hanterades. Att bryta ihop var

ovetandes val och gav ingenting mer, men föll du inte, utan använde

tillfället, vann du genom att reflektera någonting nytt, eller fick

insyn i principer du normalt inte ser.

I den här texten står: ”vid alla tidpunkter, ha en glad och sorgfri

övertygelse”. Går det att leva upp till? Ni tänker också att det

är svårt. På bra humör, med bra väder går allting bra, men med

problem i omgivningen eller inom oss själva går lidandets vågor

höga med sorg till följd: för vanliga personer är växlingen mellan

lidande och lycka ett normalt fenomen.

Vi kan inte därför bli besvikna, det är inte rimligt att tänka ”jag

har ingenting att hoppas på, att studera tjänar inget till, utövande

hjälper inte: se, mina störande känslor är så allvarliga, skiljande

tankar så grava”. Den attityden omintetgör vad vi lärt oss: dra

inte allt över en kam och anse ingenting ha mening. Analysera

istället grundligt och med vishet utifrån två aspekter: onormala

eller tvivlande attityder orsakas av karma från tidigare liv eller

betingelser i det här livet, annat finns det utrymme att anstränga

sig med.
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Jag vet inte om ni de här dagarna har bett till dharmapāla att låta

dåliga omständigheter drabba. I så fall är det bra. Kanske tycker ni

inte att det spelar någon roll: ”teori är teori, den har ingenting med

mig att göra”.
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Utöva

ROTTEXT

Att först lämna kaos och larm för att visualisera när man

studerar och utövar är avgörande. Folk säger ”ingen står ut

med att lida, ringaktas, förolämpas, bli utskälld i kaotiska

miljöer”. Genom inflytande från mängder dåliga vänner, av

många slags psykisk press och nedsmittning från fiender,

vänner och bekvämligheter blir man ofrivilligt upprörd och

förlorar sin riktning, därtill förleds man av andra distraherande

ting i olika omständigheter.

Också det stycket är viktigt: hur studerar man en lära som Att

använda lidande och lycka som väg till uppvaknande? Lämna kaotiska

städer, samhällen, omgivningar – först genom att lämna högljudda,

distraherande, tumultartade miljöer kan man utöva.

Som novis, välj först en avlägsen plats. Beger du dig till tempel,

bodhiman. d. or eller aran. yor,140 stillsamma platser långt bort från

kaos är det bästa valet. Saknar du den möjligheten, utöva genom att

så långt möjligt dra ned på distraktioner i den stad där du befinner

140 Aran. ya (sanskrit), ”skog”, ”vildmark”.

221



dig. Trots allt är du novis, jag är rädd att det alldeles i början är

svårt att utöva väl bland människor; har du betingelserna, fullfölj i

form av retreat den femfaldiga inre anslutande utövningen141 eller

utöva dhyāna.142

Uppehåller man sig blott vid buddhismens teori och på teoretisk

nivå kan förklara de fem stora śāstrorna eller den esoteriska lärans

tantror och argumenterar klart och logiskt, förklarar principerna så

bra att gudar strör blommor men aldrig har utövat konkret, är jag

rädd att det saknar mening när man skall omvandla lidande och

lycka: allting stannar vid teori.

Även om du bara har studerat i några dagar, utöva vanemässigt och

meditera över de väldigt enkla en människokropp svår att få eller livets

obeständighet.143 I den hemliga läran dzogchen är de lärorna mest

grundläggande, enklast, men från djup och erfarenhet betraktat

skiljer sig personer som har mediterat över dem från dem som inte

har mediterat: man behöver utöva i praktiken.

141 Den anslutande utövningen, tibetanska ngöndro. Den förberedande eller preliminära
utövning som utgör grund för den faktiska utövningen av dzogchen och delas in
i yttre och inre anslutande utövning.

142 Dhyāna (sanskrit), kinesiska chan, japanska zen. Försjunkenhet, absorption, att
upptas, översätts ofta som ”meditation”.

143 En människokroppp svår att få, livets obeständighet. Innehåll i utövningsinstruktioner
för den yttre anslutande utövningen.
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I synnerhet kinesisk buddhism utövades ensamt i skjul med halmtak

eller grottor, men också kollektiv dhyāna förekom: man sitter

tillsammans, det finns en föreståndare – det kallas inte föreståndare.

Vad kallas de som håller en käpp i handen? Piket? De håller i en

träkäpp och när någon somnar eller gör fel slår de till – ”pang!”

Utövare bröt med begreppsliga tankar och vaknade omedelbart

upp av träkäppens välsignelse.

I mahāyānas historia finns denna kollektiva utövning. Dharmalärare

kräver ibland att man utövar dhyāna tillsammans: i början är det

ovant, med tiden ger det stor behållning och stöd.

Varför fanns så många chanmästare och siddhor144 under dynastier-

na Song och Sui? Läser man Biografier över mästare från Tangdynastin,

Songdynastin och Suidynastin framgår att de var många som utövade

då. Bland utövarna fanns de som vaknade upp – de med uppnåelser.

Man lade ned möda på att utöva; bemödar vi oss också uppstår

många tillstånd.

Även inom tibetansk buddhism finns kollektiv dhyāna. I början

behövs piketer som påminner, efterhand bildas ett slags vana. Att

på plats delta i undervisning om de fem stora śāstrorna är också en

144 Siddha (sanskrit), ”någon med uppnåelser (siddhi)”.
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vana, trots att det då inte finns tid att sitta länge. Vi behöver utöva

dhyāna.

Ännu bättre är att vänja sig vid att sitta i dhyāna som barn. Det finns

små buddhister som utövar väldigt rart: små saṅghamedlemmar

eller elever från olika platser och länder. En del barn somnar,

ändå är det bra att utöva som liten: vanor och beteenden man lär

sig då påverkar resten av livet. Föräldrar borde låta dhyāna ingå

i uppfostran: är barnen olydiga, bestraffa dem med två timmar

dhyāna. . .

Här står: för att utöva är det avgörande att först lämna kaos. Man står

inte ut med lidande mitt bland kaos, kränkningar, förolämpningar;

dåliga vänner, familj, fiender och ägodelar finns också där. Vanliga

personer förleds av yttre ting – omvärlden är förförisk. Därtill är

deras psyke svagt, vilket gör det svårt att fortsätta med den utövning

man ville ägna sig åt. Bege dig till omgivningar där utövning känns

rimligare.

Siddhor inom mahāyāna utövar i olika miljöer, även atleter, som

simmare, gör uppoffringar och tränar intensivt, hemma eller på

särskilda platser innan de vinner sina guld- och silvermedaljer på

nationella och internationella tävlingar.
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Som buddhist går det inte att lära sig omvandla lidande till väg

om man ger sig ut bland folk, ägnar dagarna åt distraktioner, gör

sig upptagen tillsammans med andra och inte tar utövningen på

allvar, utan ser den som ett ytligt beteende: studerar du inte djupt

hjälper det inte mot lidande att ha varit många – tio, åtta, tjugo

– år på bodhiman. d. or, buddhistiska institut, tempel eller hos en

dharmarāja, khenpo, stor buddhistmunk.

Det finns dock de som går på djupet. Studerar man få läror under

kort tid men grundligt och på djupet gör sig van vid deras innehåll,

omformas ens mentala kraft snabbt. Meningen i buddhismen kan

då förändra allt.

När vi just börjar utöva passar det inte att vara bland människor – var

på stillsamma, avlägsna platser som i sig är en hjälp i utövningen.
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Avlägsna platser

ROTTEXT

På avlägsna platser finns inte de sakerna, sinnet blir därför

väldigt genomlysligt och klart varför det är lätt att styra.

På avlägsna platser finns inte distraktioner, odistraherat är sinnet

väldigt rent: det är annorlunda. Hur man än utövar och gör recite-

ringar i kaotiska miljöer tycks det inte ge behållning; på avlägsna

platser, i synnerhet dem Padmasambhava mahāguru och vidarefö-

ringens grundare har gett kraft, gör sig sinnet stilla naturligt.

Buddhabarns agerande145 säger om avlägsna platser att störande

känslor naturligt släcks där; godhet tilltar av sig själv; sinnet, som

vänder sig mot läran, är klart: ”överge kaos, att lämna distraktioner

är hur buddhors barn agerar”. På en avlägsen, stillsam plats blir

sinnet formbart naturligt.

I Nyingmapamästares biografier beskrivs deras utövning. Anslu-

tande praktiker i början, sedan śamatha i fyra, fem år. Därefter

145 Buddhabarns agerande, bodhisatvors trettiosju sätt att utöva, tibetanska Gyalsé laklen
so dün ma. Tokmé Zangpos text om sinnesträning.
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kan de i princip tämja sitt sinne och då förklaras för dem muntliga

instruktioner som dzogchens trekchö och tögal.

Nu finns ”stora mästare” som inte agerar i linje med tidigare ge-

nerationers tradition: du behöver inte anslutande utövning eller

initieringar, man förklarar direkt en dzogchens trekchöinstruktion.

Till en början tycker följaren att det känns skönt: ”åh, jag ser rakt

framför mig och bryter oförmedlat med alla störande känslor. . . ”

och laman tycker sig direkt kvalificerad att vidareföra dzogchen:

”jag är fantastisk!” I en sådan stämning genomför de två faktisk ut-

övning – men eftersom stabiliteten från den anslutande utövningen

saknas finns risken att följaren efter en tid bildar störande känslor,

genom olika betingelser vacklar även vajralaman.

Följ därför den esoteriska lärans bruk: bilda stabilitet i anslutande

utövning. Upprepande utövning gör grunden solid, med en solid

grund blir arkitekturen stabil; att bygga på is tycks meningsfullt för

stunden, men är ohållbart.

Orsaken till att sinnet lätt låter sig styras på avlägsna platser

förklaras nedan.
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Likplatser

ROTTEXT

Det är också orsaken till att när de som utövar chöd alldeles

i början tränar på att rikta medvetandet mot att trampa på

lidande

Chöd, en förbjuden lära – alla vet det, men i början passar inte heller

en så avancerad lära att utövas bland folk. Dess utövare engagerar

medvetandet i att trampa ner lidanden och störande känslor.

ROTTEXT

överger de att träna mot skada från människor i kaotiska

miljöer,

De misslyckas genom att i början använda sig av skada fiender eller

människor åsamkar.

ROTTEXT

för att bege sig till avlägsna likskogar, våldsamma platser och

träna mot svårigheter andar orsakar.
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Det är svårare för chödutövare att omvandla skada från människor,

men lättare att omvandla skada på avlägsna platser, som likplat-

ser,146 farliga platser med olycksaliga marker, olycksaliga vatten,

olycksaliga berg, hemsökta av olycksaliga andar.

De med chödutövares höga varseblivningsnivå behöver också av-

lägsna platser. Tidiga utövare i Indien, Padmasambhava mahāguru

och andra rigdziner147 inom den esoteriska läran, begav sig vid en

viss tidpunkt till de åtta stora likplatserna148 för att utöva förbjudna

praktiker: de lämnade samhället, återvände först när utövningen

hade lyckats och de kunde underkuva māror. Bland människor

uppstår störande känslor – begär till det annorlunda och hat mot

det lika; att träna mot māror är lättare, varför chödutövare tar sig

till avlägsna, våldsamma likplatser.

Tidigare, här, begav sig vänner på vägen till likplatser, men jag

råder inte att lättvindigt göra så: utövar man dåligt är likplatser

olycksbådande och kontaminerande. Vill du trampa på lidande men

saknar tillstånd av utövning – inte har utövat chöd, inte kan skydda

dig själv – besök platserna som hastigast, men tänker du nyfiket

”Padmasambhava mahāguru utövade på åtta stora likplatser – jag

146 Likplatser, sanskrit śmāśāna. Begravningsplatser där liken lämnas för att brytas
ned av djur och natur.

147 Rigdzin (tibetanska), ”som håller varseblivning/vishet”.
148 Åtta stora likplatser, sanskrit as. t.amahāśmāśāna.

229



skall också dit” blir du förmodligen sjuk redan på första platsen.

Öva först upp stabilitet.

Likplatser tas också för utflyktsmål, inklusive platsen för himla-

fästning här i Larung. Att göra så, se det så och tänka så är fel. Jag

hörde att turister köade där, med kamera i hand väntade de för att

applådera när liken bars ut. De förstår inte basala normer, moral

eller principer.

Himlafästningsplatser i tibetanska områden som bårhus i hanki-

nesiska områden är allvarstyngda: familjemedlemmar har lämnat

världen, det psykiska lidandet för dem som tar avsked av den döda

kroppen är annorlunda än normalt. Som när vi själva tar avsked av

våra nära. Min far och min mor följde jag själv till likplatsen, det var

en helt annorlunda känsla och hade folk applåderat, fotograferat,

hade det varit respektlöst. I Hankina sades ”de avlidna är viktigast”,

visa därför respekt för de döda. Ur kulturellt perspektiv är det så,

betraktat utifrån tro än mer.

Av den anledningen vill vi inte göra himlafästningarna offentliga.

Det finns heller ingenting att se, filma, fotografera: på film och tv ser

vi att också de vackraste kvinnor och stiligaste män blir fasansfulla

som lik. Milarepa har sagt: de så kallade lik som skrämmer oss är

den kropp vi har nu, det finns ingenting sällsamt med dem. Men
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turister anser att likplatsen i Larung är känd, de måste se den och

ta en bild.

Arkitekturen på en likplats är ett slags utsmyckning för de döda.

Man borde kunna säga så. Att ha likplatser som turistmål och roa

sig där, visar avsaknad av respekt för livet och för traditionen. Vi

skulle aldrig bege oss till bårhus och fotografera: ”vilket fint lik!”

Också dess familj skulle bli ledsen.

På grund av pandemin är likplatsen stängd, det är också bättre.

När jag för ett par dagar sedan återvände via Luhuo granskades

passerkorten noga, bilar och personer från andra platser fick vända,

ingen släpptes in. Under pandemin är det bra, vi vill också ha det

så. Om likplatsen på lång sikt blir offentlig eller görs till turistmål

stöder jag det inte. Jag vet inte vad andra tycker, men det är min

åsikt.
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Sammanfattning

ROTTEXT

Sammantaget är alla dåliga omständigheter eller lidanden

inte bara oskadliga för sinnet, de kan dessutom sätta igång

medvetandets inriktning mot lycka. Förintas alla oönskade

situationer som framträder – inre sjukdomar, yttre fiender, an-

dar, dåligt språk etc. – framträder naturligtvis bara angenäma

situationer.

Det föregående sammanfattas: om dåliga omständigheter och li-

danden inte skadar ditt sinne, utan triggar lycka och glädje, vad

skall vi lära oss? Att stoppa, eller göra oss av med, tanken på att inte

vilja ha inre sjukdomar som yttre māror; lär dig sedan att uppleva

sjukdomar, māror, fiender som önskade, behagliga, glädjande.

Omvandla till väg det inre såväl som det yttre. Stöt inte bort vad vi

tidigare ansåg oss tycka illa om, inte vilja ha, när det uppstår. Tänk

istället ”nu är mitt tillfälle här”. Blir du sjuk, ”bra: en möjlighet att

studera buddhadharma”. Ser du en fiende som hatar dig, tänk ”bra,

vad glad jag blir”. Genast māror framträder, eller du känner ett

hugg av andras onda ord – bli glad. Utövar man väl är det viktigt.
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Är allting som vanligt har du ingen känsla, utsätts du för en relativt

skarp provokation inspireras du, och den inspirationen är sällsynt.

Normalt anser du dig utöva väl, när någon påstår att du har stulit

eller säger att du är ful – och ditt sinne direkt provoceras – reagerar

du på ett nytt sätt. Utövar du väl går du rakt mot det, omvandlar

det direkt till väg. Kan du inte göra så, saknar du inre trygghet:

människor otrygga i sig själva provoceras, skadas djupt också av

milda ord.

Någon med självkänsla spelar det psykologiskt ingen roll vad

andra säger. I Uttaratantraśāstra står: vi har tathāgatagarbha. Har

du buddhanatur men någon säger du är ful, tänker du ”jag är inte

ful – jag som ser så bra ut”. Om du förtalas tänker du ”de orden

handlar inte om mig”.

De med låg självkänsla, som saknar trygghet, tro, självförtroende,

är ensamma, känner sig underlägsna. Även om vad som sägs inte

avser dem utan andra, tror de att man menar dem: ensamma i sig

själva, i avsaknad av trygghetskänsla, tänker de ”allt är förlorat

nu”.

Avgörande är: människor utan självförtroende och trygghetskänsla

far lätt illa, går lätt under. Med självkänsla, även om stort lidande

drabbar, tänker du ”nu har jag en möjlighet att utöva”.
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När ordinära utövare har rikligt med mat, kläder och alla betingelser

anser de det en möjlighet att utöva, medan bra utövare tycker att en

möjlighet infinner sig när ingenting fungerar. Det är stor skillnad.

Ordinära utövare: ”idag kom lönen, pengar har jag, läckan i huset

är tätad, allting är bra, jag har goda förutsättningar att utöva; jag är

frisk, att sitta i dhyāna går nog bra, jag borde öva ordentligt, solen

skiner”. Storslagna utövare: ”allting går fel, jag har otur med allt,

ingenting fungerar” – då en olycka sällan kommer ensam: många

problem samlas samtidigt – ”nu kan jag utöva”.

Jag tänker, inom buddhismen finns principer som inte nödvändigt-

vis återfinns i andra, världsliga, metoder för att tämja psyket.
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Västerländsk psykologi

I väst söker man upp en psykolog, får man känslomässiga problem,

men också terapeuter saknar en känsla av trygghet: de lider själva

medan de för andra berättar om principer – som en blind leder en

blind. Vi är inte specialister, men jag har pratat med västerländska

psykologer och redan utifrån vidareföring betraktat finns skillna-

der: söker man deras Samantabhadra149 grundades traditionen för

omkring hundra år sedan av Freud, Jung, Adler. Före dem var

psykologisk vetenskap ett blankt fält utan någon riktig tradition.

Adlers lära var i viss mening positiv och optimistisk, i dem som

utvecklade lidande, depression eller ångest ingöt han en hoppin-

givande idé om att drömmar kan förverkligas. Ur den aspekten

var den bra, varför många västerlänningar tycker om psykologisk

vägledning och har en tro på den.

Ur en annan aspekt finns hos Adler pessimism. Han har skrivit

boken What Life Should Mean to You. På grund av sina erfarenhe-

ter hade han sedan barndomen ett starkt mindervärdeskomplex,

även senare i livet mötte han hinder och saknade självförtroende,

149 Samantabhadra, den ”ursprungliga buddhan” och i den meningen grundare av
den buddhistiska traditionen.
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någonting han desperat försökte övervinna. Han tyckte sig lyckas

och visade upp det för andra, som gav bekräftelse, men det är inte

ett buddhistiskt varseblivningstillstånd eller uppvaknande.

Adler och Jung var Freuds stora lärjungar. I början hölls Jung högt

av Freud, som såg honom som sin sanna arvtagare då han utmärkte

sig inom teologi och drömtydning. Freuds bok Drömtydning handlar

om tillblivelsen av nattliga drömmar – hur deras ursprung dels har

att göra med tidigare vanor, dels med erfarenheter från livet, dels

med agerande från den gångna dagen. I början förde Jung vidare

Freuds tradition, varför Freud ville se honom som ordförande för

den internationella psykoanalytiska föreningen.

Senare uppstod ideologiska motsättningar: under psykoanalysen

lade Freud stor vikt vid sexualitet och menade att alla grundläg-

gande och viktiga psykologiska problem har med sexualitet att

göra, handlade det om oidipuskomplexet eller begär till motsatta

könet ansåg han det avgörande för mänskligheten. Jung erkände

inte ett sådant synsätt, kanske under påverkan av teologi, vilket

skilde deras tänkande åt.
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Bardo tödrol chenmo150 anses ha haft djupt inflytande på Jung, han

sade själv att den var en ständig följeslagare. I boken Jung's Psycho-

logy and Tibetan Buddhism citeras han: ”många av mina inspirerande

upptäckter och idéer samt grundläggande insikter har sitt ursprung

i den boken”.151 Han lovordade Bardo tödrol chenmo direkt i sina

texter, sade sig samstämmig med den. Jag har läst delar av Jungs

böcker om teologi, drömtydning och prekognition: en del saker har

han inte studerat på djupet utan bara påverkats av i viss grad.

Jungs synsätt hade kommit att skilja sig från Freuds. Han ansåg, att

även om sexualitet påverkade mänskligheten var den inte grund-

läggande eller total. Mot slutet av sitt liv var Freud besviken. Också

Adlers tänkande var annorlunda: Freud ansåg att många fenomen

är tidigare vanor som framträder i nuet – liksom i Drömtydning rela-

terade till det förgångna i form av minnen – medan Adler, på grund

av sitt mindervärdeskomplex, ansåg att de har med framtiden att

göra: med självförtroende, optimism och en strävan kunde hans

mindervärdeskänsla omvandlas där. De tre utvecklades och deras

relation förändrades, Freuds mest framstående lärjungar förde inte

vidare hans tradition utan hade egna idéer. Fastän Freud kom att

150 Bardo tödrol chenmo (tibetanska): ”frigörelse i tillståndet efter döden genom att
höra”, på engelska översatt som Tibetan Book of the Dead. Terma framtagen av
Karma Lingpa (1326–1386).

151 Citatet finns i boken Psychology and Religion.
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skapa ensam har han ändå haft stort inflytande på västerländsk

psykologi.

Det var inte genom insikt eller utövning, att förstå sanningen om

alla fenomen eller sinnets natur som de leddes till sina idéer, men

genom analyser av psykiskt sjuka och egna erfarenheter. En berömd

teori de har – att alla människor i världen är psykiskt sjuka, bara

symptomen skiljer sig – liknar det buddhismen säger om sjukdomen

störande känslor: vansinne fyller världen. Dock analyserar de nog

inte känslor så.

Inta inte psykologiska skolors ståndpunkt, inta inte heller budd-

histiska skolors ståndpunkt, upplev och utöva istället utifrån en

opartisk utgångspunkt – så kan du, som buddhist, förstå det budd-

hismen talar om. På det viset görs nya upptäckter, om störningar

från skiljande tankar och annat.

Śūraṅgamasūtra: ”bli varse att du inte skall gå in i återfödelse; om du

förleds, förvirras och inte vet det faller du i avı̄ci”.152 Analyserar vi

med vishet och blir varse går vi inte in i återfödelse. Är vi hela tiden

förvirrade och ovetande, kommer perverterade yttre ting eller idéer

att göra oss ofria i innevarande liv, till nästa liv faller vi i avı̄ci.

152 Avı̄ci, sanskrit. Den nivå av helvete (nāraka) med intensivast lidande. Avı̄ci, ”utan
vågor”, alltså som inte fluktuerar, dvs. oupphörligt eller oföränderligt (lidande).

238



Tings egenskaper

ROTTEXT

Skall man nå det tillståndet behöver man hindra att se skada

som tillhörande brister, man behöver med största ansträngning

lära sig att se den som goda egenskaper,

Tillstånd, där vi avstår oviljan att bli sjuka för glädje, nås genom att

sluta ta det skadande för dåligt och istället se sjukdomar, fiender

som goda egenskaper. Sjukdom, andras onda ord, skada du utsätts

– det är bra för dig. Se det så. Varför?

ROTTEXT

då att någonting är behagligt eller inte i grund och botten är

ett sätt hos sinnet att hålla fast vid det.

Att någonting är älskvärt är ett sätt på vilket ditt sinne håller fast

vid det: finner du det älskvärt är det älskvärt, finner du det inte

älskvärt är det inte älskvärt. Ingen omvärld finns i sig, den är det

sätt på vilket sinnet vanemässigt upprepar sig.
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ROTTEXT

Till exempel, de som brukar tänka på kaos som en brist känner

allt starkare avsky ju mer följare och bekvämligheter etc. tilltar;

De som inte tycker om när människor, eller meriter, rikedom,

samlas, ser kaos och oväsen som brist: de lider när de får pengar,

blir irriterade över besök, ledsna för att affärerna går bra och folk

flockas. Det är ett och samma yttre ting, men tycker du inte om

kaos och larm irriterar dig tillgångar, vänner, berömmelse: ”jag är

berömd, jag är rik, vart tar jag vägen?”

ROTTEXT

folk som ser kaos som behållning beundrar och längtar däremot

efter ära och rikedom.

Möter jag världsliga ledare beundrar de rika personer som är gene-

raldirektör och kör lyxbilar, medan utövare ser ned på berömmelse,

status, ägodelar: de sakerna saknar all mening. Samma yttre ting

som utövare tar för brister – rykte, bilar, villor – ser de som något

bra: ”jag är glad för mina fordon och vänner”.

Tänker de som omvandlar lidande ”jag är glad för jag är sjuk, jag

förtalas – så bra” tänker psykiskt sköra ”jag är sjuk, dör jag nu?
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Jag vågar inte uppsöka sjukhus”. En lama skulle ta blodprov men

vågade inte åka till sjukhuset: ”sjukhus är dåliga platser, jag klarar

inte skräcken i en cancerdiagnos”. Någon som utövar väl hade

sagt ”vad gör cancer? Tar mitt liv slut är det bra – jag kan alstra

önskan”.

Medan saken är densamma skiljer sig graden acceptans och hur

man tar den till sig.
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Sinnets hemligheter

I relation till obehag eller sorg alstrar vi lidande, lycka och glädje i

relation till vad som är behagligt. Nu är vi klara över att lidande,

genom långsam tillvänjning, orsakas av vad vi ser som brister och

fel, medan det vi ser som kvaliteter och behållning gradvis blir

orsak till lycka.

Välbehag och obehag är djupast det sätt på vilket sinnet håller fast

vid någonting. Lidande är obehag, lycka det behagliga som alla vill

ta till sig. Tar du lidande för lycka – någonting meningsfullt – kan

du acceptera det, trots dess ytliga brutalitet. Det är helt en enskild

varelses sätt att hålla fast vid någonting.

Hur en kaotisk stad är beror på hur man fäster sig vid den. För dem

som tycker om distraktioner är den behaglig, utan lidande; någon

som vill ha stillhet orsakar städer lidande.

En avlägsen grotta i bergen förändras inte till det yttre, men någon

som dras till stillhet ser en behaglig plats – ”jag kan bo här resten

av livet” – medan den distraktioner tilltalar inte stannar en dag.

Det yttre är detsamma, båda är människor, men eftersom de fäster

sig på skilda sätt skiljer sig lycka och lidande.
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Existerade i sig behagliga och obehagliga ting i yttervärlden såg

alla varelser på samma sätt en viss sak som behaglig alternativt

obehaglig. Ser asiater afrikaner kan de tänka ”så mörka, varför?”

Kanske skulle de inte acceptera att bo hos dem ens ett dygn. Afri-

kaner känner likadant: har de inte särskilda vanor från tidigare liv

upplever de asiaters hud som konstig. Fanns yttre objekt, uppbygg-

da av partiklar som i sig antingen var behagliga eller obehagliga,

då sågs objekten på samma sätt av alla – men det är inte så.

I buddhadharma finns den djupa sanningen. Saknar du betingelser

i relation till buddhismen är det en sak – men, om du reflekterar,

låter sig inte den principen motbevisas och kan sägas vara en

obestridlig sanning.

Traditionellt anses lidande vara lidande, lycka lycka. Och de fås

genom yttre ting. Vi har hela tiden sett det så. Observerar vi ur en

annan synvinkel, finns då lycka och lidande som yttre ting ger?

Delvis – vi tillstår det till en del, men fundamentalt är de vårt

sinne.

Omfattande undervisning om Att använda lidande och lycka som väg

till uppvaknande skulle ta längre tid än de här dagarna, medan två

föreläsningar hade räckt för en kortfattad förklaring.
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Med den här instruktionen, vilse i kaotiska städer, accepterar du

vad för lidande som helst. Dess kunskap kan komma att betyda

mest för dig. Varför? Av österländska eller västerländska kunskaper

vi studerar finns få, som på riktigt lindrar lidande: från grundskola

till universitet, som doktorand eller utbytesstudent, det mesta du

lär dig får ditt begärande, vredgade, ovetande sinne att tillta. Är

kunskap som gör dig olycklig, lidande, ledsen användbar? Genom

att upprepat öva på denna korta undervisnings innehåll kan dess

djupa principer ge dig stor behållning under resten av livet – det

kallas sinnets djupa hemlighet i det konventionella.

Sinnet håller många hemligheter, dörren till dem öppnas med en

vidareförandelamas guldnyckel. Utan den nyckeln känner du inte

hemligheternas djupa smak genom att ytligt läsa texten eller enkelt

lyssna till en undervisning.

Går du inte djupt i texten, inte läser seriöst, anser du att sådana

texter finns överallt. Du trodde det var yttre ting som gav dig

välbehag och obehag, lidande och lycka, men nu, när du på djupet

tränger in i orden och reflekterar, samt utövar, då – när du ser efter

– undrar du om yttervärlden alls spelar någon roll. Den spelar in,

men grundläggande är ditt sinne. Är du lycklig eller olycklig beror

på dig själv. Det är meningsfullt att förstå.
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Meriter

Sedan sägs:

ROTTEXT

Genom att träna på det sättet blir sinnets kontinuum följsam-

mare,

Sinneskontinuet hos somliga, buddhister som icke-buddhister, är

inte det minsta följsamt: med negativa sinnesstämningar, rastlöshet,

irritation, oro, är de överkänsliga och sköra. Om vi förstår att allting

yttre är vårt eget sinne, att sinnet är bortom fyra extremer153 och

åtta begreppsliga spridningar,154 blir sinnets kontinuum långsamt

följsammare – allting blir formbart, som en klick smör i gröt. Vare

sig man gör saker på dagen eller drömmer på natten är sinnet

väldigt rent – det är följsamhet.

153 Fyra extremer, eller fyra antinomier, sanskrit catus.kot.i: existens, icke-existens, båda,
icke-båda.

154 Åtta begreppsliga spridningar (spridning/utvidgning, sanskrit prapañca) avser vanli-
gen de fyra begreppsparen tillblivelse/upphörande, icke-existens/evighet, kom-
mande/gående, pluralitet/singularitet.
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ROTTEXT

man får ett öppnare sinne,

Utövar vi dåligt sluter sig sinnet. Ingenting är bra, man fördrar

ingenting. Utövar du väl principerna ovan blir ditt sinne öppnare.

Med ett öppet sinne är man lycklig var man än befinner sig.

För utövare på högre nivå är både städer och avlägsna platser en

plats för uppvaknande. För utövare på medelnivå är bara avlägsna

platser en plats för uppvaknande. För utövare på lägre nivå är

ingenstans en plats för uppvaknande – överallt är de rastlösa.

Det står i Sakya legshé att ”hästar är milda även i städer, tigrar är

våldsamma också i avlägsna bergstrakter”. Någon säger ”jag har

vistats på avlägsna platser under många år”, men tämjer de inte sitt

sinneskontinuum biter de folk om de så satt en livstid i bergsgrottor.

Som tigrar som lever sina liv i fjärran berg.

Musō Soseki,155 en japansk zenmästare, sade ”med ett dammkorn

i ögat är det trångt i tre sfärer, utan problem i sinnet är en säng

vidsträckt”. Har man damm i sitt öga känns också ett trikiliokosm156

trångt medan man finner ett utrymme med en sängs storlek rymligt,

155 Musō Soseki (1275–1351).
156 Trikiliokosm, sanskrit trisāhasramahāsāhasralokadhātu: ”tretusenfaldigt stort tusenfal-

digt världssystem”.
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bär man inte på problem i sitt sinne. ”Om problem inte tynger

sinnet, är det en bra tid i människovärlden”157 – har vi inga problem

är världen öppen och utan begränsningar.

ROTTEXT

lättare att umgås

De som omvandlar lidande har lätt för vem som helst och kan

umgås med ledare som underlydande, bra som dåliga personer.

Socialt umgänge är ibland utövning: någon har hög IQ och är bra

på att räkna ut saker, men låg EQ och hamnar lätt i konflikter.

ROTTEXT

och inre mod,

Det inre blir inte skört. Rädd för problem, i skräcktillstånd, lyckas

inte utövningen, men att väl utöva omvandla lidande till väg gör

ens inre starkt, man hanterar problem med lätthet.

Det är skillnad på utövare. När jag pratar med dem blir vissa

rädda och ser sig omkring. Jag vet inte vad de är nervösa för. De är

som betande djur eller sparvar som äter lite, sedan tittar upp igen.

157 Från en dikt av den kinesiska chanmästaren Wumen Huikai (1183–1260).
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Världen är inte inne i en krigstid, darra inte av skräck eller känn

dig otrygg. Med stillsamt, modigt sinne befinner man sig i ett lugnt

tillstånd, utan att skärras, vad som än sker.

ROTTEXT

motgångar uppstår inte i utövningen, alla dåliga omständig-

heter framträder som en stor fördel och stor behållning,

Sådana personer hamnar inte i hindrande situationer. Att helt

undkomma hinder är svårt, men för mentalt starka som inte räds

lidande uppstår de inte. Är ditt sinne skört – du oroar dig för en

sak idag och en annan imorgon – kan du inte somna om råttor

springer omkring på natten, du skräms när det ösregnar och åskan

går: allting hindrar utövning.

Idag är din hälsa hinder, imorgon gräl med vänner på vägen, i

övermorgon dålig kost och några dagar senare dåligt väder, därefter

depression, problem i familjen, vänner som säger sårande ord på

telefon. De som saknar lugn möter hinder överallt, omvandlar

du lidande blir de småsaker; det andra ser som olycksbådande

använder du till väg.

Sedan jag för mer än trettio år sedan kom till institutet har vi

genomlevt vad som är svårt att föreställa sig, men varje gång har vi
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sett det som främjande: vad man möter med vishet är bra. Också

privat drabbas vi. Utsattes vanliga människor för samma saker är

det svårt att säga om de skulle orka, än mindre använda dem till

utövning eller altruistiskt spridande av buddhadharma – men vi är

uthålliga då. Så övervinns allt.

ROTTEXT

man är alltid fridfull, lycklig, tillfreds.

Tränar man som det beskrivs har ens sinne ständigt lugn, det är

i allt ”stadigt som berget Tai” och svajar inte obestämt; man blir

inte nervös, får inte raseriutbrott, är inte kaotisk inombords. Med

tillstånd av utövning visar sig möjligheter i allt som sker: tillfreds,

orädd, känner man att ”det borde vara så: det är bra”.

Pessimistiska cancerpatienter tänker ”det är slut med mig, vad tar

jag mig till?” Optimister – ”det blir bra, jag har levt i så många

år och förbereder mig för döden nu” – har ett lugnt tillstånd som

uppnås genom utövning.
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En rustning

ROTTEXT

En sådan rustning är omistlig för att utöva uppvaknande i en

grumlig värld.

Försämrad förståelse, värre störande känslor, kortare livslängd och

andra grumligheter, ni är klara över vad som är dåligt med den här

världen: på nyheterna ser vi översvämningar och krig, pandemier

och svält. Saknar man en stark vilja i de miljöerna står man inte

ut, går inte bortom dem. Ett utövningstillstånd – rustningen att

omvandla lidande till väg – är därför omistligt i grumliga världar.

Den tid som upplevdes av hans helighet Jigme Phuntsok och andra

vidareförande lamor, var ännu svårare att föreställa sig än vår, men

yttre omständigheter försvagade aldrig deras oförstörliga rustning:

deras intresse. Som följare vågar vi inte säga oss vara deras avbild

med alla egenskaper, som en tsa tsa,158 men omvandla åtminstone

hinder i utövningen, i livet, till väg. Att ge upp utövningen vore

synd; fortsätt stark leva, stark utöva.

158 Tsa tsa (tibetanska), leravgjutning av en bild av yidam, buddha eller stūpa som
görs som ett slags utövning för att samla resurser. Används som liknelse för hur
en följare idealiskt tar efter sin lama.
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ROTTEXT

Då, eftersom lidandet av att vara skör inte finns, blir andra

lidanden inte bara till soldater som har tappat sina vapen utan

sjukdomar etc. försvinner i princip av sig själva.

Värst, för den kvinnliga som manliga saṅghan, vore att lida på

grund av skörhet. I saṅghan finns kvinnor som är starka. Fastän

männen är fysiskt längre och större har de sitt yttre till trots sköra

sinnen: äter mer och ger resliga upp vid minsta hinder. På skämt

kallar jag dem ”små flickor” – jag vet det är fel att säga så, men

deras sinnen är så bräckliga.

Storslagna människor i världen konfronteras med skilda problem

för att överleva eller driva företag, de ger inte upp eller tröttnar på

grund av motstånd. På institutet sker ett skifte i volontärsarbetet

varje år, efter att ha deltagit i två år vill många inte volontera längre.

I början har de total tro, men saknar uthållighet: ”jag är trött och

ser mig om efter en plats för att utöva”. Två khenpoer som hade

fått ansvar för den ekonomiska administrationen sade ”som en

service för saṅgha skall vi öppna en marknad i Lhasa, en i Xining,

en i Serthar”. Vi sade att önskan var bra, men svår att förverkliga,

”kanske blir ni trötta, kan man tänka sig att först driva marknaden

här i Larung?” De var missnöjda med våra synpunkter och skulle
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absolut utvidga verksamheten. Fyra, fem eller sju, åtta år senare ville

de inte ens driva marknaden här. Särskilt ifråga om volontärsarbete

är vi ibland hoppfulla, entusiastiska och intresserade i början, men

vid problem avtar intresset för att volontera eller altruistiskt sprida

buddhadharma.

Också när vi just har börjat studera tänker vi ”hänge dig studier,

varför skall du fira sarley?159 Har du tid till det? Meditera över

livets obeständighet. . . ” När hans helighet Jigme Phuntsok var här

firades inte sarley under många dagar, ändå tyckte vi det var att

slösa med tiden: ”det finns ingenting att roa sig med där”. Vi tänkte

så, men entusiasmen falnar.

Faller gevär och knivar till marken blir soldater vanliga människor

– inga krig vinns utan vapen. Är inte ens sinne bräckligt förlorar

lidanden, som förtal och förolämpningar, sin kraft: hinder och

māror är maktlösa mot dem vars sinne saknar skörhet, hos orädda

försvinner sjukdomar av sig själva.

Somliga uteblir från inbokade läkarbesök; andra går, frågar om sina

provsvar: ”vad betyder det värdet? Dör jag?” Lugna personer som

hör att situationen är allvarlig säger ”ingen fara: bota om det går,

159 Sarley, högtid i tibetanska områden som firas under månad sju eller åtta och pågår
i ett par dagar upp till ett par veckor.
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om inte kan jag gå i parinirvān. a”. Har sjukdomen med attityd att

göra går den över naturligt.
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Vind osv.

ROTTEXT

Tidigare generationers mästare sade: för dem ingenting finns

de inte gläds åt, ingenting finns som inte gör dem lyckliga, blir

sinnet inte upprört; då sinnet inte är upprört blir inte vinden

turbulent;

Kroppens vind, kanaler, ljuspunkter160 är relativt räta hos personer

som är på bra humör, deras vind blir därför inte turbulent.

ROTTEXT

av den anledningen är det inte turbulens heller i kroppens

andra element

Med välreglerad vind regleras övriga av de fyra elementen – eld,

vatten, jord.

Hos någon som mår dåligt känner man tydligt att andningen blir

kort, ringer någon som är arg visar deras korta hastiga andetag

vindens turbulens. Vindelementets förändring tar med sig övriga

160 Vind, eller qi, sanskrit prān. a, som rör sig i kroppens kanaler, sanskrit nād. ı̄, i vilka
finns ljuspunkter eller droppar, sanskrit bindu.
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element i ett samarbete, dessa fyra allierade som utgör kroppen går

samman och hela kroppen blir en oreda.

ROTTEXT

och med stöd däri befinner sig sinnet ihållande i en lycka utan

upprördhet etc.

Arrangerar sig de fyra elementen väl följer ett slags lycka, utan stö-

rande känslor. Vi når kanske inte det tillståndet än. Man tar tillflykt,

lämnar familj, studerar i många år, men utövar inte väl; lyssnar man

seriöst men inte utövar förblir det avstånd mellan teorin och att

tämja känslor genom att integrera läran i sitt sinneskontinuum.

Någon kan säga, ”du som har lyssnat till så mycket undervisning,

störs du fortfarande av känslor, blir du fortfarande arg, känner

du fortfarande sorg?” Men de sakerna bryts med utövning, inte

syn. Med synen förstår man ur vad störande känslor och lidande

uppstår – det är förståelse, inte insikt. Utöva med förståelsen som

grund. Genom utövningen smälter läran in i ens sinne till den

insikt som bodhisatvor på första stadiet har; genom att fortsätta

som bodhisatvor på utövandevägen161 bryter man med roten till

störande känslor.

161 Utövandevägen eller tillblivelsevägen, sanskrit bhāvanāmārga: bhāvanā, bli till; mārga,
väg. Bodhisatvors väg till uppvaknande beskrivs i fem etapper eller ”fem vägar”,
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Som vanlig person kan man naturligtvis inte genast utföra i prakti-

ken vad man förstår i teorin, ändå är det stor skillnad på att veta och

att inte veta. Vi brukade känna oss olyckliga på grund av lidande:

vår vind var turbulent. Är vinden turbulent är de fyra elementen

turbulenta, är de fyra elementen turbulenta är sinnet i oro, men

med den här instruktionen vet jag att grundorsaken till turbulens

i kroppen, i sinnet, i de fyra elementen är att jag håller fast vid

någonting: det har att göra med min egen utövning.

En anledning till att människor åldras snabbt har samband med

oro och sorg; i kroppen hos någon med en bra attityd sker bara

små förändringar, också i påfrestande miljöer. I Nelson Mandelas

biografi berättas hur de som fängslades samtidigt med honom hade

åldrats avsevärt vid frigivningen, inte han: hans hår var ännu svart.

Det sades så. Människor på utsidan färgar håret medan fängslade

inte kan. Vissa får vitt hår på ett par dagar, med en bra attityd vitnar

inte håret. Kropp och psyke är tätt förbundna.

Vill du sakta ner åldrandet, tämj din attityd. Varje dag lägger man

ned arbete på sitt ansikte, men dyra ansiktskrämer hjälper inte om

du dåligt reglerar din mentala inställning: orolig åldras du snabbt

pañcamārga: resursvägen sam. bhāramārga, förberedelsevägen prayogamārga, syn-
vägen darśanamārga, utövandevägen bhāvanāmārga, ingenting-mer-att-läravägen
aśaiks. amārga.
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medan en bra sinnesstämning ger sinnets kontinuum lycka utan

upprördhet.

Utövare i bergen, som varken har bra med mat eller kläder, får å

ena sidan näring från naturen, å andra sidan sammansmälter läran

med deras sinne och på ett meningsfullt sätt fortsätter den sortens

lyckans hjul att snurra.
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Lätt byte

En liknelse.

ROTTEXT

Som hästar eller åsnor med sår på ryggen ger fåglarna ett

tillfälle

Sår på ryggen ger fåglar på himlen ett tillfälle – kanske har ni inte

sett det. Rider man med dålig sadel bildas sår på hästens rygg; när

jakar bär tung last eller ved sätter man på en sadel, sitter den inte

ordentligt bildas sår. Sår på ryggen drar till sig kråkor, skator, som

äter och jakarna är skärrade, utan sår är de lugna. En åsna eller häst

med sår på ryggen ger kråkor och andra fåglar ett tillfälle, enligt

samma princip:

ROTTEXT

är det lätt för andarna att finna en öppning och tränga in

i människor som är rädda, men andar har svårt att skada

viljefasta människor, vilket förstås enligt en sådan princip.
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I Äldre sūtra blandade liknelser162 berättas om fem personer som

vandrade längs vägarna när en snöstorm blåste upp, man kunde

inte fortsätta gå och övernattade i ett övergivet tempel. På platsen

fanns en intelligent ande, inne i templet dess avbild i trä. Fyra

bekymrades inte, den femte fruktade att anden skulle gör dem

illa – då förberedde sig anden att skada just honom. Andar som

människor är rädda för starka personer.

Han var rädd men såg att de andra inte skrämdes, tänkte ”varför

skall jag då vara rädd?” Som hans vilja blev starkare avtog rädslan,

anden gick miste om sitt tillfälle. Jag tror de eldade med avbilden

utan att anden skadade dem.

Ibland är det som med icke-troende: i tibetanska områden fanns

heliga berg men när de som inte tror på karma godtyckligt förstörde

bergen var intelligenta tempelandar och bergsandar maktlösa. Det

sägs, är vi rädda för andar ges de tillfälle att skada oss.

Också i Stora samlingssūtran som stora bodhisatva Ākāśagarbha bad

om163 står, ”finns sprickor i sinnet rörs det, rörs det ges māror sitt

tillfälle”. När vårt sinne i sig är skört eller oroligt kan vad som helst

hända. Folk säger också att det man fruktar sker: är du rädd att

162 Äldre sūtra blandade liknelser, kinesiska Jiu za pi yu jing.
163 Stora samlingssūtran som stora bodhisatva Ākāśagarbha bad om, kinesiska Da ji da xu

kong zang pu sa suo wen jing.
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förlora någon gör du det; tänker du ”råkar jag andar idag? Kommer

någonting hända?” Då blir det kanske så. Många saker framträder

i sinnet och vad som visar sig i sinnet utspelas inför dig, finns i ditt

sinne sprickor som sätter det i rörelse gläds māror.

På samma sätt sägs i Prajñāpāramitāsūtra att personer med skört

sinne, instabilt sinne, lätt skadas av yttre māror, bergsandar och

platsandar. Bodhicaryāvatāra: ”en kråka som ser en död orm är

modig som en garuda; någon som är feg i sin tro skadas av små

defekter”. Det vill säga, träffar en kråka på en orm som redan är

död är kråkan hjältemodig, som en garudafågel – man ser kråkor

slita med sin näbb i ormars döda kroppar, då de har upptäckt att

ormarna är döda.

En del utövares sinne är skört, de saknar mental kraft och sådana

människor förstörs lätt av små motgångar. Kråkor är egentligen

fega: i Bodhicaryāvatāra står att de inte är det minsta hjältemodiga,

men ser de en död orm blir de ”hjältar”, som garudor. Mentalt

skör blir du till en död orm utan mod, då framstår små störande

känslor, lidanden eller hinder som en garuda och stampar sönder

dig. Därför behöver vi vara modigare i utövningen.

Hans helighet Jigme Phuntsok var en hjälte under sitt liv. Hjälte-

modet bestod inte i att skjuta ner fiender med k-pist – det var inte
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så. Istället sköt han ner alla hinder på utövandets väg med vapen

av vishet.

Tyck inte att du är en otursförföljd stackars människa för att definiera

dig själv negativt, ”det är slut med mig nu, hela mitt liv är misslyckat”

– det är inte bra. Jag talar om de här instruktionerna för att vi i

framtiden skall ha en tro på oss själva, māramängder skadar inte

människor med stark vilja.
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Lyckans källa

ROTTEXT

Eftersom de visa upptäcker att allt lidande och lycka beror på

sinnet söker de lyckan i sinnet;

Visa och dumma bedömer lycka och lidande olikt. De visa som

har utövat upptäcker att lycka som lidande i första hand beror på

deras sinne, vill de söka lycka söker de därför i sitt sinne: grund för

lidande och lycka är var och ens sinne, sök där.

ROTTEXT

då man själv besitter orsaker och omständigheter för lycka

förlitar de sig inte till yttre ting,

Du är en stor skattkammare. Vill du bli lycklig av känslor, har du

allt du behöver; vill du känna lycka pengar ger, har du allt du

behöver; vill du få lycka av status, eller någonting annat, har du allt

du behöver. Allting äger du.
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I grund och botten, viktigaste i lycka är tillfredsställelse. Tillfreds

upplever du allting med glädje, otillfreds når du inte lycka: lycka

är ett sinne som är tillfreds.

I hetuvidyā och abhidharma definieras lycka som en känsla. Av

lyckokänslor hör en till medvetandet, en annan till kroppen. Vanliga

personer förlitar sig till medvetandet för att uppleva kroppslig

lycka.

Inom psykologin kallas de fem baserna för medvetande synsinne,

luktsinne, känselsinne. . . och allting beskrivs som sinnesupplevel-

ser. Inom hetuvidyā kallas de ögonmedvetande, öronmedvetande,

näsmedvetande, tungmedvetande, kroppsmedvetande, vars varse-

blivning sker utan skiljande tankar och bara är ett slags medvetande

som uppfattar. Är vi lyckliga eller lider avgörs sedan av vårt sinne.

Ta som exempel upplevelsen av kroppslig beröring: känsloupple-

velsen i sig saknar differentiering, att den skulle vara behaglig eller

plågsam läggs i efterhand till genom skiljande tankar. Så beror alla

lyckokänslor och lidandekänslor av våra skiljande tankar, vilka även

har en vanemässig fixering. Känner man igen det, samtidigt som

man inom sig har en känsla av tillfredsställelse, infinner sig lycka

naturligt; känner du ingen tillfredsställelse är lyckan avlägsen.
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Sūtra Buddhas efterlämnade lära:164 ”människor som är tillfreds är

fortfarande lyckliga om de sover på marken; de som inte är tillfreds

är missnöjda också om de vistas i himlen”. Nöjda människor

ligger lyckligt på marken – tiggare eller hemlösa sjunger sånger

i lyckotillstånd – medan missnöjda lider i mångmiljonvillor. ”De

som är otillfreds är rika men fattiga, de som är tillfreds är fattiga

men rika”, jag tycker om de orden. I denna sūtra finns många

instruktioner.

Buddhismen säger ”var nöjd, begär inte mycket”. Många tar orden

för att handla om pengar, men man behöver tillfredsställelse för

alla begär i sinnet. Känslomässigt räcker det att det känns ganska

bra – ha sådan tillfredsställelse: vad du möter, vem du får, är du

tillfreds. Otillfreds blir du som en del kända personer vi ser: är

de tillsammans med någon lider de och byter – till någon annan,

till någon tredje – men eftersom andra inte kan ge dig vad du

behöver misslyckas de, hur många gånger de än byter partner.

Missnöjda personer får aldrig det som kallas kärlek. Samma sak

med status: är du vice avdelningschef vill du bli avdelningschef,

som avdelningschef vill du bli vice vd för att hela tiden nå en nivå

högre, till vd och vidare; som ordförande i stadsfullmäktige vill du

fortsätta klättra. Är du inte tillfreds orsakar din position lidande.

164 Sūtra Buddhas efterlämnade lära, kinesiska Fo yi jiao jing.
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Så att vara nöjd och begära lite handlar inte endast om materiella

ting.

Med en känsla av tillfredsställelse kan du bli lycklig. Visa personer

vet att all lycka beror på dem själva: ”lyckan finns i mig”. De söker

den inte där ute.

ROTTEXT

de kränks inte heller av skada från något kännande eller

icke-kännande ting,

I textens början står också så: varken någon som känner eller

någonting som inte känner kan skada dig, för du är tillfreds,

lugn.

ROTTEXT

när de dör följer lycka dem hela tiden och de blir alltid obesvä-

rade.

Också när du dör följs du av lycka. Det finns utövare, som glada

hur sjuka de än är lever lyckliga ett liv. Trots allt är det skillnad

på människor. För somliga går vad som helst bra: får de ansvar

för ett byggnadsprojekt, ”inga problem – allt går bra”. Jag känner

personer som, ber jag dem volontera på ett ställe gör de det, ber
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jag dem volontera någon annanstans gör de det: ”inga problem”.

De behandlar andra väl, är själva lyckliga, kommer överens med

vem som helst, när som helst; skall de dö säger de ”sjuk eller inte

reciterar jag mantra, vid vilken tidpunkt jag dör spelar ingen roll”

och verkar avslappnade till sinnes, inte nervösa eller spända, alltid

glada.

ROTTEXT

Också bodhisatvor utövar samādhin lycka styr alla fenomen

på det sättet.

Från första stadiet165 har bodhisatvor en särskild utövning där

deras lycka styr alla fenomen – skar så någon med kniv i deras

kropp känner de, i alla situationer, ett slags lycka och har verkligt

uppvaknande, verklig koncentration.

Under kulturrevolutionen brändes buddhistiska mästare. Jag har

läst lamors biografier: mycket som ägde rum var outhärdligt att

bevittna och fasansfullt grymt. Lidande nu är psykiskt snarare

än fysiskt, inte heller orsakas det av omgivningen så mycket som

av karma och vanor samt överdriven fixering, anspänning: stack

någon en glödhet kniv i ditt kött och dina inälvor klarade du det

165 Stadie eller ”(en) grund”, sanskrit bhūmi. Inom mahāyāna talas om tio stadier
bodhisatvor genomgår på vägen till att bli buddha.
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inte. Mästare då, ovilliga att överge tre juveler sade ”gör vad du

vill: sedan icke-begynnelsen har jag offrat mängder kroppar, men

den här gången gör jag det för tre juveler”. Med sådant mod i sin

tro stod de ut med sår och fysisk smärta. Kontemplera det.

Ibland, när vi upplever lidande är det inte lidande men själv tycker

man ”i hela världen är det mest synd om mig, ingen lider som

jag”. Naturligtvis plågas vi när vi är sjuka, men i övrigt räcker det

att ha mat. Jag har många gånger tänkt på, att hur jag tänker nu

skiljer sig från när jag just hade blivit monast. Jag vet ingenting om

ålderdomen, kanske tycker andra jag är en stackare då. Värst som

människa vore att bli tiggare eller att fängslas, men jag funderar ofta

på de två alternativen: kanske innebar det inte mycket lidande.

Milarepa har sagt, ”förvirrade tankar stillas och släcks, sinnets

natur är lycka. Ingenting är obehagligt, det är lycka. När det ena

är lycka är det andra lycka. Allting varseblir jag som lycka”. Jag

vågar inte säga att jag har uppnått ett sådant tillstånd, men då jag

har förlitat mig till tre juvelers stöd och länge utövat i buddhistiska

mästares följd är det verkligen lycka, hur det än är. Milarepa säger,

”när det ena är lycka är det andra lycka” – det är lyckligt på det här

sättet, på det där sättet går också bra: hur det än är, är det bra, även

vore jag fattig.
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Sinnesträning i sju punkter: främjar det andra varelser, låt mig dö;

främjar det andra varelser, låt mig bli sjuk; främjar det andra varelser,

låt mig vara frisk: så länge det främjar andra varelser går det bra,

hur det än är för mig.

I stunden kan min attityd förändras, men generellt förändras inte

min inställning eller mina principer. Jag läste Atiśas biografi: hans

attityd tycks ha varit skiftande, han kunde säga ”era tibetanska om-

råden är fattiga som hungriga andars värld”, sedan ”ni i tibetanska

områden har så rent vatten, vore det Indien skulle vi offra det varje

dag” – inställningen var föränderlig men i stort tänkte han på andra

varelser utan att bry sig om egen lycka.

Sammanfattningsvis: lycka beror huvudsakligen på dig själv, att bli

lycklig genom andra är orealistiskt. Visa vet det.

Ni som vill utöva Att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande,

läs lite i den varje dag. Då ni just har hört läran har den kanske inte

verkan: man omvandlar inte någonting till väg samma dag man hör

den, en stund efter undervisningen lider ni ändå. Men läser ni ett

stycke varje dag i fem, sex år utan att läran lämnar er kropp tänker

ni, väl vana, ”innan jag fick Att använda lidande och lycka som väg till

uppvaknande led jag mycket, på grund av den är jag lycklig nu”.
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Folk säger de hade problem med hjärtat innan de fick sin hjärtme-

dicin, ”när jag började med medicinen blev allting så bra”. Den här

texten är medicin för sinnet: ”innan var mitt sätt att tänka naivt och

omoget, med stöd i denna lära förstår jag många principer”.

Det är inte för att höja mig själv och sänka andra, men efter att ha

läst psykologiska avhandlingar, österländska som västerländska,

samt professorers teorier om behandling av psykiska sjukdomar

känner jag att principerna som återges här är meningsfulla på

riktigt.

Hur kunde, för hundra år sedan, Tenpé Nyima efterlämna så speci-

ella instruktioner till oss? Fastän lidanden då inte nödvändigtvis

var desamma som det mänskliga psyket upplever nu, tror jag de

här medicinerna hjälper många.

Det är synd att ni som lyssnar den här gången är få – färre för var dag

– men inget finns att göra: det är inte om dzogchen jag undervisar,

många vill inte lyssna. Vore det dzogchen ansåg ni att ”jag är någon

som lyssnar på dzogchen – stora fullkomningen – jag är också

storslagen” även om ni ingenting förstod. ”Att använda lidande och

lycka som väg till uppvaknande? Jag lider ju inte! Vad då ’använda som

väg’? Jag stannar hellre hemma och sover”. Under undervisningen,
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nu, sitter man och dagdrömmer: jag tror inte de lyssnar ordentligt.166

Och skulle de lyssna äter de samtidigt eller lagar mat, gör det ena

och andra utan att lyssna seriöst. Då intelligenta människor har

svårt att förstå när de inte lyssnar koncentrerat gäller det än mer

för distraherade personer.

166 Dvs. de som inte lyssnar på plats utan hemma, via länk.
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Yttre ting

ROTTEXT

De ovetande hoppas finna lycka i yttre ting, varför de rusar

omkring.

Jag vågar inte säga till hundra procent, men de flesta jag möter är

så: rusar omkring och gör det svårt för sig. Jag tänker ”ack. . . varför

observerar de inte sitt sinne? Lycka finner man inte i yttre ting”.

ROTTEXT

Även då de eftersträvar mer eller mindre lycka

Lycka i relationer, från pengar, av status – nås den under det korta

människolivet, är den inte mer än det.

ROTTEXT

blir det, som det sägs, att ”makten ligger i andras händer, ditt

hår fastnar i träden”

Ett tibetanskt talesätt. Är makten i andras händer och du kontrolle-

ras, saknar frihet, är du inte varaktigt lycklig; bryts deras kontroll
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kan du vara fri, lycklig. Samma princip: fastnar ditt hår i träd, bland

grenar, kan du inte göra någonting. I äldre tider hade folk långt

hår, fastnade håret i träd när de gick in i skogen kunde de inte röra

sig, så snart det lossnade var de åter fria: du kan inte vara lycklig

när makten över dig ligger i andras händer, precis som du inte kan

vara fri om ditt hår fastnar i träd och du binds där, som en jak vid

sin påle.

ROTTEXT

och lyckan når inte fram, lyckan blir inte fullständig, lyckan

blir inte som man hade föreställt sig, etc. och verkligheten är

alltid motsatsen till vad man ville ha.

Sätter du ditt hopp om lycka till andra kommer lyckan inte infinna

sig. Du tycker att en relation är någonting lyckligt, men eftersom

den lyckan beror på en annan person är det osäkert om den infinner

sig. Infinner den sig är den ofullständig: de ger dig en del men inte

allt. Det de ger är inte vad du ville ha – de anser sig älska dig men

du ville ha någonting annat, kanske motsatsen.

Pengar: du tycker det är lycka att ha dem och drivs att desperat

tjäna mer, men normalt infinner sig inte lycka beroende av pengar.

Eller så är den inte fullständig: du tjänar bara en del av vad du vill
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ha, inte allt och lycka uppstår inte så som du hade förväntat dig,

den blir inte vad du fantiserade om: du trodde det skulle vara så

mycket lyckligare och underbarare, men når det aldrig.

Att fler förstod den principen vore meningsfullt: det du önskar

är aldrig det du uppnår, utan motsatsen till verkligheten; du når

aldrig ditt mål eftersom du anser lycka vara någonting andra ger

dig.

Föräldrar sätter hoppet till sina barn, barnen lyder sällan och bryr

sig inte om dem; släktingar tycker att ”du måste uppfylla mina

önskningar, för jag har varit snäll mot dig” – men andra kan inte ge

den lycka du vill ha. Du lider då, de lider också.

Det finns de som blir lyckliga av yttre ting – hus, bilar, resor till

vackra platser – men de lokaliserar inte hela sin lycka där. Medvetna

om att den även kommer från det egna sinnet tämjer de sitt sinne,

får sedan världslig lycka genom att inte ta yttre saker för hela men

en del av lyckan. På annat sätt fås den inte.

Placerar ovetande personer all lycka till det yttre infinner den sig

inte, blir inte fullständig, inte vad de ville ha utan motsatsen.
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ROTTEXT

Fiender, tjuvar och andra utnyttjar svaga punkter för att skada,

vid minsta kritik förflyktigas lyckan,

Som par som ingår äktenskap planerar för ett bra liv, men på

bröllopet säger en svärförälder några ord som blir den vackra

filmens slut. Eftersom lyckan vilade på yttre ting visade den sig

skör – och du dum, som anser andra vara lyckans källa – när minsta

kritik uttrycktes: en liten rörelse, ett litet beteende.

Se andra som lyckokälla är att kasta stenar mot hundar: lejon skulle

ge sig på den som kastar, eftersom stenen kommer därifrån, medan

en hund, som inte förstår, springer efter stenen. I Ratnakūt.asūtra

finns den liknelsen för hur visa personer vet, att lyckas och lidandes

källa är de själva och ovetande tror, att lycka finns i yttre ting och

därför kan de senares lycka stjälas: den försvinner med minsta

kritik.

ROTTEXT

dess resultat är helt otillförlitligt – hur kråkor än anstränger

sig med att föda upp gökungar blir de inte deras egna barn.
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Liknelserna är intressanta, jag hoppas att ni tänker på dem. Vi anser

alltid att lycka fås från yttre ting – men det är orealistiskt, precis

som kråkor av hela sitt hjärta anstränger sig för en gökunge i sitt

bo men misslyckas med att fostra den. I tibetanska områden finns

kråkor sommar som vinter, de tar gökungarna för sina egna barn

och föder dem, som väl vuxna flyger sin väg.

På vintern finns i princip inte gökar här, under de tre sommarmåna-

derna ropar de ”ko-ko. . . ko-ko. . . ” Tar kråkor gökungarna för sina

egna barn blir de besvikna, när de ger sig av: ansträngningarna var

förgäves. Det yttre är gökungen, hur du än göder den ger den inte

bestående lycka; du tror yttre ting ger lycka på riktigt när de bara

för stunden ger extremt lite, egentligen får du ingenting. Det är en

speciell instruktion.

ROTTEXT

Slutet blir bara ”gudars utmattning, andars irritation, eget

lidande”.

Du anstränger dig, det ger ingenting. Återfödelsen är sådan. Stor

möda läggs på att tjäna pengar eller annat, som slutar i tragedi.

Till sist kan inte heller gudar göra någonting och undrar trötta hur
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någon kan vara så dum: ”inte ens jag kan hjälpa dig, fortsätter du

så”. De blir utmattade.

Andar bildar störande känslor: ”den människan är så dum!” De

känner med dig. Andar har egentligen ingen önskan att hjälpa

andra, men till och med de tycker synd om sådana personer och

blir irriterade.

Själv lider man också mer, anser man att lycka fås utifrån. Yttre ting

är en gökunge som inte kan vara med kråkor.

Jag vet inte om ni förstår de instruktionerna. Mig tycks en majoritet

av världens mer än sju miljarder människor förlägga sin lycka till

yttre ting, varför deras olycka har samband med dem själva.

277



Epilog för lidandeväg i det

konventionella

ROTTEXT

Det är ett avgörande råd som samlar hundra instruktioner.

Författaren säger: ovan finns mängder nödvändiga instruktioner

som är avgörande råd, för sinnet är viktigt. Att inte förstå sitt sinne

leder till en svår situation. Också Milarepa säger ”att vända sinnet

mot världsliga ting följs av en svår situation, den som så tar efter

Buddha kommer alltid att lida, plågas”. Förstår du inte, så driver

ditt sinne med omgivningen och du besväras – den som på det

sättet följer Buddha upplever hela tiden lidande.

En läkare berättade för mig om sina smärtor, jag sade ”hela ditt

liv har du botat sjukdomar, du borde kunna göra någonting”.

Och buddhister pratar om att altruistiskt vidareföra läran, ”utöva

anslutande praktikerna ngöndro, sprid buddhadharma” säger ni

när ni är friska, men bildar ni störande känslor är det synd också

om er: en bodhisatva av lera kan inte ta hand om sig själv.
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Dessa principer är instruktioner. Jag vet inte vad ni känner. Många

varelser, särskilt i stora städer, rusar efter pengar, kärlek, bra liv

– vilket naturligtvis går bra. Buddhismen har aldrig varit emot

att någon kämpar för sin tillvaro, men anser man att all lycka fås

genom yttre ting skapar det problem.

Genom sin forskning kommer psykologer fram till att ingen lycka

existerar i yttervärlden. Att säga så är fel: i det yttre finns viss lycka.

Också att säga ”ingen lycka finns i det inre” är fel. Vid sidan av

människor känner djur lycka, på sommaren ser man kalvar eller

föl som väldigt lyckliga springer omkring. Då djur känner lycka

känner människor lycka, men lyckan kommer inte helt från yttre

ting: den har att göra med vårt sinne.

ROTTEXT

Fastän det talas om många andra märginstruktioner när man

under uppvaknandeutövning använder asketiska praktiker

och lidande som väg eller chöd etc., som att använda sjukdom

som väg,

Generellt finns många utövningspraktiker, märginstruktioner och

teorier för att omvandla lidande till väg, i synnerhet inom den

tibetanska buddhismens chöd, där också sjukdom används till
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väg, och instruktionerna förenas med läror som prajñāpāramitā,

dzogchen, mahāmudrā; även inom kinesisk prajñāpāramitā är det

så.

ROTTEXT

förklaras här enkelt och lättförståeligt bara generella och ge-

nomförbara metoder för att använda lidande som väg i enlighet

med śāstror av Śāntideva samt visa i hans följd.

Många av principerna som i form av instruktioner förklaras här

återfinns i Śāntidevas Bodhicaryāvatāra samt śāstror och instruktio-

ner av dem som följde honom: Atiśa, tibetanerna Longchenpa och

Mipham Rinpoche.

Ovan har beskrivits hur man kan omvandla lidande i det konven-

tionella: jag önskar att ni, som människor i den konventionella

världen, har sådana metoder. Ger sig intelligenta personer ut på en

resa tar de med medicin – ”kanske får jag syrebrist på högplatån,

blåser det blir jag förkyld”. Samma princip: på resa genom livet

insjuknar vi ofta; medicinen är enkel, mitt råd är att ta med den.

Det är en aspekt, den andra: att omvandla till väg i högsta mening.
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Tomhet

ROTTEXT

C2. lidande som väg enligt högsta sanning

(2) Att använda som väg med stöd i högsta mening.

Genom att observera logiska resonemang som vederläggande

av fyra sätt att bli till säger det sig självt om dåliga omstän-

digheter eller lidande som sådana, men inte ens deras tomma

namn går att finna;

Mūlamadhyamakakārikā: ”inga fenomen föds av sig själva, de föds

inte heller av någonting annat, inte gemensamt och inte utan orsak,

därför vet man att de är ofödda”.167 Inget fenomen producerar sig

självt. Ett fenomen produceras inte av någonting annat än sig självt.

Det produceras inte av de två – sig självt och någonting annat – i

kombination. Det produceras inte utan någon orsak. Därför vet vi

att inget fenomen någonsin har producerats. Vid sidan av dessa

fyra kan inget annat sätt finnas, på vilket någonting skulle bli till.

167 Efter Kumārajı̄vas (344–413) kinesiska översättning, en alternativ översättning är
”inte av sig självt och inte av någonting annat, inte av båda och inte utan orsak
uppstår någonting, någonstans, någonsin”.
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Med lidande är det likadant: lidande som blir till av sig självt finns

inte, det blir inte till av någonting annat. Tanken är svår att följa, har

man inte studerat Mūlamadhyamakakārikā eller Madhyamakāvatāra.

Den förra texten motbevisar detaljerat tillblivelse genom fyra extre-

mer och man förstår att inga fenomen – inte heller lidande – har

blivit till: felar de fyra sätt på vilka ett jag skulle uppstå kan inte

lidande finnas.

I den kinesiska Nedteckningar från upphovets spegel168 står ”allt bra,

dåligt; lidande, lycka; orsak, verkan finns i konventionell mening, i

högsta mening finns de inte; jag följer den högsta mening ord inte

når”. Också i kinesisk buddhism finns uppdelningen konventionell

sanning och högsta sanning: i det konventionella finns allting, som

orsak och verkan, bra och dåligt, lidande och lycka; i högsta mening

nås inte ens ett tomt namn. ”Nås inte” behöver man komma fram

till via teser och resonemang – genom analyser blir det tydligt att

inga fenomen kan produceras i högsta mening och, i enstämmighet

med cittamātra, varken odelbara materiella partiklar eller medve-

tandets odelbara ögonblick upprättas. Att observera så är en av

madhyamakas främsta observationsmetoder.

168 Nedteckningar från upphovets spegel, kinesiska Zong jing lu, av Yongming Yanshou
(904–975).
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I Longchenpas Yishyin dzö, kapitel tolv, observeras tidsutsträckning

och odelbara partiklar: när solen lyser genom ett rum är egentligen

solskenet och skuggorna ett antal partiklar, låt oss säga hundra.

Skjuter jag en pil från rummets ena sida till den andra går pilen

genom alla hundra partiklar. Har den tid det tar utsträckning? Om

inte, blir en eon till ett ögonblick. Om tiden har utsträckning visar

det att de ”odelbara partiklar” pilen genomborrar inte är odelbara,

utan består av delar: en del mot framsidan, en del mot baksidan.

Jag vet inte om ni förstår när jag säger så.

Också medvetandets odelbara ögonblick observeras. Jag är en

person, framför mig finns två personer och när de två befinner

sig framför mig producerar jag ett medvetandets ögonblick. Låt

oss kalla den ena personen Fulländad Observation, den andra

Fulländad Röst – två personer, varför mitt sinne i ett ögonblick pro-

ducerar medvetandet ”de två personerna Fulländad Observation

och Fulländad Röst”. Det enda ögonblicket borde bli till två.

Medvetandet ”det är Fulländad Observation” blir omedelbart till

två, eftersom det samtidigt finns medvetandet ”det är Fulländad

Röst” – det medvetande som håller fast vid Fulländad Observation

är ett ögonblick, därtill finns ett ögonblick som är närmare Fullän-

dad Röst: två ögonblick. Också Fulländad Röst har ett ögonblick
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som blir två: det ögonblick som är närmare Fulländad Observation

och det ögonblick som inte är närmare Fulländad Observation.

Först, Fulländad Observations två ögonblick, sedan Fulländad

Rösts ögonblick. Har de två ögonblicken utsträckning i tiden? Säger

du att de inte har tidsutsträckning sträcktes de uppenbart just ut –

har de inte tidsutsträckning blir en eon till ett ögonblick. Säger du

att de har tidsutsträckning är ögonblicket nyss två ögonblick, hur

du än analyserar; de två ögonblicken har också en framsida och en

baksida.

Genom observationer förstår man att ”fortsätter jag analysera

medvetandet kan det enda och odelbara ögonblick jag nyss tyckte

att Fulländad Observation och Fulländad Röst fanns i delas upp i

väldigt många”. Det singulära ögonblick i vilket jag ansåg mig se

Fulländad Observation och Fulländad Röst är egentligen två, som i

sin tur blir fyra, tusen, ett oändligt antal ögonblick och till sist anser

jag att mitt eget medvetandes ögonblick inte kan nås.

I Yishyin dzö finns speciella sätt att observera som normalt inte

nämns i Mūlamadhyamakakārikā, Madhyamakālam. kāra, Yuktis. as. t. ikākārika

eller Śūnyatāsaptatikārikā och visar att alla fenomen, i högsta mening,

är ouppnåeliga, medan de i konventionell mening är som drömmar,

som magikers illusioner. Med en sådan syn kan man vila i den.
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Särskilt rekommenderar jag unga människor, som har studerat

relativt mycket och har förmågan att se klart och analysera, att

studera madhyamaka och hetuvidyā. Så förstörs lätt skiljande

tankar.

På konventionell nivå har vi människor en variation distraherande

tankar. Du anser att buddhismen har fel, ”dess vishet är inte så

speciell”, men studerar du lärorna själv kommer du tycka att ”trots

att jag har studerat västerländsk psykologi” som Adler, Freud, Jung

”och västfilosofer som Aristoteles och Platon har jag av buddhismens

vishet fått en ny sorts behållning”.

I högsta mening existerar inte ens lidande som tomt namn – namnet

”lidande” finns inte, verkligt lidande mindre ändå. Studerar du

madhyamaka eller dzogchen väl, var inte rädd för lidande: inte

ens dess namn finns. Det skiljer sig inte från barn infertila kvinnor

föder,169 så vad skrämmer dig?

ROTTEXT

placera sinnet i tillståndet tomhetens överlägsna stilla utslock-

ning dharmatā. Inte heller då du går ur den koncentrationen

kommer du som tidigare alstra lidande i ditt sinne när du

169 Liknelsen ”en infertil kvinnas barn” (ordagrann översättning ”en stenkvinnas
barn”), dvs. ett ofött barn, används för oföddhet, oproduceradhet.
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känner skräck, blir rädd, är ängslig etc. utan förståelsen att

lidandet bara upprättas falskt med tomma namn är nog för

att övervinna allt. På grund av den principens komplexitet

förklarar jag inte mer.

Författaren talar inte om att observera högsta sanningen enligt

madhyamaka, hur man vilar stilla inom dzogchen eller instruktioner

från mahāmudrā – han säger bara några enkla ord. Orden har en

djup mening: observerar vi enligt högsta sanning finns inte ens

lidandets tomma namn. När jag först läste meningen gav det mig

mycket. Orden är få, men jag tänkte att det verkligen är så: i

högsta mening finns inte lidande, inte ens dess tomma namn. Mig

personligen ger de orden stor behållning.

Jag har studerat madhyamaka mycket, med dess teorier nås inget

lidande eller ens ett namn. Om inte ens dess namn nås, hur skulle

man nå lidandet? Dess substans är omöjligare att nå än dess namn

och skiljer sig inte på något sätt från en infertil kvinnas barn.

Medan vi inom det konventionella så långt möjligt omvandlar

lidande till väg nås inte ens dess tomma namn i högsta mening.

Tror du det inte, studera Madhyamakālam. kāra, Mūlamadhyamakakārikā

och Yishyin dzö. Når du på riktigt fram till lidande i högsta mening
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ger jag dig en guldmedalj och en silvermedalj, räck upp handen

och jag ger dig det bästa jag har.

Om inte ens namnet ”lidande” finns i högsta, verklig mening, vad

är vi rädda för? Vad gråter du för? Det inte svårt att överkomma

lidande då. Finns inte namn på lidande i verklig, sann mening –

var finns lidandet? Det finns inte.

När jag läste de orden. . . trots att principerna inom madhyamaka

säger samma sak: under tjugo, trettio år har jag varje år studerat

dem, varje år förstått dem, men jag får ibland stor behållning av en

enda mening.

Når du det inte finns inget att göra, men vill du inte ha ett pris? Jag

skulle åtminstone ge dig termosen jag dricker te ur. I högsta mening,

inte inom det konventionella – för lidande i det konventionella

räckte många upp handen.

Någon? Ni är ändå ganska bra och har studerat madhyamaka väl:

utan lidande är det bättre, är alla lyckliga.
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Dag 9



Att använda lidande och lycka som väg till uppvaknande delas in i tre

– inledning, huvuddel, avslutning – där huvuddelen handlar om att

omvandla lidande till väg och att omvandla lycka till väg. Att omvandla

lidande till väg delas in i väg enligt konventionell sanning och väg enligt

högsta sanning – de två har jag redan förklarat. Nu följer principen

att omvandla lycka till väg, också den delas in i de två aspekterna väg

enligt konventionell sanning och väg enligt högsta sanning.

Siddhi

Många fick nog en känsla av att använda lidande till väg och tyckte

sig få behållning när vi studerade, utövade; glömmer man inte de

instruktionerna, utan håller fast vid dem, gör en lidande inte rädd

utan glad. Har vi kontroll kommer vi emellanåt att be till tre juveler

och till māror: ”har ni någonting att komma med? Drabba mig då

med lidande, dåliga situationer, hinder”.

När djupa läror vidareförs upplevs normalt lidande, då är det

buddhor och bodhisatvor som skänker dig uppnåelser:170 känner

du extremt lidande visar det att buddhors och bodhisatvors stöd

170 Uppnåelse, sanskrit siddhi.
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är starkt – dig särskilt ger de ett slags siddhi som borde göra dig

glad: ”nu är det meningsfullt för mig att utöva buddhadharma, tre

juveler ger stöd: den senaste tiden har jag lidit mycket”. Tänk så.

Utövning beror på en själv. Jag hoppas du låter dessa läror smälta

samman med ditt sinne; sammansmälter läran med sinnet kan en

helt kort instruktion göra dig till utövare under det här livet.
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Studera hängivet

Det är synd att relativt få lyssnar till undervisningen nu – inte

som de senaste åren. Å andra sidan går det också bra: bara läror

som den här sprids – även senare, genom ljudinspelningar eller

nedskrifter – kan många omvandla lidande till väg och regredierar

inte lättvindigt i sin utövning.

Ingen lång tid krävs, inget upphöjt språk. Att använda lidande och

lycka som väg till uppvaknande ser ut som en samling ord men,

studerar du hängivet blir den korta undervisningen meningsfull;

är du inte hängiven, inte går på djupet, skedde ingen förändring

studerade du så under år. I Fayuan zhulin171 finns en intressant

mening: ”ett hundraårigt liv i lättja är sämre, än att under en dag

driva på sin kropp sitt sinne” – lat och slappt är det meningslöst att

leva i hundra år.

Att vara hos en lama i tjugo, trettio år utan att hängivet utöva är

inte säkert meningsfullt – kanske utvecklar man fel syn. På senare

år har det uppdagats hur personer följde en lama i trettiotre år för

att utveckla felaktig syn, de till och med förtalar honom och förstör

171 Fayuan zhulin (kinesiska), ”en lund med pärlor i buddhadharmaparken”. Encyklo-
pedi över buddhistiska termer sammanställd år 668 av Dao Shi.
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för båda parter. Dem är innevarande som framtida liv utan mening.

Om man utövar hängivet och under blott en dag driver på sig själv

psykiskt som fysiskt, också för en kort instruktion som den här,

kan det ge outtömlig behållning.

Mästare i tidigare generationer verkar inte ha studerat under lång

tid: Chak lotsāwa var blott några år i Indien men kunde altruistiskt

sprida läran när han återvände. Han hade fått meningen i buddha-

dharma. Inte heller den stora mästaren Faxian172 var länge i Indien

– bland oss finns de som har studerat där längre tid. Likadant med

hans helighet Jigme Phuntsok, som enligt biografin studerade sex

år i Sershul.

På vilken plats du än studerar finns hindrande omständigheter

och misär, överskrid misären och låt läran smälta djupt in i ditt

sinne. Så kan du altruistiskt sprida läran. I synnerhet för unga –

sammansmälter deras sinnen och läran till ett – uppstår i framtiden

möjligheter, trots att tiderna och samhället i konventionell mening

förändras vårväderslikt: på sommaren, i tibetanska områden skiner

solen för att bli till ösregn och åska, därefter klarnar himlen upp

igen. Ibland tycks en era inte erbjuda möjligheter och jag vet inte

heller hur allting blir, ändå kan särskilda tillfällen uppstå.

172 Faxian (337–422), kinesisk buddhistmunk, översättare.
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Dela

Har du i ditt sinne, om så bara ett väldigt enkelt sätt att omvandla

lidande och lycka till väg samt ett visst varseblivningstillstånd,

kommer du dela dessa principer med andra. Ointresserad delar du

dem inte, de saknar även för andra mening har du själv inte utövat,

inte utforskat dem.

Har du en känsla för denna lära, för den vidare – trots att jag den

här gången vidareför den i liten omfattning, till några maskerade

personer. Man känner inte igen någon som täcker näsan, därför

döljer tjuvar den. Sticker näsan fram ur munskyddet, som hos en

del vänner på vägen, är det som att vara utan.

Nu sprids den i liten skala, men om tio, tjugo eller så många år det

rör sig om tror jag många kommer att sprida dess anda till olika

platser i världen.

Erhöll människor denna koncisa lära vore det mer värt än pengar.

Gör en miljon dig lycklig? Den räcker inte till en BMW eller Mer-

cedes, än mindre Rolls-Royce; låter man andra förstå Att använda

lidande och lycka som väg till uppvaknande följer dem dess vishet under

hela livet, när de dör går de också lyckliga. Det är ingen stor lära,
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som de fem stora śāstrorna eller tantror, men också att ge små läror

utgör en meningsfull andlig rikedom.

Jag sade, studera seriöst. Vad vi än studerade inför vår lama173

tog vi det på stort allvar. Förhållandena var svåra då – allting var

asketisk utövning. Nu, när det blir strömavbrott, tycker ni det är

jobbigt; då fanns inte elektricitet, vi eldade med kvistar som vi

plockade på bergen omkring Larung. Ibland var de blöta och ville

inte brinna.

Jag bodde i ett hus av obränd lera, fönstret – fyra plankor ihopsatta

till en ram jag hade spänt plastfilm över – släppte in ett vitaktigt

sken. Min farbror kom på besök och stannade över natten, han

tyckte att jag hade det svårt. Till skillnad från min far, som var en

positiv person, var han negativ och emot att jag blev monast. När

jag skulle tända en eld och inte kunde få det att brinna uttryckte

han sitt missnöje, sade ”du hade kunnat få en lärarlön direkt –

se hur du har det här. Vad skall det tjäna till?” Han var hungrig,

men jag fick inte fart på elden. Han sade ”det är ditt livs största

misstag” och gav exempel på vad mina tidigare klasskamrater hade

i månadslön, ”medan du lever så här. . . ”

173 Hans helighet Jigme Phuntsok.
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Det var hårt, men vi studerade djupt. Eftersom ingenting lyckas med

världsliga ting gav jag upp dem helt och ansträngde mig än mer

med det bortomvärldsliga – annars hade jag känt mig misslyckad.

Vänner och släktingar, många motsatte sig mitt val, inte som nu.

De som studerar behöver ibland driva på, uppmuntra sig själva.

Modet hos de tidigare kinesiska mästare som reste till Indien är

värt beundran: jag läser om Fazun, Nenghai, Dayong174 och andra

som kom till tibetanska områden. En del av dem är berömda, andra

känner ingen till, men när de återvände spred de läran i sina egna

kretsar.

Gå på djupet, studera grundligt. Det vore oresonligt att på grund

av distraktioner gå miste om läran. Vi lever inte för att njuta, vi

borde leva för att få buddhadharma: det är meningsfullt. Hur vi

äter, bor, sover är oviktigt, så länge vi överlever; vissa bryr sig om

mat och bostad, men det vore synd att missnöjd med det ena och

det andra gräla med vajravänner175 istället för att utforska den lära

som har mening.

174 Dayong (1893–1929).
175 Vajravänner, vad utövare av den esoteriska läran – vajrayāna – kallar varandra.
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Felet med lycka

ROTTEXT

B2. Att använda lycka som väg

2. Också att använda lycka som väg delas in i att använda som

väg med stöd i det konventionella och att använda som väg

med stöd i högsta mening.

Två aspekter: högsta sanning och konventionell sanning. Först, att i

det konventionella omvandla lycka till väg. Somliga tänker, ”lidande

kan man omvandla, men lycka? Är det inte bättre ju lyckligare vi är?

Låt oss få behålla lyckan. . . ” Men också lycka behöver omvandlas.

ROTTEXT

C1. lycka som väg enligt konventionell sanning

(1) Att låta lycka användas till väg i det konventionella.

Dras man med av lycka och yttre omständigheter som är

föremål för lycka när man möter dem
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Berömmelse, rikedom, hälsa, inre lycka gör att man ser sig som

mest framstående i världen; vid sarley ger vi oss ut i naturen för att

äta gott, klä oss fint, känna oss vackra och – under klarblå himmel

med vita moln – berusas av den sköna stämningen. Omvandlar vi

inte lyckan till väg, utan hela tiden går med den förlorar vi oss lätt;

när vi lider uppmuntrar vi oss själva att vara starka, lyckliga ger vi

efter, att ge efter gör det lätt att falla.

ROTTEXT

ökar stolthet och arrogans, lättja, etc. och att utöva uppvaknan-

de hindras.

”Allting är bra, bara man är lycklig” – men lyckliga är vi arroganta,

vi tror vi är fantastiska.

I boken The Lucifer Effect av Philip Zimbardo, professor i psykologi

vid Stanford University, exemplifieras någonting som rör att i

världslig mening omvandla lycka till väg. I ett två veckor långt

experiment får tjugofyra studenter femton dollar om dagen, de

delas in i två grupper: tolv agerar fångar, tolv fångvaktare. Till

en början händer ingenting, kanske för att alla är studenter, men

efter en vecka blir de sina roller: grovt och gränslöst misshandlar

fångvaktarna de intagna, som blir underlägsna, deprimerade, sköra.
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Experimentet – som får avbrytas i förtid – visar att någon som inte

är en storslagen person tror sig vara det på grund av pengar,

berömmelse, status.

Jag känner igen det från när vi väljer volontärer: någon utses till

ledare, någon annan att ledas; ledarna finner det först genant,

men vid en viss tidpunkt känner de ”åh! Jag är ledare”. Som i

experimentet: när du just har utsetts till ansvarig för den budd-

histiska studiegruppen tycks det gå bra, sedan förändras du av

positionen: du slutar bry dig om tidigare vänner och för dig som

statsöverhuvud.

Med namn, pengar, utseende blåses egot upp – ger ointelligenta

personer smicker och lovord följer lätt arrogans – men de som

omvandlar lycka tänker ”jag är ledare, än sen? Många är högre i

hierarkin”. Också människor i ledarposition kan vara så: biträdande

chefer uttrycker sig ödmjukt, kommer deras egen chef in i rummet.

Har ni tid, läs The Lucifer Effect. Den visar samhällets mörkare

sidor.

Under utövningen faller man lätt i en sådan situation. Eller så blir

den ett hinder. Mahāprajñāpāramitopadeśa: ”är någon stolt, självgod,

tränger inte lärans vatten in”. Jag har tidigare sagt att goda egen-

skapers vatten inte blir kvar på arrogansens berg – lärans vatten
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upptas inte av någon som är självgod. De som inte använder sin

lycka till väg tycks framgångsrika, egentligen faller de.

Mipham Rinpoche sade ”allting i återfödelsen är som drömmar,

illusioner – bli inte arrogant när du är rik, inte rädd när allting rasar”.

När du har – var inte arrogant, tänk ”det finns inget fantastiskt med

världslig njutning; det betyder ingenting att jag är känd i en viss

krets, att jag har en del pengar: de rikaste har mer; jag är längre än

de flesta – än sen; det har gått bra på sistone: i återfödelsen går det

bra en dag men inte nästa” – i synnerhet för arroganta personer:

också nu framstående faller i nästa liv eller senare, i det här livet.

En sūtra talar om en gammal bhiks.u,176 varje dag sopade han golv;

där fanns ytterligare femhundra bhiks.uer men det var mest synd

om honom: alla såg ned på den bhiks.un. Därtill var han ointelligent:

hur många gånger han än repeterade en strof lärde han sig den

inte.

Vid ett tillfälle offrade landets kung till saṅgha. Buddha, som visste

att tiden att frigöra den gamla bhiks.un var inne, tog då form

av en trädande. På grund av de andras förakt ville den gamla

bhiks.un dö och sprang iväg till ett träd för att hänga sig. Trädanden

tillrättavisade honom: ”vad hjälper självmord? Utöva bekännelse.

176 Bhiks.u (sanskrit), ordagrant ”tiggare”: manlig monast.
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På buddha Kāśyapas tid var du tripit.aka-bhiks.u177 och behandlade

andra respektlöst, därav din belägenhet nu”. Bhiks.un bekände.

Buddha visade sig med en buddhas kropp och undervisade honom.

Den gamla bhiks.un nådde insikt i den högsta sanningen.

Därefter skickade Buddha bhiks.un till kungliga palatset för att inta

hedersplatsen, men han vågade inte gå: ”de femhundra bhiks.uerna

kommer att håna mig”. Buddha sade ”det är ingen fara, förklara

läran för dem”. Bhiks.uerna gick in i kungliga palatset, den gam-

la bhiks.un satte sig på hedersplatsen. Många kände förakt, men

kungen närvarade och ingen vågade visa missnöje. Till deras för-

våning – eftersom han hade gjort vissa uppnåelser – förklarade

den gamla bhiks.un buddhadharma väl, många av lyssnarna gjorde

uppnåelser.

Som framstående tripit.aka-bhiks.u på buddha Kāśyapas tid för-

minskade den gamla bhiks.un andra, därför fick han en låg position

i det här livet. Eftersom han på buddha Kāśyapas tid vidareförde

många läror gjorde han uppnåelser i det här livet. De femhundra

följarna hade också tidigare varit hans följare.

Gläds därför inte överdrivet åt egenskaper eller tillgångar du har

det här livet. Inte heller återfödelsens lidanden är tillförlitliga –

177 Tripit.aka-bhiks.u: bhiks.u kunnig i de ”tre korgarna” (tripitaka): disciplin (śı̄la),
Buddhas ord (sūtra), kommentarer till Buddhas ord (śāstra).
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på dem följer lycka. Lycklig, var inte arrogant: som väder snabbt

förändras är du lycklig nu, men insjuknar imorgon, mister ditt goda

rykte, förlorar pengar. Var inte så glad för att himlen är klar, den

byts i hagelstormar, skyfall – under skyfallen säger du ”vad skall

jag ta mig till? Det är så kallt”, men snart klarnar det upp. Då livet

är så, fäst dig inte särskilt vid vare sig lycka eller lidande.
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Bedräglighet

ROTTEXT

Padampa Sangyea sade ”folk kan alltid hantera lidande men

inte lycka”.

a Padampa Sangye, sanskrit Paramabuddha (10XX–1117). Indisk mahāsiddha som
spred buddhadharma i tibetanska områden. Hans följare, yoginı̄n Machik
Labdrön (1055–1149/53), grundade den tibetanska chöd-traditionen.

Padampa Sangye säger det bra: med viss ansträngning låter sig

lidande som drabbar hanteras. Då är somliga vänner på vägen

starkare, lugnare. Lidande exponerar personligheten: hos vissa

visar sig vishet, de hjälper andra. Normalt inger de inte hopp, men

träder fram då.

Starka i lidande förlorar de sig lätt lyckliga. Nu tycker du att allting

är bra, men inte en tid senare. För vanliga personer är njutningars

frestelse stark. Dharmalärare förändras så snart de får ett namn,

pengar, respekt, offergåvor – bland dem jag har vidarefört läran

till ägnade man sig åt asketiska praktiker, nu för de sig som stora

tulkuer: går med en följare på höger sida, en på vänster. När jag

möter dem säger de ”jag är här nu, där borta går det bra med

mitt altruistiska spridande av läran, regeringen stöder mig”, helt
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annorlunda mot hur de brukade vara. Arroganta, med en känsla

av framgång, kan de sprida läran? ”Det här är min stora följare,

det där en av mina stora välgörare, jag tror de debatterar med

vetenskapsmän” – de säger, utan att förstå någonting av vetenskap,

”jag gör också det”. Är det lycka eller lidande de hanterar?

Under kulturrevolutionen hanterade buddhistiska mästare lidande,

men när de politiska reformerna blev öppnare, religionsfrihet

infördes och de uppvaktades med offergåvor avsade sig många

sina monastiska löften, det slutade tragiskt. Även sådana exempel

finns i tibetanska områden.

Somliga kan inte hantera, eller omvandla, lidande. Andra klarar av

lidande men inte lycka: lyckliga faller de. Det är inte lätt att låta bli

att dras med.

ROTTEXT

Det är faktiskt någonting svårt att inte dras med av lycka.
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Lyckans upphörlighet

ROTTEXT

På många vägar, observera därför hur lyckan är sanningen

obeständighet och lidande, alstra stor avsky, sträva med kraft

efter att förinta hänsynslösheta

a Hänsynslöshet, sanskrit pramāda: brist på en klar uppmärksamhet avseende
omvärlden så att meriterande agerande negligeras till förmån för destruktivt.

Ratnāvalı̄: ”lycka är lidande i förklädnad, skiljande tankars falska

bild”. Och i Catuhsatakaśāstra sägs lycka egentligen vara lidande,

eftersom lycka är föränderlig: den förstörs och går förlorad i lidan-

de.

Eller, när vi är lyckliga har lyckan ingen substantiell mening: världs-

lig lycka i det konventionella är som illusioner, som drömmar; i

högsta mening finns ingen lycka att nå. På olika vägar ser man det,

ingenting är tillförlitligt med lycka.

Buddhacarita: ”se lyckan i himlar och hos människor som insub-

stantiell, betrakta världen som de dummas lek. All form är tom

och saknar existens” – varken hos gudar eller människor finns

en lycka som är substantiell, känn till att all lycka i världen är ett
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spel ovetande ägnar sig åt: sin form till trots, observerar du med

vishet är allt tomhet. Det existerar inte: inte ens dess namn låter sig

upprättas.

Genom olika sätt att tänka visar sig principen om att det inte finns

någonting att förlita sig till med lycka i världen och på det sättet

kommer du, när du känner dig väldigt lycklig, inte anse den värd

att fästa sig vid. Känn igen den sanningen: ingenting finns att fästa

sig vid i världslig lycka med utflöden.

Dharmapada: ”den här dagen går, livet avtar med den; i vad finns

lycka för fiskar i vatten som dunstar?” Det finns ingenting att hålla

fast vid i vår lycka, med dagarnas gång förkortas våra liv som

vattnet försvinner för fiskstim i en damm som långsamt torkar ut:

fiskarna har ingenting att vara lyckliga över. Går en dag får jag en

dag färre, har jag trettiotusen dagar liv dras en av dem varje dag

som går, på vad för grund vilar då min arrogans?

Kor instängda på slakterier kan känna lycka, intelligenta personer

ser att de sin tillfälliga lycka till trots inte behåller livet länge; simmar

små fiskar lyckliga omkring i en damm tycker vi inte att det är

lycka, stryps vattentillförseln.

När du förstår sanningen om att världen läcker är du inte längre

arrogant, du tar inte lycka för substantiell; så alstras avsmak för
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återfödelsen och vi utövar väl, är inte utsvävande, okoncentrerade

eller gör meningslösa saker.
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Lyckans meriter

ROTTEXT

samt tänk djupt så här: trots att all världslig lycka och glädje

ger minimal behållning och förknippas med mängder brister

har en del lycka också goda egenskaper.

Den behållning världslig lycka eller glädje ger är inte nödvändigtvis

stor, kanske är lidande bättre. Till synes attraktiv och meningsfull,

lycka från materiella tillgångar och pengar bär på brister; lycka i

kärleksrelationer är ofullkomlig; lycka som vinns av status, eller

vad för världslig njutning som helst, sammankopplas i det dolda

med lidanden och fel.

Utradera inte därför lycka för att lämna den därhän – lycka har

också bra sidor. Buddhism är ingen extremism, det är inte så att

människor skulle befinna sig i totalt lidande. Man skriver böcker

som Människolivet är lika med lidande,178 men det stämmer inte: Även

lycka finns vore mer balanserat.

178 Khenpo Sodargye Rinpoche har givit ut en bok med den titeln. (Ku cai shi ren
sheng, på engelska Tales for Transforming Adversity, Wisdom Publications, 2017).
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ROTTEXT

Buddha sade att personer som förlorar sin frihet på grund av

lidande har extremt svårt att utöva bodhi,

Exempelvis är det svårt att utöva inlåst på ett fängelse, plågad av

sjukdom, utan pengar till levnadsomkostnader, med funktionsned-

sättningar, ofri – för att utöva uppvaknande behövs grundläggande

friheter och existensmedel. Någon vill utöva men hindras av familj

och arbete, andra har sådana förutsättningar men deras tro räcker

inte – också inre svaghet är ett slags ofrihet. Buddha sade, för

sådana personer är utövande svårt.

ROTTEXT

medan de som är lyckliga har extremt lätt att utöva bodhi.

Lyckligt lottade, de som har mat och kläder, en bra attityd, utseende

och social begåvning, har också lätt att utöva uppvaknande.

Utövare som inte ens har bostad eller mat och saknar många förut-

sättningar kan till slut inte hålla sig flytande, hur de än anstränger

sig: ”det är för svårt, jag kan inte göra mer av det här livet. Ti-

digare livs karma gör mig fattig, det fungerar inte längre”. Det

är ekonomi. Andra saknar frihet och kontrolleras av andra: du
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vill åka till en bodhiman. d. a för att utöva men din arbetsgivare ger

dig inte ens en vecka ledigt. Även de är ofria och lyckas inte med

uppvaknandeutövning.

Och omvänt: med visst eget utrymme, viss frihet och glad sinnes-

stämning har man möjlighet att utöva.

ROTTEXT

Jag har verkligen bra karma som så här lyckligt kan utöva den

riktiga läran.

Nöjda – ”hur många år jag än lyssnar på undervisning och studerar

läran stöder mig min familj och mina vänner är snälla, jag har

besparingar och tro, bildar inte lätt felaktig syn på någon: jag har

allting nu, om ett par dagar når jag total insikt i stora fullkomningen

dzogchen” – tycker de själva att tre juvelers stöd och frukten av

goda aktiviteter i tidigare liv har mening. Det är praktiskt, så de

anser sig ha god karma.
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En god spiral

ROTTEXT

Då, använd så långt möjligt lyckan till att få den riktiga läran;

ur utövningen kan dessutom en ihållande, oavbruten lycka

födas;

Den egna karman i tidigare liv låter en utöva i innevarande liv, men

många, trots pengar och betingelser ur olika aspekter, använder

inte sin lycka till den riktiga läran eller till att altruistiskt sprida

den – vilket vore meningsfullt; de använder den till att begå dålig

karma, till distraktioner eller andra världsliga aktiviteter som saknar

mening. Sin svårfunna lycka låter de inte bli till en god spiral.

Istället för att användas till en ännu bättre investering byts den i

lidandeorsaker – vi borde göra annorlunda.

Genom lycka kan vi få den riktiga läran saddharma, saddharmas

utövning utvecklar obruten lycka – ”god karma i tidigare liv ger mig

lycka nu och jag är inte hänsynslös, slösar inte bort den, utövar väl”.

Att aldrig utöva gör en ofri och begränsad: man får inte världslig

vishet och än avlägsnare är asketiska utövning.
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Buddhacarita: ”genom att utmatta kroppen med asketiska praktiker

blir sinnet ett rusande kaos” – om man fysiskt ofri och plågad utövar

asketiskt trakasserar det kropp och psyke och – ”världslig vishet

alstras inte, sinnena överskrids än mindre”. Utvecklar man inte ens

världslig vishet utvecklas inte utomvärldsliga egenskaper. Inhämta

därför läran genom friheten och lyckan och börja med världslig

kunskap, fortsätt till utomvärldslig vishet som – allt utomvärldsligts

rot – att minnas riktigt.

ROTTEXT

låt den riktiga läran och lycka, de två, komplettera varandra

på det sättet.

Med stöd i lycka, få den riktiga läran; genom att utöva den riktiga

läran, få lycka i framtiden. Ömsesidigt blir de två till goda orsaker

som stöder varandra. I en sūtra179 står, ”den som med glädje utövar

all godhet når den högsta lycka”.

Åtminstone har många av er den möjlighet som är svår att få, att

lyssna till och studera buddhadharma. Fastän man möter många

saker under livet tänker jag att den största goda karman visar sig

179 En sūtra, Dharmasamuccaya. En samling strofer från (och det enda som finns kvar
på sanskrit av) Saddharmasmr. tyupasthānāsūtra.
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i tillfället att lyssna till, tänka på, utöva och agera enligt buddha-

dharma. Med betingelsen lyssna, tänka, utöva, agera får vi lycka i

framtiden; genom följden som flyter fram180 kan vi på nytt utöva

godhet, på nytt få lycka. Begår du istället dålig karma upplever

du lidande samtidigt som du driver omkring i återfödelse, vilket

saknar mening.

När du har lycka, fäst dig inte för djupt vid den. Använd den

samtidigt till buddhadharma.

Hur resten av livet blir är svårt att förutsäga, allting arrangeras

enligt stora orsaker och omständigheter samt kraften i karma,

men generellt borde vi anse att ”har jag bara möjlighet att höra

buddhadharma en gång om året – att en gång på tio månader

lyssna, tänka, utöva, agera – är det också den mest meningsfulla,

mest spännande tiden i mitt liv”.

När du har någonting är det som att du inte vet om det: är dina

föräldrar i livet och friska känner du ingenting, för att så snart de går

bort tycka att du var lycklig då; när vi har lyckan i buddhadharma

känner vi det inte, så snart möjligheten att lyssna, tänka, utöva,

agera tas ifrån oss tycker vi att det var en lycklig tid. Sätt värde på

tiden av lycka i buddhadharma, känn det där och då.

180 Följden som flyter fram, sanskrit nis.yandaphala. En aspekt av karmisk följd.
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ROTTEXT

Annars är det som att koka vatten i ett träkärl, ingenting som

fanns i början blir kvar till slut.

Om du, alldeles i början, när du är lycklig eller lyssnar till buddha-

dharma inte värderar det – inte låter lyckan och buddhadharma

bära upp varandra, inte kontinuerligt utövar godhet – är du lycklig

en tid, men begår dålig karma, har dåliga önskningar, agerar i strid

med sakers ordning – för orsakerna till din lycka finns i tidigare

liv – och gör slut på lyckan, har du sedan inte mer. Det är som

att ladda sin telefon: använder man det batteri som laddades igår

utan att ladda det igen tar det slut; kokar man vatten i ett träkärl

försvinner kärlet, vattnet också: det rinner ut som kärlet brinner

upp och varken det som håller eller det som hålls blir kvar.

Omvandlar man inte lycka till väg – utövar godhet med stöd i

lyckan – blir ingenting som det var: allting försvinner. Det finns

utövare som är hängivna och först anstränger sig, men beroende av

omständigheter, yttre ting som dåliga vänner, dåliga miljöer, dåliga

vanor slutar det tragiskt.

Även om du inte skulle utöva bra till en början, regrediera inte: att

leva sitt liv i ett utövningstillstånd är meningsfullt. Annars, är du
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först fantastisk och fulländad i ditt utövande av godhet men senare

förlorar allting och slutar i sorg, är inte det vad vi hade hoppats.

Koppla dig samman med den riktiga läran genom de böner och det

agerande du normalt ägnar dig åt.

ROTTEXT

All lycka man får behöver förenas med utövning av den riktiga

läran så att dess verkliga mening utvinns,

Lycklig – som när du firar sarley – tänk: ”låt andra, de tre sfärernas

varelser som behöver den, få min lycka från idag: jag tillägnar den

dem, de måste få den”. Det är en enkel utövning – enkla utövningar

är också bra. Får jag något gott att äta kan jag dela med mig, ”det

smakar bra, varsågod: ta lite till. Jag tycker om den här stinkande

tofun, vill du smaka?” Tänk inte bara på dig själv, tänk på andra.

Vänner på vägen som har svårt att avstå någonting säger ”jag vill

inte ge dig det här, men visualiserar att jag ger det till dig”. Är det

vad som kallas ”visualisera”? Det räcker med att du visualiserar.

Så förenas lycka med utövande av den riktiga läran och det låter

sig göras. Tidigare generationers mästare sade man inte får slösa

bort lycka, man får inte heller slösa bort lidande. Upplever utövare

lycka tänker de ”det är lycka men obeständigt; lama och tre juveler
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skänker mig den här lyckan” eller önskar ge lyckan till andra

varelser – lyckan kommer till användning och slösas inte bort. Slösa

inte heller med lidande genom att klaga eller skylla på andra –

lidande kan vara bra i ditt liv. Ligger sjukdomsmāror bakom, tacka

dem. Eller, tänk, ”jag lider, i återfödelsen lider många varelser på

samma sätt – låt dem snabbt få lycka”. Får jag en spruta är jag först

rädd, tänker sedan ”jag tar på mig alla levande varelsers lidande”

och lidandet slösas inte bort, det kommer till användning.

Lider världsliga människor gråter de ”ah. . . ” för att lyckliga utbrista

”ah!” – förutom det har de ingen djupare utövning. Vi borde vara

annorlunda. Lyckliga, ”all lycka är som drömmar, som illusioner;

jag är lycklig, men egentligen. . . ” under sarley strövar jag på

grässlätten och ser skelett av jakar som dött, jag tänker att min

kropp också är sådan: den jaken har gått omkring på samma slätt,

vid en viss tidpunkt kommer jag också att vara som den är nu.

Ibland alstrar jag en djup avsmak för återfödelsen, eller en känsla

för livets obeständighet. Andra tycker att ”den människan har

problem: hur kan någonting lyckligt bli pessimism för att man får

syn på ett skelett?” Samtidigt finns många sätt att utöva.

Lycklig, förena lyckan med utövande av läran; också när man lider

skall man förena lidandet med läran – ovan har jag pratat om sju

sätt att utöva.
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ROTTEXT

det är tanken i Ratnāvalı̄.

Ratnāvalı̄: ”att njuta av rikedom är lycka i det här livet, att ge är lycka

i andra liv”. Njuter man av sin rikedom är man lycklig i innevarande

liv, ger man bort sin rikedom blir man lycklig i framtida liv. Och,

”dödsorsaker är så många, orsaker till liv så få och även de orsakar

död, så utöva läran ständigt”. Många saker orsakar död, orsaker

som ger liv är få; då en del av vad som orsakar liv också orsakar

död skall vi hela tiden utöva.

Allting i vår verklighet kan vara goda lärare och i Ratnāvalı̄ finns in-

struktioner för hur man förenar lycka och lidande med sin utövning,

vilket är dess tanke.
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Lyckligast nu

ROTTEXT

Även om man har lycka blir den inte till en underlättande

omständighet i utövningen av den riktiga läran känner man

inte igen den,

Lyssnar vi lyckliga på buddhadharma men inte känner igen lyckan

blir den inte en omständighet som underlättar utövning: inte sjuk

utan frisk, med god ekonomi och lyckligt lottad på alla sätt, men

förstår du inte att lyckan inte får slösas bort – den skall användas

till den riktiga läran – förlorar den sin mening.

ROTTEXT

man hoppas fortfarande på att en oväntad lycka skall infinna

sig, gör sig hela tiden upptagen med en variation triviala ting

och slösar bort sitt liv.

Vilket inte har någon mening. Allt är redan perfekt: vi har allt, men

är inte nöjda och vill få en lycka utöver det. Frågar någon när du är

lyckligast, svara ”jag är lyckligast nu”. Varför? ”Jag har allt. En frisk

kropp, normalt psyke, gott om förnödenheter och någon gav mig
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just ettusen femhundra kronor – jag har friheten under blå himmel

och vita moln: allt”.

Majoriteten människor tänker ”jag är inte lycklig nu, men hoppas

bli lycklig i framtiden”. På frågan om de är lyckliga svarar de ”inte

nu, men jag håller på med ett projekt och samarbetar med några

personer, enligt budget, planer, beräkningar kommer jag bli som en

cakravartin i framtiden”. Genom att hela tiden tänka på egen vinst

och förlust slösar de bort sina liv i förhoppningar. När någon frågar

dig om du är lycklig, svara ”jag är lycklig”. ”Har du allt?” ”Jag har

allt”. Annars kommer ditt begär vara gränslöst.

Det fanns en cakravartin, Māndhātr., som hade all rikedom i de

tre sfärerna och satt jämte med guden Indra, men inte var nöjd.

Han föll till människovärlden och dog – kanske är det en myt,

kanske inte. Bland sūtrorna finns en Māndhātr. sūtra, där står ”av

förunderliga, himmelska juvelregn får de med begär inte nog” –

det regnar juveler från himlen, men de som har begär känner ingen

tillfredsställelse – ”begär är lidande utan lycka, visa: vet det” – de

som känner begär blir aldrig tillfreds, ni som är visa borde känna

till det.

Status och karma skiljer sig, det du har är din lott – har du det dåligt

ställt visar det att du saknar en välbeställd persons betingelser.
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Tänk: ”jag har redan allt”. Har du inte vackert utseende är det din

karma: det är redan bra. Känn sådan tillfredsställelse.

Tycker vi världsliga människor alltid att vi saknar någonting och

aldrig är tillfreds, hela tiden vill ha mer, är det svårt att uppnå

någonting alls: upptagna av mängder oväsentligheter passerar

livet.

ROTTEXT

För att motverka det, integrera allting med utövning av lärans

nyckelelement och följ amr.tana i att vara nöjd.

a Amr. ta (sanskrit), av negationen a och död, mr. tyu: icke-död, odödlig (jfr. den
antika grekiska föreställningsvärldens nektar, ambrosia).

Låt inte livet gå till spillo, förena ditt agerande i varje stund med

den förunderliga läran. Viktigast är att följa vad som sägs i Sūtra

Buddhas efterlämnade lära: människor som är tillfreds är lyckliga.

Och den stora mästaren Lianchi181 sade att om man ”i livet som

människa förstår att vara tillfreds, avlägsnas samtidigt störande

känslor” – är ens sinne tillfreds upplöses störande känslor i samma

stund. Oavsett allt behöver människor känna tillfredsställelse – ”jag

har det bra nu”.

181 Mästare Lianchi, (1535–1615), åttonde patriarken i rena landet-traditionen.
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Västekonomer är naturligtvis av annan mening, nöjda triggas inte

människors potential: vill oavbrutet ha mer, sträva framåt. Den

mentaliteten driver upp begär. Begär tillfredsställs inte, hur man än

bär sig åt. Vid en viss punkt, var nöjd. Att sträva, i synnerhet efter

pengar – efter en viss punkt hjälper det inte. Nāgārjuna: ”någon,

tillfreds utan tillgångar, är sant rik” – tillfreds är man lycklig och

rik utan att äga läckande rikedom: att vara tillfreds är amr.ta.

Vad som gäller pengar gäller även status och världsliga njutningar

som är fel, med en känsla av tillfredsställelse slappnar psyket

naturligt av; i ett naturligt avslappnat psyke samlas av sig själva

svärmar av underlättande omständigheter, men vill vi ha mer blir

vi fattigare. Många förstår den principen genom egen erfarenhet.
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Andra sätt

ROTTEXT

Även då det finns ytterligare metoder, som instruktioner för

att låta lycka användas till väg genom att tänka på tre juvelers

vänlighet eller utöva uppvaknandesinne förklarar jag inte mer

nu.

Andra sätt, som att omvandla lycka till väg med stöd i lama och tre

juvelers vänlighet: ”all min lycka är uppnåelser tre juveler skänker,

ett stöd de ger mig” – en värmande solstråle när vädret är kallt, en

svalkande bris vid hetta, allt springer ur lama och tre juveler. Och

att med upplevelsen av lycka återgälda tre juveler – då de skänkte

den – är att omvandla lycka genom tacksamhet. Eller instruktioner

för uppvaknandesinne: ”lyckan i mitt kontinuum som uppnås av

att jag utövar uppvaknandesinne ger jag till alla varelser” – skänk

all din lycka till alla andra.

Texten talar också om att integrera lycka med utövning, vilket är

snarlikt hur man omvandlar lidande till väg: lycka är lidande till

sin natur, lycka är icke-bestående till sin natur, lycka är tomhet till
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sin natur – visualisera lidande, tomhet, icke-jag:182 lycklig idag men

inte imorgon, min lycka är bara ett tomt namn, all lycka är orsak

till lidande. Så blir vi inte arroganta.

Tacksamhet mot tre juveler, uppvaknandesinne, buddhistiska mäs-

tares andra instruktioner, sätten att omvandla lycka är många ”men

för tillfället stannar jag här”. Tenpé Nyima har annat att göra:

”egentligen finns mer att säga – vi tar det senare”.

182 Lidande, tomhet, icke-jag, sanskrit duh. kha, śūnyatā, anātman.
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Avlägsna platser

Att omvandla lycka är som när man omvandlar lidande: först,

avlägsna dig människor; likt utövare av chöd, bege dig till en

avlägsen plats.

ROTTEXT

Som när man använder lidande till väg behöver man också här

förlita sig till avlägsna platser och förena utövningen med att

ackumulera resurser och rena förmörkelser.

Integrera utövningen på avlägsna platser med att samla resurser

och rena blockeringar: gör man. d. alaoffer för att samla resurser; offra

till dharmapāla, upprepa hundrastavelsemantrat183 samt fyrahund-

ratusen gånger Vajrasatva korta mantra för att klarna förmörkelser.

Samma praktiker som när man omvandlar lidande.

183 Hundrastavelsemantrat, Vajrasatva buddhas långa mantra som består av omkr.
hundra stavelser.
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Lyckans tomhet

Andra delen av lycka som väg handlar om högsta sanning.

ROTTEXT

C2. lycka som väg enligt högsta sanning

(2) Att med stöd i högsta mening låta lycka användas som väg

förstås också på det sätt som tidigare lidande används till väg.

Som tidigare: i högsta mening omvandlas lycka genom att observera

fyra sätt att bli till – blir någonting till genom sig självt, någonting

annat, båda gemensamt eller orsakslöst. Inte heller lycka visar sig då

upprättas ens som tomt namn, än mindre som verkligt existerande

substans. När lycka, i högsta mening, inte nås utan är ett ogripbart

tillstånd, hur skulle den då existera i sig?

Jag frågade om lidande existerar, ni svarade att det inte existerar.

Jag var orolig att de som inte har studerat madhyamaka skulle räcka

upp handen och säga ”existerar”. Hemma, efter undervisningen,

tänkte jag att ni måste ha studerat madhyamaka – annars ansåg ni

att lidande existerar och vi hade känt oss besvärade. Om lidande

existerade i högsta mening vet jag inte vad jag skulle säga, inte
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heller de som räckte upp handen skulle ha någonting att säga.

Ingen räckte upp handen och jag tror inte heller att någon kommer

säga att lycka finns i högsta mening: inte ens dess tomma namn

existerar.

Vad finns då att fästa sig vid med lycka? I högsta mening existerar

den inte, i det konventionella förändras den lätt. Känn dig inte,

lycklig, överlägsen, var inte arrogant eller anse dig fantastisk – då

misslyckas utövningen, du begår dålig karma och slutar i vad ingen

vill se.

Lugn lycklig, på samma sätt lugn när du lider ger du aldrig upp

din mest avgörande utövning, att verka för varelsers väl – så är

verkliga utövare. Det är inte så att de på grund av lidande oavlåtligt

gråter med tårar mer än Indiska oceanen för att, lyckliga, deras

skratt skulle eka bland alla varelser i detta trikiliokosm: också

guden Indra blygdes, ”varför skrattar de människorna så glatt?”

Han håller för öronen: ”kan någon få dem att sluta? Deras skratt

ljuder för högt, jag står inte ut”.

Jag tycker inte heller det är nödvändigt: ena stunden gränslöst glad,

gråter gränslöst nästa. Så är inte bra utövare.

Lidande och lycka är intensiva känslor. När de uppstår, var lugn.

Bäst är att genom utövning omvandla dem till väg.
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Dag 10



Två betingelser

Idag är drakbåtshögtiden.184 Det utgör en betingelse, så jag pratar

om betingelser.

Kineser firar denna högtid till minne av poeten Qu Yuan.185 För

att fiskar och andra djur inte skulle äta hans lik kastade man

zongzi,186 en betingelse för att driva bort ondska eller eliminera

dåligt inflytande – det är ett talesätt. Talesätt kan succesivt bli till

betingelser: sinnet skapar alla fenomen. Idag köper de som lägger

vikt vid traditionen grovbladig gråbo187 och gör rökoffer, vilket har

viss kraft och effekt.

Den här speciella dagen, när många skickar lyckönskningar om

frid och hälsa på sina telefoner, läser jag muntliga vidareföringar av

sādhanor för Yamāntaka mantra och vajrarustningsmantrat.188

184 Drakbåtshögtiden, kinesiska duan wu jie. En av Kinas fyra stora högtider, infaller på
månkalenderns dag fem i månad fem.

185 Qu Yuan (c:a 340 f.v.t–278 f.v.t), poet och politiker från staten Chu, känd för sin
långa klagodikt Lisao. I protest mot korruption begick han självmord genom
att dränka sig i floden Miluo, en händelse som anses vara anledning till att
drakbåtshögtiden firas.

186 Zongzi, maträtt av klibbigt ris med fyllning som lindas i bambublad och ångkokas.
Äts under drakbåtshögtiden. Här avses det ris som kastades i floden.

187 Grovbladig gråbo, artemisia argy, på kinesiska ai ye.
188 Vajrarustning, tibetanska dorje gotrab.
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Att äta zongzi är bra, men jag tycker inte om det: idag blundade

jag och svalde lite grand. Tycker man inte om någonting spelar det

ingen roll hur gott andra säger att det är, ty det handlar om karma:

ett problem för ens egen tunga. Trots att de vid din sida säger ”det

är gott, ta för dig, ät” så tar det emot. Ändå vek jag mig.

Många tycker det är viktigt med zongzi, därför är det viktigt. Än

viktigare är att repetera Yamāntaka mantra. Med ursprung i drakar

eller icke-människor sker katastrofer i världen och i år behöver man

skydda sig själv på många sätt. Yamāntaka-sādhanans vidareföring

har jag tagit emot från hans helighet Jigme Phuntsok.

Det är den ena betingelsen: en muntlig vidareföring på drakbåts-

högtiden. Den andra betingelsen är två berättelser om regnbågar.

Egentligen vill jag inte prata om det: jag ogillar att berätta saker som

rör min person, det gör mig förlägen. Normalt är jag återhållsam,

också när det rör mina resor tillsammans med hans helighet Jigme

Phuntsok: jag följde med honom många gånger men talar sällan

om saker som involverar mig.

Förra året skrev jag boken Minnen av drömstoft,189 den handlar om

mina upplevelser när jag för trettio år sedan följde min lama på en

sex månader lång pilgrimsfärd till Indien, Bhutan, Nepal. Var jag

189 På kinesiska Mengchen huiyi lu.
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inblandad i skeenden ville jag inte skriva om det, men tyckte också

att vissa saker var ganska autentiska – somligt skrev jag ned, annat

inte. Idag vill jag ändå dela med mig av två händelser: kanske är

det meningsfullt, kanske saknar det mening.

Den första: en allmänning i Likhokma.190 Jag föddes där 1962.

Det var inte som i stora städer, ingen ordnade med dokument

och födelseåret på mitt id-kort är 1963 – som i Afrika skrevs ofta

felaktiga datum, man skrev som man ville. När hans helighet Jigme

Phuntsok ännu fanns i världen gav mig en icke-monastisk buddhist

sextio, sjuttio tusen yuan för att jag skulle bygga en stūpa där. Jag

lät saken bero, fäste mig inte heller vid det. För några år sedan

ville man uppföra den stūpan. Då jag såg att andra khenpoer och

khenmoer byggde stūpor varken godkände eller hindrade jag det,

jag såg mellan fingrarna och lade mig inte i. Pengarna skickade jag

till dem senare och de verkar ha uppfört en stūpa. Jag har varken

varit där eller gjort någon sak av det.

Den 21 juni, för ett par dagar sedan, reste några personer från den

tibetanska personalen på hotellet i Larung till Lhagong191 och andra

tempel, de hamnade också i Likhokma.

190 Likhokma, även Luokema.
191 Lhagong, även Tagong. Ort för ett viktigt buddhisttempel.
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De sade att det uppträdde en regnbåge. Jag vet inte om det är sant

eller falskt, det är nog sant. Den dagen regnade det inte, himlen

var blå med vita moln, det var solförmörkelse och sista dagen i

den tibetanska saka-månaden, det var också fars dag. Några tider

sammanföll och en regnbåge skall ha uppträtt framför stūpan när

de besökte den.

Då jag hörde det undrade jag om det var sant eller falskt, men det

verkar ha varit sant. Häromdagen ringde en khenpo till mig och

frågade om vad de sade om regnbågen var sant. Jag sade till honom,

”det verkar som att de som var där ännu lever, fråga dem”. Jag var

ju inte där.

Det har viss mening, för hela landskapet där är ganska sällsamt.

Efter regn bildas regnbågar, men uppträder de på en blå himmel

med vita moln och stark sol är det kanske ett lyckotecken.

Jag fäster mig inte vid det: jag fäster mig inte vid solida ting, än

mindre vid regnbågar. Det finns ingen anledning. Men kanske kan

det i framtiden komma att ha en god inverkan på sjuka människor,

ge långt liv och välgång, som en del stūpor gör när betingelser

kommer samman. Jag vet inte om de betingelserna finns i det här

fallet.
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Det är en regnbåge. En annan:

Jag höll en föreläsning på utbildningsfakulteten vid Pekings univer-

sitet den 6 juni 2015, en söndag. Föreläsningen började klockan två

på eftermiddagen, normalt pratar jag i två timmar men den dagen

ställdes många frågor och vi höll på till omkring halv fem. Det var

relativt mycket folk: föreläsningssalen rymde femhundra personer

men sex, sjuhundra kom, de satt mellan trapporna.

Mellan 2009 och 2019 har jag föreläst på Pekings universitet nio

gånger. Vid de andra tillfällena har det inte hänt men den gång-

en, just efter föreläsningen uppträdde en vacker regnbåge över

universitetsområdet.

Vi kom ut genom den östra porten, när vi passerade i bil var det

som att regnbågen pågick under lång tid. Chauffören och lärare

i bilen sade att de ”redan är femtio, sextio år gamla, men det är

första gången vi ser en så speciell regnbåge i Peking”. Somliga

fäster sig särskilt vid regnbågar, ”så vacker!” Den kan räknas som

lyckobådande: från och med då gick det på många sätt lätt för mig

att altruistiskt sprida buddhadharma.

I bergen är regnbågar vanligare, men de är normala fenomen.
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1986 kom en lama på besök från utlandet, han var väldigt arro-

gant. Inför hans helighet Jigme Phuntsok sade han ”vet du att det

framträdde en regnbåge när jag vidareförde läran på en viss plats?”

Hans helighet sade ”det betyder ingenting, på sommaren är det

ofta regnbågar: efter regn uppstår de av solstrålar och fukt – när

orsaker och omständigheter föreligger uppstår regnbågar, det är

inte dina meriter”. Den laman, som har gått bort nu, tystnade och

väntade, sedan sade han ”vet du att jag har magiska krafter?” Hans

helighet framstod missnöjd och vederlade allting laman sade.

Sådana fenomen behöver inte betyda någonting, men ibland obser-

verade också hans helighet betingelser av det slaget: en regnbåge

visade sig när vi besökte Mr.gadāva i Indien, när grunden till den

stora sūtrasalen i Larung lades uppstod en regnbåge formad som

vita moln. Också på andra platser förekom lyckotecken, som när

hans helighet vidareförde läran om de sex bardorna i Dawu.192

Liksom kraften i olika betingelser kan tre juvelers stöd vara ofattligt,

kanske kan bara en del, relativt speciella yttre ting ses med våra

orena ögon medan det, utöver det, är osäkert om vi kan se inre

egenskaper som vishet, medkänsla. Ibland tar vi yttre lyckotecken

för verkliga tecken, ibland för någonting som i sig är insubstantiella

fenomen – drömmar, illusioner, moln. Varje utövare avgör själv

192 Dawu, även Daofu.
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utifrån sin tro, vishet och observation av vad som genom orsaker

och omständigheter framträder.

Jag tycker inte om att prata om mig själv, det finns heller ingenting

att säga. Vare sig vi undervisar om buddhadharma eller befinner

oss på resa är vanliga människor ordinära – ingenting finns att

säga. Finns ingenting att säga finns det inte någonting att säga,

ibland säger man ändå någonting – men saker som har med mig

att göra finner jag ointressanta, inklusive den bön om långt liv

hans helighet Jigme Phuntsok skrev: i vilket sammanhang den än

reciteras motsätter jag mig det, läses den lämnar jag platsen och

bryr mig inte om dem som gör så.

Jag vill inte höra tomma fraser om mig själv, samtidigt kan det

ha mening för varelser eller betingelser. När man sade att det är

drakbåtshögtiden idag tänkte jag att ”en del personer förknippar

den speciella tiden med betingelser”. Vissa ser det som total vidske-

pelse, andra ser ovanliga betingelser för vad man gör den dagen.

Folk tycker olika. Man får ut någonting på olika sätt och alla sätt är

tillåtna, de har sin logik.
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Utövares sorg

Efter att omvandla lidande till väg i högsta mening och i det konventionella,

att omvandla lycka till väg i högsta mening och i det konventionella

fortsätter analysen av lidande och lycka:

ROTTEXT

A3. Godhet i slutet

Om man inte kan utöva den riktiga läran när man lider för

att sinnet plågas, inte kan utöva den riktiga läran när man

är lycklig för att man vältrar sig i lycka, då går det aldrig att

upprätthålla eller agera i den riktiga läran. För utövare, är jag

rädd, finns ingenting sorgligare.

”Min hälsa är inte bra, tillståndet försämras, det skrämmer mig; jag

har inte mat, inte kläder och är deprimerad; världsläget oroar mig,

klimatet är dåligt” – vanliga människor utvecklar lidanden och

upplever att tillvaron är svår – ”så jag har inte kunnat utöva den

här tiden”, på grund av yrkesmässiga motgångar, familjekonflikter,

sjukdomar. De uthärdar i väntan på att lidandet går över, ”då skall

jag studera och utöva” men, lyckliga, förlorar de sig i lyckan, reser
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världen över, åker på sightseeing, ser på tv en hel dag, går på bio,

besöket barer, äter, dricker, lyssnar på musik, ser föreställningar

och försvinner i vad de ser som lycka, men utövar inte: ”jag har

roat mig med vänner, jag har varit glad eftersom mitt företag går

bra”.

Tidigare, när många lyssnade på min undervisning, fanns de som

inte var hängivna. Ena dagen utövade de inte för att de led, andra

för att de var lyckliga, varken lyckliga eller lidande väntade de

dumt i ett slags neutrum eller apati, som i dvala: somliga varken

lider eller är lyckliga utan befinner sig i ett långtråkigt tillstånd.

Lidande, lycklig, neutral, för utövare finns ingenting sorgligare.

Ditt liv är så kort. Utövar du inte på grund av en sak ena stunden

och nästa en annan finns inget tillfälle att utöva: den tiden finns

inte.

Tidigare generationers mästare var annorlunda. De kunde inte

hindra själva lidandet när de drabbades, men fortsatte att utöva:

trots historiskt omvälvande skeenden i tibetanska områden gav de

inte upp sin utövning, spridandet av läran eller dhyāna; inte heller

senare, berömda och rika, gav de upp sin utövning.

Ni möter också sådana situationer: lider antingen i en dålig situa-

tion eller känner er lyckliga och nöjda för läckande rikedom och
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berömmelse. På grund av ert utseende som unga ser ni er som

gudar: ”var i världen skulle det finnas någon så vacker som jag. . . ”

och, gladare ju mer ni speglar er utbrister ni ”åh!” Men utövar inte

– ni kastar era böcker hundra meter bort.

Det kommer också finnas stunder när ni lider: ”var i världen skulle

någon lida som jag? Jag lider mer än helvetesinvånare, mer än

hungriga andar, mer än djur. . . ” och då är det än mindre aktuellt

med utövning. Lidande och lycka växlar, sjunker den ena undan

uppstår det andra och ingen tid till utövning finns – för utövare är

det en sorg.

Vi vet inte vad framtiden bär: lycka, lidande, varelsers karma va-

rierar. En del tycks leva friktionsfritt och friska hela livet, inga

omvälvande förändringar sker: allt är ganska bra. Vissa är mer

pessimistiska – med ett stelt uttryck i ansiktet, andra mer uppslupp-

na. Vissa upplever mer lycka, andra lider mer. Somliga lider ena

ögonblicket för att nästa vara lyckliga: glada som gudar, lidande

som yaks.or193 och oscillerar mellan tillstånden. Alla går en sådan

väg, men, då, ge inte upp din utövning.

Jag har hört en del säger ”jag har inte tid att gräla nu, jag skall

repetera mantra. Vi får gräla senare”. De värderar sin utövning,

193 Yaks.a (sanskrit), ett slags demon.
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ger samtidigt inte upp grälen och utövar medan de lider eller är

lyckliga – det är inte de det är synd om.

Och man behöver göra så. Har någon relativt stabil personlighet

och beteende känner man en trygghet och tillit; någon vars tempe-

rament och agerande växlar kraftigt sprider otrygghet. Älskvärd

ena stunden och nästa avskyvärd hade du ett slags inverkan på

omgivningen – innan du studerade, utövade och hade en tro på

buddhadharma; när vi utövar bättre blir det inte uppenbart för

omgivningen – dem med förmåga att direkt se andras tankar un-

dantaget – att vi upplever stora lidanden, vilket är bra i vanliga

livet såväl som utövningen.

Vissa dharmalärare har självbehärskning, sin inre sorg berör de

bara indirekt eller nämner i förbigående utan att den blir så påtaglig,

medan impulsiva, känslosamma personer på ett opassande sätt

framstår upprymda ena stunden – som dansade de en vajradans

uppe på dharmatronen – för att sedan låta sitt lidande flöda över

och tårar fukta texterna som ligger utspridda framför dem.

Även stora dharmalärare kan ha temperament: i sin biografi framstår

Atiśa instabil. Och hans helighet Jigme Phuntsok framträdde ibland

i skräckinjagande vredgad skepnad, ibland framstod han glad,
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ibland – i synnerhet när han såg varelser lida – grät han och visade

sorg,

Med dharmalärare som i vardagslivet ”visar tiden människors inre,

som vägen visar hästars styrka” – man är klar över att en viss person

ofta får utbrott men vet också att någon annan, som en gång får ett

utbrott, inte är en dålig person. Någon får inte lättvindigt utbrott,

men sker det är allt hopp ute: hela trakten exploderar. Samtidigt

som olikheter i tidigare livs karma gör skillnad i våra temperament

ger inte verkliga utövare upp sin utövning.
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Lejonlika utövare

ROTTEXT

Kan man använda lidande och lycka till väg kommer man

inte vara rädd för oron över att förlora någonting, var man än

vistas, på avlägsna platser eller i stadsområden;

I en väldigt stillsam aran. ya, på avlägsna platser utan spår av

människor, känner man sig inte ensam eller tänker ”jag stannar

bara en natt”; man kan också vistas i oväsen och distraktioner.

Samtidigt, det finns dharmalärare som övertar tempel men inte

stannar natten – avlägset för ensligt, stadsområden för kaotiska.

Nattetid på hotell gör ljud – från bilar, människor, tåg – att de inte

kan somna; på ödsliga platser är det för fridfullt, instängt, kvävande.

Ingenstans blir de kvar. De kan inte omvandla lidande och lycka

utan framträdelser blir fiender, de ena som de andra.

ROTTEXT

vem man än umgås med, goda vänner eller dåliga vänner;
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Till skillnad från dem som bara klarar att umgås med bra vänner

kommer goda lärare och bodhisatvor överens med vad för dåliga

personer de än möter – och undervisar med särskilda medel dem

som är fulla av begär, hat, ovetskap; de kommer även överens med

goda lärare och bra vänner.

ROTTEXT

vad man än möter, uppgång och fall eller lidande och lycka;

Föremål för otaliga människors lovord och offergåvor ser de orden,

gåvorna som drömmar, illusioner. Också att allting rasar och blir

tragik – fängelse, sjukdom – accepterar de.

ROTTEXT

vilka ord man än hör, berömmande eller nedsättande, bra eller

dåliga och är därför ”en lejonlik utövare”.

De oroar sig inte över att förlora någonting: å ena sidan på grund av

insikt i icke-jag – i högsta mening är allting tomhet – å andra sidan

då de vet att lycka i återfödelsen följer lidande, lidande lycka – de

två är inte fixa. Lider de tänker de ”tiden är inne, jag skall utöva”,

lyckliga tänker de ”tiden är inne, jag skall utöva”.
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Verkliga utövare slösar inte bort lidande, inte heller lycka, utan tar

tillfället i akt. Naturligtvis kräver det lång tid av utövning – annars

har man inte den tanken när föräldrar dör. Talar folk illa om dig,

”varför säger de så?” Du blir glad för beröm, framgång, att träffa

vänner, komma till en plats du längtade till; sker obehagliga saker

lider du och blir ledsen, besviken, förtvivlad.

Många har efter stora ansträngningar fått en tro på tre juveler och

vill arbeta som volontär, men hamnar i konflikter eftersom de inte

kan omvandla lidande och lycka. Jag säger till dem: ”ni ger er

ut hand i hand men återvänder en och en”. När khenmoer som

noviser firade sarley gav sig tre personer ut för att tälta tillsammans,

grälade, lämnade tältet och skildes åt. På den tiden utövade de

inte att omvandla lidande och lycka till väg – nu skulle det aldrig

hända.

Avgörande för att hinder i utövning eller i volontärsarbete inte skall

uppstå är bra relationer. Inte alla i denna återfödelse kan tilltala dig.

Varje varelse har sina vanor och karma, de kom hit från olika platser:

Jambudvı̄pa i söder, västra kontinenten Godānı̄ya, helveten, himlar

och det är omöjligt att alla skulle anpassa sig efter dig. Omvandlar

du lidande och lycka borde du komma överens med vem som helst,

även när de efter en tid säger saker som går emot din personlighet,

ditt förhållningssätt. Passar varken det ena eller andra säger ett
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tibetanskt talesätt ”som att lägga många jakhorn i en säck” – inte

alla passar in. Jakhorn i sig är böjda, lägger man dem i samma säck

är det inte möjligt för varje horn att passa in med de andra.

I varje stund, observera ditt sinne.

I Larung som på andra platser har jag i princip bra relationer med

människor. I det avseendet är jag ganska bra – kanske är det ett

slags arrogans. Oavsett icke-troende som religiösa, monastiska som

icke-monastiska, ledare och lamor som står över mig som följare

och studerande som anses stå under mig, säger jag till direkt när

någonting inte stämmer med min uppfattning – men jag fäster mig

inte vid det och har förståelse för andra åsikter eller synsätt. Jag

tycker att det är tätt förknippat med den här utövningen: dessa

instruktioner.

När jag gick i grundskolan hade jag en särskild personlighet och

hamnade ofta i slagsmål: jag kom på kant med folk. Jag minns inte

på vilka platser jag studerade och memorerade, bara var jag slogs:

varje gång jag ser de platserna kommer jag att tänka på vem jag var

i slagsmål med.

När tibetanska barn slåss sker det normalt inte på skolområdet,

vi stämmer möte på platser som tydligt går att peka ut och säger

”efter lektionerna har vi slagsmål under det trädet” eller ”vid den
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bäcken” – sådan är vår tradition. Nu bestämmer jag åtminstone

inte träff för att slå någon, sedan jag kom till Larung har jag aldrig

sagt ”vi ses vid man. d. alan, vi slåss vid entrén till Larung hotell”.

I det att man kommer överens med alla – i lidande som i lycka –

och klarar av att höra vad för ord som helst, är man lejonlik. På

snötäckta berg omkringdrivande lejon fruktar ingenting, är inte

rädda för något av vilddjuren nedanför. Utövar vi väl är vi starka,

var vi än är. Av rädsla – för att kritiseras, negligeras, föraktas eller,

på grund av våldsamt temperament, avslöja sitt fula inre i kontakt

med andra – saknar många en känsla av trygghet, men utövar vi

väl är vi inte annorlunda än stora lejon.

På kinesiska finns śāstran Chengshilun,194 en översättning gjord av

Kumārajı̄va. Den vederlägger hı̄nayāna utifrån mahāyāna, eftersom

hı̄nayāna erkänner fenomen som existerande. Principer listas, bland

dem: ”visa som ovetande upplever lidande som lycka, men i lidande

och lycka alstrar visa inte begär eller hat”. De visa och de ovetande,

monastiska som icke-monastiska, känner båda lidande och lycka

– innan man når första bodhisatvabhūmi eller positionen arhat

har man lidandeupplevelser och lyckoupplevelser – men det finns

en skillnad: visa, men inte ovetande, omvandlar upplevelserna.

194 Chengshilun, sanskrit Tattvasiddhiśāstra.
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Upplever de lidande alstrar de inte aversion, upplever de lycka

alstrar de inte stark attraktion och bildar inte karma.
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Obesvärade

ROTTEXT

Vad man än gör är sinnet behagligt och lyckligt,

Dem som omvandlar lidande och lycka går allt väl – oavsett vad de

gör, var de befinner sig, vem de möter, vad de har att äta eller hur

de klär sig. Låter man verkligt visa bära fina kläder går det bra för

dem, de har inte heller problem med att klä sig som tiggare; de kan

äta en utsökt måltid ena dagen för att nästa acceptera att vara utan,

eller äta dåligt. I livet behöver man vara så, det är ett slags tillstånd

genom utövning.

ROTTEXT

obekymrat och obesvärat; man har en ren attityd, är fulländat

underbar.

Deras rena sinnesstämning fullkomnar deras goda handlingar,

önskningar och inre njutning.

ROTTEXT

Fastän kroppen befinner sig i ett orent fält
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Som vår dåliga värld med fem grumligheter: i städer, bland olika

slags människor befinner sig deras kropp i ett orent fält.

ROTTEXT

njuter man av ofattlig lycka likt rena fälts buddhabarn i sitt

sinne,

Jag tycker att varje mening är intressant. Vi kan inte vara helt fria

från lidande likt bodhisatvor, men jag hoppas att ni som lyssnar –

eller senare studerar texten – åtminstone förstår principerna. Gör

ni er sedan succesivt vana tror jag många förändras. Eftersom prin-

ciperna är sanning förändras resonliga människor: våra vanor, som

en kronisk sjukdom, tillfrisknar man från genom att ta medicin.

Kroppen är på en oren plats, i en grumlig värld, bland folkmassor, i

städer: hos dem utan tro, med felaktig kunskap, felaktiga synsätt, en

grupp människor som är grumlig, men omvandlar vi lidande och

lycka är sinnet som de rena buddhafälten Sukhāvatı̄ och Abhirati –

som bodhisatvorna Mahāsthāmaprāpta, Avalokiteśvara, Mañjuśrı̄,

Ākāśagarbha och förleds inte av störande känslor, plågas inte av

lidande, vart vi går.
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Precis som vanliga människor behöver vi äta, sova och leva våra liv,

men vår sinnesstämning blir annorlunda: inte så känslig, vi lider

inte så.
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Kadammästare

ROTTEXT

som kadammästare säger, ”kontrollera lycka, gör slut på lidan-

de; när du vistas i ensamhet är det ditt sällskap, när du blir

sjuk är det din syster”.

Den tibetanska buddhismen består bland annat av traditionerna

Kadam och Nyingma, inom dem finns många instruktioner för ut-

övning. Mästare inom kadamtraditionen sade: genom att omvandla

lidande och lycka kan man kontrollera lycka.

Överdriven lycka, fäster man sig vid den, föder arrogans, stolthet

och avundsjuka samt gör dig lat, ofokuserad. Starka när de lider,

de med dålig karma som får pengar kan inte hålla ihop det – det är

svårt att hålla följderna av tidigare goda handlingar utan ett solitt

kärl.

Med pengar köper du en bil och visar upp. I tibetanska områden

köper nyrika guldringar: en stor till vänster långfinger, till höger

långfinger, höger ringfinger. . . och om halsen hänger de halsband

i lager på lager, allt i guld – guld som inte är annat än sten. De
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omvandlar inte lyckan och gläds över pengar, metallen rasslar när

de rör sig. På tibetanska dräktuppvisningar bär man tiotals kilo

korall, agat och bärnsten som klirrar, tänker någon ”de har verkligen

bra karma” är det inte karma: det är lånat. Själva äger de inte en

stenpärla.

Är utövare alltför lyckliga, upprymda, uppspelta, framstår de ofria.

Och upplever du lidande – lid inte hela tiden, låt lidandet få ett

slut, omvandla det till väg.

Bor du för dig själv blir du inte ensam, att omvandla lidande är ett

sällskap: du är glad utan att någon människa är där, blott lidande

att omvandla. Blir du sjuk har du en sjuksyster som tar hand om

dig. ”Syster” behöver inte betyda en person med vit mössa som ger

sprutor – som jag skrev om i Fotspår på vägen – utan kan vara någon

som, när vi är sjuka, finns vid vår sida, kommer med te, hämtar

vatten och sköter om oss.

Omvandlande av lidande och lycka till väg kräver ingenting annat.

Milarepa sade: ”är jag sjuk frågar ingen hur jag mår, dör jag gråter

ingen; att få dö i bergsgrottan här, gör en yogı̄ nöjd”.

Det bästa för utövare, vid en viss punkt, är att omvandla lidande och

lycka och jag tror att ni – nu – tänker ”jag skall absolut omvandla

lidande och lycka till väg” men, om en tid, när ni blir sjuka, börjar
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ni åter klaga på allt och alla. Eller? För ni utövar inte. Jag tror, utövar

ni blir ni lejonlika utövare.

Omvandlar man lidande och lycka, som kadammästare säger, går

vad som helst bra: du har inte långtråkigt, lider inte, är inte pes-

simistisk, anser dig inte utstött från samhället eller övergiven av

familjen. Å ena sidan, tänk att det är karma från tidigare liv; å andra

sidan, tänk – när lidande kommer – ”tiden är inne” och – när lycka

kommer – ”tiden är inne att utöva”.

Samtidigt som du lider och är lycklig, ge inte upp utövningen, gör

reciteringar, sitt i dhyāna. Använd också till väg lycka och lidande

som sådana: lycklig, se lycka som en underlättande omständighet;

när du lider, se lidande som en underlättande omständighet. Lidan-

de blir inte till hinder, inte heller lycka blir hinder, det är en sinnets

hemlighet och buddhistiska mästares verkliga utövningsinstruk-

tion.

Vanliga människor går lätt till extremer, lider de kan de inte använda

lidandet och faller in i en extrem: de producerar olika slags aversion

och gör saker i strid med deras ordning. Så upplevs lidande i det

här livet och i framtida liv. Också lycklig går man till ytterligheter:

utan att ta hänsyn till någonting, inklusive andra människor, agerar

man drastiskt för att förstöra sig själv och andra.
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Praśrabdhi

En liknelse.

ROTTEXT

I likhet med hur guldsmeder hettar upp guldet över eld för att

rena orenheter och upprepade gånger sköljer det i vatten för

att göra det mjukt

Guld är ett mineral med slaggprodukter som renas genom eld:

orenheterna avlägsnas; därefter sköljs guldet upprepade gånger

med vatten. Också järnsmeder och silversmeder gör så. Metallen

blir inte hård så att den bryts utan görs smidig, mjuk genom

betingelserna eld, vatten.

ROTTEXT

förverkligar kropp och sinne med lätthet den speciella samādhin

praśrabdhi, om sinnet tämjs genom att använda lycka som väg

och görs rent genom att använda lidande som väg.

Samma princip gäller sinnet. Omvandlar man som lycklig lyckan

och använder den till väg undviks arrogans, istället tämjer man sig
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själv. Omvandlar man lidande till väg renas sinnet, karma alstras

inte, hat uteblir.

Av bodhisatvors koncentrationer kallas en praśrabdhi – vad som

helst går bra, sinnet blir starkt och följsamt, saker uppnås med

lätthet; för dem som omvandlar lidande och lycka förverkligas

utövningen, inklusive koncentrationen śamatha.195

I Abhidharmakośa förklaras praśrabdhi med att kropp som sinne blir

väldigt följsamma. Skulle sinnet förlora sig i yttre ting är det inte

ett problem: det lyder, vad du än vill fokusera på. Då är inte sinnet

som våra sinnen nu: låter vi sinnet vila stilla vilar det inte utan

rusar iväg, låter vi sinnet rusa iväg återvänder det istället, som ett

olydigt barn. Säger man till olydiga barn att de skall göra läxor gör

de inte det, säger man att de får gå ut och leka gör de det inte: ”jag

vill ha min iPad!”

Till skillnad, uppnår vi koncentrationen praśrabdhi blir sinnet alltid

följsamt. Placerar vi oss i stillhet är vi stilla som de högsta berg, rör

vi oss utåt når vi vårt mål som en pil. Tämjs och renas sinnet genom

lycka och lidande uppnås med lätthet praśrabdhi.

195 Śamatha (sanskrit), stillhet.
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Goda egenskaper

Att omvandla lidande och lycka till väg följs av goda egenskaper.

ROTTEXT

Märginstruktionen som får disciplinen, roten till goda resurser,

att fulländas hör också djupast till detta:

Ursprunget till alla rötter av godhet är disciplin, som prātimoks.a196

eller bodhisatvasam. vara.197 Disciplinen fullkomnas genom en in-

struktion, den instruktionen är Att använda lidande och lycka som väg

till uppvaknande. Någon som väl omvandlar lidande och lycka blir

en utövare med ren disciplin.

ROTTEXT

genom att inte attraheras av lycka utgör det roten till fästet för

den speciella monastiska disciplinen,

196 Prātimoks.a (sanskrit), den disciplin för egen frigörelse som förknippas med
hı̄nayāna.

197 Bodhisatvasam. vara (sanskrit), de bodhisatvalöften som uttrycker disciplinen för-
knippad med mahāyāna.
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Lycka omvandlar de till väg; de känner inte begär efter lycka. Att

vara lycklig tjänar ingenting till: genom att se lycka som lidande,

som en falsk bild, som obeständig, som upphörlig, som tom håller

de avsägelse-disciplinen.

Att omvandla lycka är roten till de monastiskas avsägelse-disciplin

prātimoks.a och till icke-monastiskas disciplin, ty många som anser

att det existerar ting som till sin natur är njutning omvandlar av

den anledningen inte sin lycka till väg och bryter mot disciplinen.

ROTTEXT

genom att inte vara rädd för lidande fulländar det den rena

disciplinen.

Att omvandla lycka är disciplinens grund, att omvandla lidande

fullkomnar den. Avsägelse är ett av de främsta sätten att utöva

omvandlande av lidande och lycka.

ROTTEXT

Det kan förstås i enlighet med ”generositet är fäste för att hålla

disciplinen, tolerans gör disciplinen ren”.
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Generositet, disciplin, tolerans. Fundament för disciplin är genero-

sitet – att ge utan att begära någonting tillbaka – och att omvandla

lycka till väg: har du tillgångar skall du kunna avstå, vilja göra dig

av med dem, ge dem till andra; tolerans är i sin tur att omvandla

lidande till väg och gör disciplinen ren.

På många ställen i sūtror talas om att generositet utgör fundament

för att hålla disciplinen – att omvandla lycka. Resultatet av att hålla

disciplinen är tolerans – att omvandla lidande – som behövs för

att disciplinen skall bli ren: kan man inte omvandla lidande bildas

hat.

ROTTEXT

Om man nu når relativt långt på vägen genom att träna så,

då har man alstrat tillståndet ”inser att alla fenomen är som

illusioner, föds som går in i en lustträdgård, räds varken vid

välgång eller förfall störande känslor och lidande”.

Mahāyānasūtrālaṅkāra: ”inser att alla fenomen är som illusioner,

föds som går in i en lustträdgård”. De som inser tomhet ser alla

fenomen med vishet: i högsta mening tomhet, i det konventionella

som drömmar, illusioner. Genom stor medkänsla återföds de var

som helst utan att känna rädsla, inte annorlunda än gick de in i en
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lustträdgård – med stor medkänsla förstår man kännande varelser

och beger sig till dem så; med vishet inser man det drömska och

illusoriska i alla fenomen och – i framgång som i motgång – man

skiljs från lidande, störande känslor, rädsla.

Den strofen är viktig, ni kan den väl utantill? Jag har citerat den ett

otal gånger i min undervisning, har ni inte memorerat den än visar

det att ni inte lyssnar eller reflekterar. Hur många kan den? Räck

upp handen och ni får recitera. Räcker du upp handen? Recitera.

Ni där borta, vem reciterar? Bara två.

Att omvandla lidande och lycka till uppvaknandeväg är ett varsebliv-

ningstillstånd på hög nivå – i en kommentar till Mahāyānasūtrālaṅkāra

sägs det normalt vara tillstånd bodhisatvor på första stadiet har –

men genom allmän insikt i tomhet uppnår vi i princip någonting

liknande. Verklig omvandling av lidande och lycka är insikt i att alla

fenomen är som drömmar, som illusioner: oavsett vart i återfödelsen

man därefter beger sig säger man inte, som ni säger när ni skall

resa till någon stad, ”ge mig stöd, jag är rädd, jag är orolig” – det är

att gå in i en lustträdgård. Ingenting finns att vara nervös för med

att gå i en trädgård. ”Idag reser jag till staden, platser med aids

och smittsjukdomar, katastrofområden” men känner inte minsta

rädsla eller skräck: bodhisatvor oroar sig inte för egen välgång eller

förfall.
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Ibland beundrar vi de tillstånd bodhisatvor har. Hur är vi? Nervösa

tänker vi hela tiden på egen vinst och förlust, känner hopp eller oro

– vi hoppas och oroar oss under hela livet för att andas vårt sista

andetag, när vi andas det, i en känsla av oro. Till skillnad, om man

förverkligar tomhet är att gå in i en värld otvunget, obesvärat.
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Buddhas biografi

Omvandlande av lidande som lycka – innan som efter uppvaknande

– beskrivs genom Śākyamuni buddhas biografi.

ROTTEXT

Inflätat i Buddhas biografi: innan Buddha förverkligade bodhi

övergav han som gräs styret över staten som cakravartin

Buddhas far, Śuddhodhana, var nominellt cakravartin och enligt

förutsägelser skulle också Buddha, hade han inte blivit buddha, bli

cakravartin; men han gav upp kungatronen som var den inte mer

värd än gräs och omvandlade lycka till väg.

ROTTEXT

för att utöva asketiskt vid floden Nairañjanā,

På Nairañjanāflodens strand utövade han asketiskt i sex år – åt

bara en droppe vatten, ett korn ris om dagen – och omvandlade

lidande.
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ROTTEXT

som följd insåg han egen välgångs amr.ta

Insikten i att alla fenomen är tomhet ger en själv behållning.

ROTTEXT

och förklarade att lidande och lycka med nödvändighet är

likvärdiga och har samma smak.

Det beskriver situationen innan uppvaknande, någonting vi kan

ta efter. Vänner på vägen ger upp sin egendom, sin position för

att studera buddhadharma och omvandlar lycka; för att omvandla

lidande gör de retreat och utövar på platser där de själva hämtar

vatten, lagar mat. Istället för ett riskorn per dag äter de en stor skål

ris tre gånger om dagen, men slösar inte bort sin tid på det sätt

världsliga människor gör.

Också efter uppvaknande – förverkligande av bodhi198 – ges tillfäl-

le.

198 Bodhi (sanskrit), uppvaknande.
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ROTTEXT

Efter förverkligande av bodhi visades han respekt av gudar och

ledare bland människor ändå upp till den materiella sfärens

högsta himmel, de offrade och passade upp på honom med

alla redskap för njutning;

Att omvandla lycka: Buddha får ta emot offer och nedfallningar

från kungar och generaler, bland människor och bland gudar.

ROTTEXT

ur en annan aspekt utsattes Buddha också för hundra föro-

lämpningar av brahminen Bhāradvāja samt förtal om orena

handlingar från dottern till en brahmin, henne med många

tungor, och i Agnidattas rike åt han hästfoder av ruttet hög-

landskorn under tre månader, etc.,

Vilket handlar om att omvandla lidande.

ROTTEXT

men Buddhas sinne fluktuerade inte utan vilande stilla som

berget Sumeru inte rubbas av vind och verkade opartiskt för

varelsers väl.
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Som berget Sumeru inte rörs av åtta vindar berörs inte Buddha

av beröm och förtal utan agerar likvärdigt för kännande varelsers

skull.

Exempel ett: i Mahāprajñāpāramitāśāstra berättas om Bhāradvāja, en

ondskefull brahmin som förtalade Buddha på femhundra sätt utan

att Buddha kände någon aversion mot honom; brahminen ändrade

metod och berömde Buddhas egenskaper på femhundra sätt, men

Buddha kände inte därför attraktion eller glädje.

Vi har inte en buddhas varseblivningstillstånd, men berömmer dig

någon – bry dig inte om det. Samma sak när folk skäller ut eller

talar illa om dig. I vår internetera får kända eller kunniga personer

ta emot beröm ena dagen, förtal nästa. Med dig är det likadant:

uttrycker du dig en aning opassande skäller tiotusen personer ut

dig, passar ditt beteende och språk andras mentalitet höjer de dig

till skyarna – men ingenting av det existerar. Låt dig inte beröras

av vare sig lovord eller förtal. De visa är inte godtrogna: får andra

beröm tänker de ”kanske stämmer det inte, har de verkligen de

egenskaperna?” Talas det illa om någon tänker de ”säger man så

med andra avsikter? Det är inte säkert som de säger”. Också vi

borde tänka så.
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Exempel två: Buddha förklarade läran, där var en icke-buddhist –

dottern till en brahmin – som hade bundit fast en träbytta på sin

mage och sade att hon var gravid: ”Buddha har begått orena hand-

lingar med mig”. Guden Indra, som inte fann sig i det, förvandlade

sig till en mus som kröp in under hennes kläder, han gnagde av

repet som höll fast byttan och den föll ned på marken. Alla såg att

hon hade gjort det själv, men Buddha berördes inte.

Liksom i Buddhas omfattande biografi finns även många berättelser

om hur Buddha förtalas i den korta sūtran Mimi da fangbian jing.199

Exempel tre: i Vinayasūtra förekommer kung Agnidatta. När grann-

länders kungar bjöd in Buddha tyckte inte Agnidatta det såg bra

ut, gjorde inte han likadant, sökte därför upp Buddha och bad

honom med femhundra följare komma och göra retreat samt ta

emot proviant i tre månader som offergåva. Buddha accepterade

inbjudan.

Agnidatta återvände till sitt land och meddelade folket: ”jag har

bjudit in Buddha till en tremånadersretreat, under den tiden offrar

jag, kungen, all mat. Andra får inte offra till honom – det straffas

med halshuggning”. Följande natt hade Agnidatta en dröm, under

hela förloppet omsveptes allt av vita slöjor. Han tyckte att det var

199 Mimi da fangbian jing (kinesiska), ”sūtra stora hemliga medel”.
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underligt och undrade vad drömmen förutsade, frågade därför

en brahmin som spådde. Denna, som hade invändningar mot

buddhismen, förstod att drömmen var lyckobådande – Agnidatta

skulle ju offra till Buddha – men han sade uppsåtligt att drömmen

var olycksbådande, ”håller du dig inte borta i tre månader innebär

det antingen fara för ditt liv eller att du mister tronen”.

Orolig höll sig Agnidatta undan, ställde inte i ordning kungliga

palatset, ordnade inte med offergåvor. Med femhundra följare

anlände Buddha: ingen tog emot i palatset, ingen offrade mat, gick

de ut bland folket för att tigga vågade ingen ge. Det var tid att göra

retreaten, de kunde inte annat än att fullfölja den.

En utlänning, som hade tro på Buddha, befann sig på platsen med

femhundra hästar och mycket foder – under de tre månaderna

offrade han ruttet foder hästarna inte åt till Buddha och samlingen

följare.

Här står ”ruttet höglandskorn”, nas på tibetanska. Tenpé Nyima hade

kanske inte varit i Indien – där finns i princip inte höglandskorn.

När hans helighet Jigme Phuntsok ville äta tsampa på sin indienresa

fanns det inte. Tsampan vi hade med oss var förstörd redan vid

Namdrolingtemplet: det tog emot för lama Södön att slänga den,

men från det fyra våningar höga Namdroling kastade han tsampan
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i folkets vetefält bakom templet och sade, ”så fin tibetansk tsampa,

nu är den som lera”. Han smakade på den, ”nej, som lera: helt utan

smak”.

Bland de femhundra följarna fanns Maudgalyāyana och Śāriputra.

Då han hade reumatism gick Maudgalyāyana upp på en bergstopp,

Śāriputra följde med: där tog de två emot offer från guden Indra

medan Buddha levde under svåra omständigheter tillsammans

med övriga fyrahundra nittioåtta följare.

Ānanda undrade varför Buddha, som hade förverkligat uppvaknan-

de, skulle äta orena saker. Buddha gav då av hästfodret i sin skål till

Ānanda – det smakade utsökt. ”Buddhas varseblivningstillstånd är

ändå annorlunda. . . ”

I sūtrorna berättas om en av Buddhas tidigare förkroppslingar som,

när han var tillsammans med femhundra följare, såg en buddha

han ogillade, sade ”den där śrāman. an borde äta hästfoder”. I hur

det framträder upplevde han därför frukten av den karman när

han själv hade blivit buddha.

Vare sig Buddha falskt anklagades för orent agerande, åt hästfoder

i tre månader eller prisades av gudar och människor, skiftade inte

hans sinnesstämning. Också andra karmiska fenomen utspelades

på Buddhas kropp – att bli stucken av törnen, huvudvärk. . . men
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uppvaknad, med koncentrationen likvärdighet mellan själv och andra

eller alla fenomens likvärdighet rördes han inte – som berget Sumeru

– utan verkade på samma sätt för alla omätliga varelsers välfärd.

Den principen förklaras så.
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Epilog

Det avslutar textens innehåll: godhet i början, godhet i mitten, godhet i

slutet. En sista, avslutande instruktion följer.

ROTTEXT

Instruktioner som den här vidareförs naturligt av mästare i

kadamtraditionen med tillståndet där de ”inte säger negativa

ord när lider, känner stark avsky när lyckliga”,

Kadamtraditionens mästare har det tillstånd Att använda lidande

och lycka som väg till uppvaknande beskriver. Lider de skriker de

inte ut sitt lidande ”jag lider, jag är så ledsen!” De berättar inte

hur dåligt de mår för alla de möter, ”det har hänt tråkiga saker i

familjen. Mitt hus läcker. Jag vågar inte gå utanför dörren. Jag har

matsmältningsproblem. Jag drömmer mardrömmar på nätterna.

Jag har ätit för stark, för salt, för fet mat. Jag känner mig illa till

mods”.

Vanliga människor som lider pratar om dåliga saker och sprider

dem; lyckliga kan vi inte hantera situationen, blir arroganta, lata,
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medan dessa mästare – som inte tycker att något fenomen i åter-

födelsen är värt att vara lycklig över – utvecklar ännu intensivare

avsmak: ”skulle vi törsta efter de tre sfärernas återfödelse? Här

existerar inte ens lycka stor som spetsen på ett grässtrå”.

Inte sköra i lidande, inte självbelåtna i lycka är de tillfreds, gladlynta,

skrattar högt ”haha” – lider de skrattar de ”haha”, ”huhu”; lyckliga

”ah haha”, gråter de sprider sig väldoft. . .

För att tala om instruktioner som den här borde man ha varsebliv-

ningstillstånd där lidande och lycka är likvärdiga, som kadamut-

övare: vidareför de instruktionerna tycker människor att det är

någonting självklart. De ifrågasätts inte, själva anser de sig också

behärska dem.

ROTTEXT

om någon som jag förklarade dem är jag rädd att också min

egen tunga skulle hånskratta;

Ödmjukt säger författaren ”skrev någon som jag ned hur man

omvandlar lidande och lycka är jag rädd också min egen tunga

skämdes och skrattade åt det”. Din egen tunga, som förstår dig bäst,

vågar inte säga ”den här personen saknar helt varseblivningsnivå

men säger ändå stora ord”.
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Om din tunga hånskrattar, vad gör inte andra människor? Det är en

språklig utsmyckning, en antropomorfism vanlig inom tibetansk

buddhism – för hur skulle en tunga, utan mun, kunna skratta?

Kanske gäller det också mig: var det utövare bland er som förklarade

fann ni det bra, men någon som jag, som inte utövar eller omvandlar

lidande och lycka, skrattar den egna tungan åt. Jag har dock inte

hört min tungas skratt – kanske accepterar den.

Är författaren så nervös, varför skrev han då texten?

ROTTEXT

med tanke på att stilla åtta världsliga angelägenheter

Ett motiv är att stilla åtta världsliga fenomen hos sig själv; ett

annat:

ROTTEXT

och plantera rötter av godhet samt vanor skrev den gamla

tiggaren Tenpé Nyima ändå ner detta i skogsparken med

hundra fåglar.

I hankinesiska områden säger man ”fattigsaṅgha”, i tibetanska

områden ”gamla tiggare”. Tenpé Nyima skrev texten i skogsparken
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med hundra fåglar, i närheten av platsen där hans helighet Jigme

Phuntsok föddes. Också nuförtiden gör utövare retreat i de skogar-

na. Tenpé Nyima skrev texten i Qinghai, där hans helighet föddes,

i skogsparken med hundra fåglar.

ROTTEXT

Översatt den 5 mars 2020, i Chengdu.

Jag gjorde översättningen under pandemin, i en anda av att om-

vandla lidande och lycka till uppvaknandeväg.

Därmed är denna lära fulländad.

Låt med denna lycka total vishet nås,

alla fiender, brister, slås sönder,

varelser frigöras, lämna födelse, åldrande, sjukdom, död,

återfödelsens ocean av vilda vågor.
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