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ATT ANVANDA LIDANDE OCH LYCKA
SOM VAG TILL UPPVAKNANDE

(ROTTEXT)

Av TeENPE Nyima



ROTTEXT

Att anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande

av Tenpé Nyima
i oversattning (till kinesiska) av khenpo Sodargye Rinpoche

Faller ned for ddla Avalokite$vara.

Alltid lycklig med andras lycka,
i djupast sorg med andras lidande,
ddla, som forverkligar egenskapen stor medkinsla

vilar i att ha brutit med eget lidande, lycka.

Gor nedfallning med tankarna pa de egenskaper som ndmns.
Jag forklarar ndgot om praktiska utévningsmetoder omistliga for
utovare, den i varlden ovirderliga marginstruktionen att anvanda
lidande och lycka som vig till uppvaknande delas in i metoder for
att anvanda lidande som vag och metoder for att anvanda lycka

som vag.

1. Metoder for att anvdnda lidande som vdg delas in i tva, att
anvanda som vdg med stod i det konventionella och att anvanda

som vdg med stod i hogsta mening.



(1) Att anvdanda som vdg med stod i det konventionella.

Nar vi drabbas av skada fran kdnnande varelser och icke-kdnnande
ting, om vart sinne vanemadssigt har tanken att allting &r lidande
kommer ocksa ett forsvinnande litet yttre ting medfora enorm,
skarp psykologisk smarta; att oavsett vad for tanke, lidande som
lycka, man gor sig van vid tilltar &r en naturlig ordning. Vanans
kraft 6kar och vid en viss punkt blir vad som framtrader i princip
en orsak som leder till nedstimdhet och ingen méjlighet till lycka
infinner sig 6ver huvud taget. D4 méanniskor inte vet att det sker
genom att det samtida sinnet gor sig vant utan blint haller fast vid
omstdndigheten yttre ting som katastrofernas orsak hatar de det
yttre etc. och flammorna av délig karma och lidande sprider sig
oandligt, det dr vad som kallas “allt som framtrdder blir fiender”. Vi
behover pa djupet forsta att anledningen till att varelserna i denna
grumliga varld plagas av lidande i grund och botten dr den negativa
kraften i var och ens skiljande tankar och falska forestdllningar. Att
inte skadas av fiender och sjukdomar etc. betyder darfér inte alls
att driva ut de sjukdomar etc. som redan har uppstatt och f& dem
att inte uppsta igen, avgorande ér istdllet att omgjliggora for dem

att bli till motgang pa utévandevigen.
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For att nd ett sddant tillstdnd behover man utova med stod i de tva
metoderna att gora sig av med instédllningen att aldrig vilja lida och

att bli glad for det lidande man drabbas av.

Det forsta: vad géller lidande, hur skér och modlés man &n dr, ser
man det genomgdende som motgang och kdnner sig missnéjd dr
det inte nodvandigt, det tjanar inte heller ndgonting till. Istallet
innebér det allvarliga fel. Initiera upprepat en 6vertygelse om den
principen. Fradn och med nu skall jag lara mig att aldrig bli skor
eller modfalld, vad for lidande som &n drabbar mig. Manga génger
och med kraft, gor dig van vid att alstra den tanken och trigga en

stor mental styrka.

Att vara skor och modlgs dr inte nodvandigt, det tjdnar inte heller
nagonting till: kan ett lidande avstyras dr det onodigt att inte vara
glad, kan det inte vandas tillbaka hjélper det inte att bli ledsen. Det
ar ett allvarligt fel: &r man inte skor, inte modstulen tycker man
med stod i mental kraft att ocksa enormt lidande &r som bomull
och ldtt att bara. Just pd grund av bracklighet och uppgivenhet
tillfors naturligt starka kédnslor av sorg till ett helt litet lidande, som
blir extremt outhéardligt. Till exempel, forsoker du stoppa begaret
precis som du tianker pa en vacker kvinnas tilldragande utseende
ar det forgdves, eftersom sinnet i princip fokuserar pa ett tillstdnd

tilltvingat av lidande star det inte ut. Man behover dérfoér gora som



det sdgs i instruktioner for att spérra sinnena, medvetandet héller
inte fast vid lidandet som en form utan naturligt ldter det sinnet

fortlopande vara i ett normaltillstdnd. Utova pé det séttet.

Det andra: se lidande som en f6ljeslagare pa utévandeviagen och
kann glddje. Det vill sdga, forenar du inte det lidande du mé&ter med
en utovningsmetod for goda aktiviteter som passar din mentala
kraft blir avstdndet, som det sdgs, “langre dn mellan himmel
och jord” och madlet nds inte, hur mycket du &n tanker “med
praktiska medel kan man fa de och de meriterna och behéllningen
genom lidande”. Med st6d i tillfalligt lidande, utéva darfor foljande

praktiker:

i. Utova avsdgelse och tank: sd lange vi utan kontroll driver runt i
aterfodelse forekommer det under den tiden lidande som det har.
Det dr inte sa att ndgonting orimligt dger rum, aterfodelsens natur
ar sa. Nar ocksa spridda lidanden vi nu upplever i ett gott 6de ar
s& outhdrdliga géiller det an mer for lidande i dédliga 6den. Ack!
Aterfodelsen ar en lidandeocean s& djup att man inte ser botten, jag

skall alstra avsky och vdnda mitt sinne mot frigorelse.

ii. Utova tillflykt och tank: fran skracken som upprepat hotar och
tvingar i liv och vérldar som vrider sig dr den enda tillflykt som inte

bedrar tre juveler, darfor beslutar jag mig for att absolut, oavsett allt
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forlita mig till tre juveler. Vad som dn hénder forkastar jag aldrig

tre juveler.

iii. Fordriv arrogans. Som det sidgs ovan borde vi med stod i
principen att ofrivilligt aldrig kunna gora oss fria fran lidandets
kontroll betvinga fienden som forstor goda resurser, det negativa

sinne som ér sjdlviskt och forringar andra.

iv. Rena negativ karma och tank pa att “det hir lidandet eller
odndliga lidanden intensivare &n det blir till helt av negativ karma”,
reflektera seriost enligt de fyra punkterna karma finns definitivt,
karma okar, den som inte agerar drabbas inte, agerar man &r karma
inte tom. Vill du inte lida maste du bryta med dess orsak, handlingar
som inte dr goda, och med fyra motkrafter bekdnna och dngra den
negativa karma du har samlat pa dig tidigare samt anstranga dig

att inte bega den i framtiden.

v. Gldds 6ver goda aktiviteter och tank: vill jag lamna lidande for
lycka behéver jag hingivet utfora dess orsak, god karma. Oka s&

langt mojligt goda fenomen pd manga vagar.

vi. Utova och ldr dig medkénsla, visualisera inom dig sd hédr: andra
varelser dr som jag och patvingas samma eller intensivare lidande,

det vore s& bra om de kunde lamna allt lidande. Ocksi metoden
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att utova karlek i relation till varelser som har brist pd lycka forstds

utifrdn det.

vii. Utbva jag véger ldttare &n andra, tdnk och visualisera inom dig
sa hér: att jag binds av lidande &r for att jag sedan icke-begynnelsen
har dlskat mig sjdlv, med bérjan fran nu skall jag bara f6lja kéllan

till behdllning och lycka, kérleken till andra varelser.

Nar lidande verkligen drabbar &r det extremt svart att anvanda det
som vag, darfor ar det av storsta vikt att forst gora sig van vid de
goda aktiviteter som skall blandas med déliga omstandigheter. Kan
man foérena det med en huvudsaklig utévningspraktik man dr van

vid och helt kunnig i, da dr den véldigt effektiv.

Att bara omvandla lidande till en medhjalpare f6r goda aktiviteter
racker inte, efter att ha sett att det definitivt har omvandlats till
att anvandas for uppvaknande maste den intensiva glddje som
triggades av det stabilt férlangas. I alla stunder, reflektera 6ver de
principer som beskrivs hér: for mig har detta lidande ménga génger
blivit till en ytterst sallsynt, goda d6dens och frigorelses, gladjes och
lyckas omfattande stora medhjilpare och jag skall fortsitta att agera
sd; ytligt verkar det lite grymt men &r egentligen vad som dr mest
gldadjande. Som folk séger, “tag tibetansk kardemumma och peppar,

tillsdtt sockerror och forma till kulor” — gor dig van vid ett lyckligt



sinne som du upprepat djupt och noga tanker pd dess princip.
Genom sddant agerande, till foljd av att sinnets upptagenhet med
lycka tilltar eller utgor storre delen, tycks fysiskt som psykiskt
lidande inte langre framtrdda tydligt, det kan inte &samka sinnet
skada, vilket dr tecken pa att tolerans 6vervinner sjukdom, kdnn
ocksa till att det dr tecken pa att fiender och andar betvingas. Som
det sdgs ovan, att gora sig av med tanken pa att inte vilja lida
ar den grund som att anvdnda lidande till vég vilar pa, eftersom
det inte gar att anvdnda lidande som vdg samtidigt som man ar
skor och undergiven, feg och férsynt, upprord och kaotisk. Att
anvianda lidande som vég kan driva fram det tidigare tillstdndet
béattre dn direkt utdvning, for tar man hjilp av lidande upplever
man konkret hur goda aktiviteter 6kar och sdlunda &r det desto
mer vart att bli glad ju mer man lider. Det som ségs, att “utoévar
man successivt utifrdn sma lidanden ar det litt att gora framsteg”
visar att man gradvis ocksa kan bli kunnig i att anvdnda stora
lidanden som vdg; man behover utova pa det séttet da det ar svart
att nd varseblivningstillstdnd som inte 6verensstimmer med ens
eget kontinuum. Darf6r, for att kunna fa lidande att bli védg, be till
lama och tre juveler mellan alla sittningar; om den mentala kraften
frdn utévningen blir ndgot starkare, offra till tre juveler och andar,
be ”for att trana mig i goda aktiviteter, 1at ddliga omstandigheter

komma”. Vid alla tidpunkter, ha en glad och sorgfri dvertygelse.



Att forst lamna kaos och larm for att visualisera ndr man studerar
och utovar dr avgorande. Folk sdger “ingen stir ut med att lida,
ringaktas, foroldampas, bli utskilld i kaotiska miljéer”. Genom infly-
tande frdn mangder daliga vanner, av mdnga slags psykisk press
och nedsmittning fran fiender, vinner och bekvamligheter blir man
ofrivilligt upprord och férlorar sin riktning, dartill férleds man av
andra distraherande ting i olika omstandigheter. P4 avldgsna platser
finns inte de sakerna, sinnet blir darfor valdigt genomlysligt och
klart varfor det ar latt att styra. Det dr ocksd orsaken till att ndr de
som utovar chod alldeles i borjan trdanar pa att rikta medvetandet
mot att trampa pa lidande 6verger de att trdna mot skada fran
maénniskor i kaotiska miljoer, for att bege sig till avldgsna liksko-
gar, valdsamma platser och trdna mot svarigheter andar orsakar.
Sammantaget dr alla ddliga omstdndigheter eller lidanden inte
bara oskadliga for sinnet, de kan dessutom sitta igdng medvetan-
dets inriktning mot lycka. Forintas alla oonskade situationer som
framtrdder — inre sjukdomar, yttre fiender, andar, daligt sprak etc. —
framtrader naturligtvis bara angendma situationer. Skall man na det
tillstdindet behdver man hindra att se skada som tillhorande brister,
man behover med storsta anstrangning ldra sig att se den som goda
egenskaper, dd att ndgonting ar behagligt eller inte i grund och
botten ar ett sdtt hos sinnet att halla fast vid det. Till exempel, de

som brukar tdnka pd kaos som en brist kdnner allt starkare avsky
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ju mer foljare och bekvamligheter etc. tilltar; folk som ser kaos som
behallning beundrar och liangtar ddremot efter dra och rikedom.
Genom att trdna pa det séttet blir sinnets kontinuum foljsammare,
man far ett 6ppnare sinne, lattare att umgas och inre mod, motgéng-
ar uppstdr inte i utévningen, alla ddliga omstandigheter framtrader
som en stor fordel och stor behdllning, man &r alltid fridfull, lycklig,
tillfreds. En sddan rustning dr omistlig for att utéva uppvaknande
i en grumlig vérld. D4, eftersom lidandet av att vara skor inte
finns, blir andra lidanden inte bara till soldater som har tappat
sina vapen utan sjukdomar etc. forsvinner i princip av sig sjdlva.
Tidigare generationers méstare sade: for dem ingenting finns de
inte gldds &t, ingenting finns som inte gér dem lyckliga, blir sinnet
inte upprort; dd sinnet inte dr upprort blir inte vinden turbulent;
av den anledningen dr det inte turbulens heller i kroppens andra
element och med stod déri befinner sig sinnet ihdllande i en lycka
utan upprordhet etc. Som héstar eller &snor med sar pd ryggen ger
taglarna ett tillfalle ar det l4tt for andarna att finna en 6ppning och
tranga in i mdnniskor som dr rddda, men andar har svart att skada

viljefasta méanniskor, vilket forstas enligt en sddan princip.

Eftersom de visa upptécker att allt lidande och lycka beror pa
sinnet soker de lyckan i sinnet; da man sjdlv besitter orsaker och

omstdndigheter for lycka forlitar de sig inte till yttre ting, de krdnks



inte heller av skada fran nagot kannande eller icke-kdnnande ting,
nér de dor foljer lycka dem hela tiden och de blir alltid obesvéarade.
Ocksa bodhisatvor utdvar samadhin lycka styr alla fenomen pa
det sattet. De ovetande hoppas finna lycka i yttre ting, varfor de
rusar omkring. Aven da de efterstravar mer eller mindre lycka
blir det, som det sdgs, att “makten ligger i andras hdnder, ditt
har fastnar i trdden” och lyckan ndr inte fram, lyckan blir inte
fullstandig, lyckan blir inte som man hade forestillt sig, etc. och
verkligheten &r alltid motsatsen till vad man ville ha. Fiender, tjuvar
och andra utnyttjar svaga punkter for att skada, vid minsta kritik
forflyktigas lyckan, dess resultat dr helt otillforlitligt — hur krakor &n
anstranger sig med att foda upp gokungar blir de inte deras egna
barn. Slutet blir bara “gudars utmattning, andars irritation, eget
lidande”. Det ér ett avgorande rdd som samlar hundra instruktioner.
Fastdn det talas om manga andra marginstruktioner nar man under
uppvaknandeutévning anvdnder asketiska praktiker och lidande
som vag eller chod etc., som att anvdanda sjukdom som vég, forklaras
har enkelt och lattforstaeligt bara generella och genomforbara
metoder for att anvdanda lidande som vég i enlighet med $astror av

Santideva samt visa i hans foljd.

(2) Att anvanda som vdg med stod i hogsta mening.



Genom att observera logiska resonemang som vederldggande av
fyra satt att bli till sdger det sig sjalvt om ddliga omstandigheter
eller lidande som sddana, men inte ens deras tomma namn gér
att finna; placera sinnet i tillstdindet tomhetens Gverldgsna stilla
utslockning dharmata. Inte heller d& du gar ur den koncentrationen
kommer du som tidigare alstra lidande i ditt sinne niar du kdnner
skrack, blir radd, dr dngslig etc. utan forstaelsen att lidandet bara
upprattas falskt med tomma namn ar nog for att 6vervinna allt. Pa

grund av den principens komplexitet forklarar jag inte mer.

2. Ocksa att anvidnda lycka som vég delas in i att anvdnda som vag
med stdd i det konventionella och att anvdnda som vdag med stod i

hogsta mening.
(1) Att lata lycka anvdndas till vdg i det konventionella.

Dras man med av lycka och yttre omstdndigheter som dr foremal for
lycka ndr man moter dem Okar stolthet och arrogans, littja, etc. och
att utéva uppvaknande hindras. Padampa Sangye sade ”folk kan
alltid hantera lidande men inte lycka”. Det &r faktiskt ndgonting
svart att inte dras med av lycka. P4 ménga vdgar, observera darfor
hur lyckan ar sanningen obestdndighet och lidande, alstra stor
avsky, strdva med kraft efter att forinta hdnsynsloshet samt tank

djupt sa hér: trots att all vérldslig lycka och glddje ger minimal



behallning och forknippas med méngder brister har en del lycka
ocksa goda egenskaper. Buddha sade att personer som férlorar
sin frihet pd grund av lidande har extremt svart att utéva bodhi,
medan de som é&r lyckliga har extremt latt att utéva bodhi. Jag har
verkligen bra karma som sa hér lyckligt kan utéva den riktiga ldran.
D3, anvdnd s ldngt mojligt lyckan till att fa den riktiga laran; ur
utovningen kan dessutom en ihallande, oavbruten lycka fodas; lat
den riktiga ldran och lycka, de tva, komplettera varandra pa det
sattet. Annars dr det som att koka vatten i ett trakérl, ingenting som
fanns i borjan blir kvar till slut. All lycka man far behover férenas
med utdvning av den riktiga ldran s att dess verkliga mening
utvinns, det dr tanken i Ratnavali. Aven om man har lycka blir den
inte till en underldttande omstédndighet i utévningen av den riktiga
laran kdnner man inte igen den, man hoppas fortfarande pa att en
ovantad lycka skall infinna sig, gor sig hela tiden upptagen med
en variation triviala ting och sl6sar bort sitt liv. For att motverka
det, integrera allting med utévning av larans nyckelelement och {6;
amrtan i att vara ndjd. Aven da det finns ytterligare metoder, som
instruktioner for att 1ata lycka anviandas till vag genom att tanka
pa tre juvelers vanlighet eller utéva uppvaknandesinne forklarar
jag inte mer nu. Som nir man anvander lidande till vdag behéver
man ocksa har forlita sig till avldgsna platser och férena utévningen

med att ackumulera resurser och rena formorkelser.



(2) Att med stod i hogsta mening ldta lycka anvdndas som vag

forstas ocksé pa det sitt som tidigare lidande anvinds till vag.

Om man inte kan utéva den riktiga laran ndr man lider for att sinnet
pldgas, inte kan utéva den riktiga ldran ndr man ar lycklig for att
man véltrar sig ilycka, da gar det aldrig att upprétthalla eller agera i
den riktiga laran. For utovare, dr jag radd, finns ingenting sorgligare.
Kan man anvédnda lidande och lycka till vdg kommer man inte vara
radd for oron o6ver att forlora ndgonting, var man an vistas, pa
avlagsna platser eller i stadsomraden; vem man dn umgas med,
goda vanner eller ddliga vanner; vad man dn méter, uppgang och
fall eller lidande och lycka; vilka ord man dn hor, berommande eller
nedsattande, bra eller déliga och ar darfor “en lejonlik utdvare”.
Vad man &n gor ar sinnet behagligt och lyckligt, obekymrat och
obesvidrat; man har en ren attityd, dr fullindat underbar. Fastan
kroppen befinner sig i ett orent falt njuter man av ofattlig lycka
likt rena filts buddhabarn i sitt sinne, som kadammadstare sédger,
“kontrollera lycka, gor slut pa lidande; nédr du vistas i ensamhet &r

det ditt sdllskap, nédr du blir sjuk dr det din syster”.

I likhet med hur guldsmeder hettar upp guldet 6ver eld for att
rena orenheter och upprepade génger skoljer det i vatten for att
gora det mjukt forverkligar kropp och sinne med latthet den spe-

ciella samadhin prasrabdhi, om sinnet timjs genom att anvanda
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lycka som vég och gors rent genom att anvanda lidande som véag.
Mirginstruktionen som far disciplinen, roten till goda resurser, att
fullandas hor ocksa djupast till detta: genom att inte attraheras
av lycka utgor det roten till fastet for den speciella monastiska
disciplinen, genom att inte vara radd for lidande fullindar det den
rena disciplinen. Det kan forstas i enlighet med ”generositet ar faste
for att halla disciplinen, tolerans gor disciplinen ren”. Om man nu
nar relativt ldngt pa vdgen genom att trdna s, da har man alstrat
tillstandet “inser att alla fenomen &r som illusioner, f6ds som gar
in i en lusttradgard, rdds varken vid vélgdng eller forfall storande

kéanslor och lidande”.

Infldtat i Buddhas biografi: innan Buddha forverkligade bodhi
overgav han som grés styret 6ver staten som cakravartin for att utva
asketiskt vid floden Nairafijana, som foljd insag han egen valgangs
amrta och forklarade att lidande och lycka med nédvéandighet ar
likvardiga och har samma smak. Efter férverkligande av bodhi
visades han respekt av gudar och ledare bland ménniskor @&nda upp
till den materiella sfarens hogsta himmel, de offrade och passade
upp pa honom med alla redskap for njutning; ur en annan aspekt
utsattes Buddha ocksé f6r hundra férolampningar av brahminen
Bharadvaja samt fortal om orena handlingar frdn dottern till en

brahmin, henne med manga tungor, och i Agnidattas rike at han



héstfoder av ruttet hoglandskorn under tre manader, etc., men
Buddhas sinne fluktuerade inte utan vilande stilla som berget
Sumeru inte rubbas av vind och verkade opartiskt for varelsers
vdl. Instruktioner som den hér vidareférs naturligt av mdstare
i kadamtraditionen med tillstandet dédr de “inte sdger negativa
ord nér lider, kdnner stark avsky nér lyckliga”, om nagon som
jag forklarade dem ér jag radd att ocksa min egen tunga skulle
hanskratta; med tanke pa att stilla atta varldsliga angeldgenheter
och plantera rétter av godhet samt vanor skrev den gamla tiggaren

Tenpé Nyima dnda ner detta i skogsparken med hundra faglar.

Oversatt den 5 mars 2020 i Chengdu.
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Dac 1



Laran Att anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande utgors

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

Ocksé Godhet i borjan delas in i tre: titeln, nedfallandeord, ldfte.

Bada

ROTTEXT
Al. Godhet i borjan

B1. Titeln

Att anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande

Orden “att anvdnda lidande och lycka som vég till uppvaknande”

forklarar larans djupa mening och innehall.

Lidande och lycka foljer oss, ute i virlden som i utévningen av
buddhadharma.! Ingen undkommer lidande for ett helt liv i lycka,
alla upplever ndgon gang lycka: med mer lycka eller mer lidande

vavs bada in i livet.

1 Buddhadharma (sanskrit),”buddhas egenskaper”, “buddhas lara”.

18



Majoriteten vill Idmna lidande och fé lycka, radd for lidande soker
man lycka. Ingen ifrdgasatter det. Samtidigt, drabbas utévare av
lidande rads de inte, de omvandlar det till vag genom sin utévning;

samma sak med lycka.

Négon tdnker, “jag kan omvandla lidande, lycka behover inte

omvandlas: den vill jag ha”. Omvandla dnda bada.

Det hinder att mdnniskor som lider kdnner en sorg de inte aterhdm-
tar sig fran, livet férlorar sin mening. Man har svart att acceptera
situationen, alstrar oro, kdnner sig sarad, blir skor och negativa

kéanslor tar ifrdn livet dess normalitet.

Moter de lycka later den sig inte assimileras — daliga attityder
utvecklas, man blir arrogant, ser ned pa andra. Utan bra karma
klarar man det inte: “"hog moral bar tung last”. Forst med moral,
eller bra karma, haller man for tyngden av rikedom. Vi hér dem
som tycker sig fattiga sdga “rik vore jag glad, lycklig, lyckad”, men
utan god karma skulle de lida mer, ha mer stérande kénslor? och

allting forstoras.

Ytligt ser manniskor ut att acceptera lycka snarare dn lidande, men

— analyserat utifrdn utévning — omvandlas inte bada till vag tjanar

Stérande kinslor, sanskrit klesa. Det talas om fem eller sex grundldggande storande
kénslor — raga (attraktion/begdr), pratigha (aversion/hat), avidya (ovetskap), mana
(arrogans), 7rsya (avundsjuka), vicikitsa (tvivel) — samt mangder sekundéra.



> W

de ingenting till; omvandlas de underldttas uppvaknande. Lyckliga
ser utdvare darfor inte ned pa nagon, kdnner sig inte 6verldgsna,
blir inte arroganta, alstrar inte stérande kénslor, utan delar med sig
av sin lycka. Underldttar lyckan deras utdvning forverkar de inte

sitt moraliska agerande.

Att hantera lidande 4r 14tt, att hantera lycka svért. I en speciell, hard
tid fanns de som inte gick tillbaka i sin utévning, for att regrediera
da de senare &tnjot berommelse, pengar, status. Man ser samma
fenomen hos vanner pa vigen: nir de forst kom hit hade de inte
mat eller klader men var starka, anstrangde sig motstandslost med
sin utévning; senare fick de respekt, gavor, fordelar, status, men
deras karma réckte inte och utévningen, moralen férsamrades. Vi

ser det ske.

Aterfodelsen® ar till liten del lycka, till stor del lidande. Omedvet-
na eller inte sveps vi i lidande, tyngs av de tre stora lidandena

lidandelidande, betingelselidande, férandringslidande® — gér du

Viinner pd vigen, kinesiska dao you "vag, van”: de som utovar (pd) samma vag.
/iterfédelsen, sanskrit samsara: vandra. P& kinesiska lun hui, “hjul, atervanda”,
alltsa cirkulera. Den kretsloppslika “vandring” genom dod och aterfédelse som
utgor det tillstdnd vanliga varelser befinner sig i 6versitts i den hér texten som
"aterfodelsen”.

Lidande eller otillfredsstillelse, sanskrit duhkha. Buddhismen talar om tre rotlidanden:
lidande som f6ljer annat lidande eller 4r lidande som sadant — lidandelidande,
lidande som f6ljer av att allting som existerar blir till genom betingelser som
orsaker och omstéandigheter — betingelselidande, lidande som f6ljer forandring —
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dem inte till vdg misslyckas all utévning. Biografier 6ver tidigare
generationer otroliga, storslagna méstare visar att de upplevde mer

lidande &n vanliga manniskor.

Vanan att utova behovs for att teori, eller status och materiella
tillgangar, skall bli uppvaknandevag. I svara situationer finns de
som tanker “jag blir monast: da lider jag inte”, men utévar du inte —
ndr du har rakat din skalle, kastat dina 6rhdnge hundra meter bort
och inte heller vill ha dina ringar, ingenting du fann tilldragande:
din partner, din familj - lider du dndé och grater oupphorligt, med

enda skillnad att du saknar hédr pa huvudet.

Med har pa huvudet, som icke-monast, utan att féordandra ditt
yttre, kan du inom dig omvandla allting till vdg om du later ditt
kontinuum?® uppta mahayanas verkliga metoder, som att observera

medvetandet.

Utovar du inte mahayanas speciella innehdll, om ditt sinne aldrig

avstams mot laran spelar det ingen roll att du dr en berémd khenpo

8

eller khenmo, geshe eller geshema,7 dharmalirare,® monast eller

forandringslidande. Sanskrit: duhkha duhkhata, samskara duhkhata och viparinama
dulkhata.

6 Kontinuum, sanskrit samtana: en obruten f6ljd av orsak och verkan, i synnerhet
sinnets obrutna fsljd. Oversitts ibland som medvetandestrim.

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

8 Dharmalirare, i vid mening ndgon som undervisar om buddhadharma.



icke-monast som har tagit tillflykt,” accepterat bodhisatvaloftena,
erhallit initieringar,'* hanger lamors portritt och kraftgivande
foremdl om halsen, héller en vajraklocka i vdnster hand, i hoger en
bonekvarn for att, utstyrd som Yamantaka,!! bege dig till en likplats
med allt slags rekvisita, alla utsmyckningar som hér likplatser till.
Medan, utévar man pa riktigt blir saker som &r svéra att ta in. . . vad
man inte kan ta till sig: du klarade tidigare inte av lidande men

efter att ha utévat under lang tid hanterar du det med latthet.

Med en konkret instruktion i vart sinneskontinuum énskar jag att
konflikter vi lange inte har kunnat forlika oss med, vad vi trasslar
in oss i, upploses och férsvinner. Att anvinda lidande och lycka som
vig till uppvaknande kan tdmja negativa kanslor, for utovare ar det

viktigt. Manga behover den hér ldran.

Da vérlden — aterfédelsen — ursprungligen dr obestimd paverkar
yttre forandring inre, dolda ting. Man var redan pa vég att vakna
upp, genom skiften i det yttre som hindrade uppvaknandet forstas

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

Utovare och varldsliga méanniskor tanker olika. De senare berusas av

lycka och vill inte sldppa taget om den, “jag &r glad, allt 4r vackert”.

9 Ta tillflykt, i.e. ta tillflykt i “de tre juvelerna” buddha (ldraren), dharma (ldran),
sangha (samlingen foljare).
10 Initiering, sanskrit abhiseka. Avser den esoteriska ldrans initieringsriter.
11 Yamantaka, en vredgad form av s.k. yidam, i.e. en buddha.
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Sover de gott och djupt sdger de “underbart” pa morgonen, ringer
en vackarklocka forsoker de desperat stinga av larmet. Den ocean
av lycka de fortrollas av anviander utévare och omvandlar till vag.
An viktigare: i det lidande som i livet gdng p& gang och upprepat
uppstar — ett nytt tar vid dér det forra slutar, outhdrdliga handelser
som fordldrars dod, fortal, falska anklagelser — visar ett starkt sinne

att du dr utovare.

Amnet forklarar jag sa.
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Forfattaren

Textens forfattare r dodrupchen Jigmé Tenpé Nyima,'? den framsta
av Dudjom Lingpas'? 4tta stora foljare. Bland de andra fanns dven

tulku Trimé Ozer,'* Sera Khandros!® make.

Tenpé Nyima har bland annat skrivit en sammanfattning av Gu-
hyagarbhatantral® — den finns 6versatt till kinesiska och jag ville
undervisa om den utan att det blev av — och redogorelser for

17

terma,” som jag har presenterat pa universitet i vast.

1926, 62 ar gammal dgde hans parinirvana'® rum Han foddes 1865.
Mipham Rinpoche fanns i vdrlden och han férekommer i dennas
biografi: han var en fantastisk foljare som tillignade sig mycket.
Hans helighet Jigme Phuntsok brukade berétta att Patrul Rinpoche

sade “det finns hopp for vér traditions, Nyingmapa, teoretiska

Dodrupchen Jigmé Tenpé Nyima (1865-1926).

Dudjom Lingpa (1835-1904).

Tulku Trimé Ozer (1881-1924).

Sera Khandro (1892-1940).

Guhyagarbhatantra (sanskrit), “hemligheters essens”, viktigaste tantra om
mahayoga.

Terma (tibetanska), s.k. “andliga skatter” Guru Rinpoche och Yeshe Tsogyal gomde
for att tas fram av s.k. tertén i den tid for vilken de avsags.

Parinirvana (sanskrit), ”slutlig nirvana” eller “bortom nirvana”. Uttrycket anvands
nér ndgon som under livet uppnadde nirvana gar bort.
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lara eftersom dodrupchen Tenpé Nyima atta 4r gammal forklarade
Bodhicaryavatara;*° att Nyala Pema Diindul?! fran Delong uppnadde

regnbagskroppen visar att forverkligandeldran blomstrar”.

Forfattaren lovordas av médnga maéstare, i biografier berédttas om
hans vérldsliga och utomvarldsliga egenskaper. Den litterédra stilen
i hans upplevelsesdnger?? dr svarforstelig i jamforelse med poesi
av Mipham Rinpoche och Longchenpa, medan den hér texten ar

latt att forsta.

Som enastdende mastare, i tibetanska omrdden vilkdnd, tycker
nutida médstare hemma som utomlands om att studera hans exo-
teriska och esoteriska laror: marginstruktioner, upplevelsesidnger,
kommentarer. Den tibetanska utgdvan av hans litterdra produktion

uppgdr till sex eller sju volymer.

Buddhismen kan delas in i en teoretisk eller skriftlig ldra, sanskrit agamadharma,
och en forverkligandeldra som handlar om utévning, sanskrit adhigamadharma.
Bodhicaryavatara (sanskrit), “introduktion till uppvaknandeagerande”. Central
mahayana-text av Santideva (omkring 685-763).

Nyala Pema Diindul (1816-1872).

Upplevelsesing (den tibetanska 6versattningens betydelse), sanskrit doha. Ursprung-
ligen namn pé ett versmatt vanligt for andlig poesi, senare namn pé den typ av
sdnger som uttrycker erfarenheter av vad den esoteriska laran talar om.
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Oversattaren

Oversittare dr jag. Nar coronaepidemin rasade som vérst paborjade
jag oversdttningen 21 februari 2020 och avslutade den 5 mars samma
ar. Instangd i ett rum med stark kdnsla for &mnet omvandlade jag
lycka och lidande till vdg: jag hade det bra medan andra var
nervosa. Antalet doda i Kina 6versteg tretusen dagen jag avslutade
oversdttningen. Jag gjorde senare en korrekturldsning, men det ar

béttre att gora korrigeringar samtidigt som jag forklarar.
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Faller ned

ROTTEXT
B2. Nedfallandeord

Faller ned for ddla Avalokite$vara.

Har skiljer sig min 6versattning frdn den tibetanska texten, men
jag integrerar orden med de rader som foljer: ursprungligen var
nedfallningen ”g6r nedfallning med tankarna pa de egenskaper
som ndmns” en femte rad i den strofen. Att gora nedfallningen forst

ar nog att foredra.

Varfor man faller ned fér Avalokite$vara: han dr den bodhisatva
som i ett speciellt tillstdnd av stor kirlek?® och stor medkénsla?*
kunnigast utévar “véxla jag mot andra” — vad att omvandla lidande
och lycka till vdag fraimst handlar om. Avalokite§varas mentalitet ar
viktig och forfattaren lovordar hans egenskaper, faller ned. Man

kan forstd det sa.

23 Stor kirlek, sanskrit mahamaitri.
24 Stor medkinsla, sanskrit mahakaruna.
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ROTTEXT

Alltid lycklig med andras lycka,
i djupast sorg med andras lidande,
adla, som forverkligar egenskapen stor medkénsla

vilar i att ha brutit med eget lidande, lycka.

Att se varelser lyckliga gor AvalokiteSvara bodhisatva lycklig; pa
grund av varelsers lidande som framtrdder kédnner han sorg och
visar storst smarta. Den &ddla varelse som har egenskapen stor

medkinsla ar Avalokite$vara.

Och - i sitt eget vara — genom att ha brutit med lidande och lycka
som sadana placerar sig Avalokite$vara i stillhet, olikt vanliga

personer:?®

i vart kontinuum haller vi fast vid lidande och lycka,
kdnner smaérta nér vi lider och glddje nér vi ar lyckliga; lider andra

kanner vi ingenting, likadant om de ar lyckliga.

I samband med undervisningen om Vimalakirtisiitra sade jag: vi
vanliga médnniskor ser andra lyckliga och kdnner avsky, ser andra
lida och gldds. Bodhisatvor gor precis tvartom: dr varelser lyckliga

kdnner de glddje, lider andra kdnner de sorg. Det dr deras egenhet.

25 Vanlig person, sanskrit prthagjana.
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Vanliga personer som dr lyckliga vill ha det s&, lider de vill de inte
lida; ser de andra lida blir de motsatsen — lyckliga. Pandemin visar
det. I andra lander, andra folkgrupper har manga méanniskor dott
och ndr de led som svarast kdnde man skadeglddje, tyckte det var
ratt 4t dem — en attityd de flesta kan ha, men har du inte mojlighet
att hjdlpa dem pé ett konkret sdtt, 6nska atminstone att de skall

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

Irespekt gor forfattaren nedfallning infor Avalokitesvara bodhisatva
som antingen &r i ett tillstdnd av likvardighet med andra eller ser
sig sjdlv som oviktig men andra som viktiga — darfor vird lovord
och nedfallningar. Ingenting vore fantastiskt med Avalokitesvara,
placerade han sig i vart tillstdind: upprymd av andras lidande, ldg

av eget.

Saknar foremal for nedfallningar goda egenskaper faller man inte
ned, annat dn av rddsla: overordnades kritik skrammer till un-
derkastelse, men inombords finner man sig inte. Sa dr det inte
hér: Avalokitedvara overtraffar vanliga méanniskor, att falla ned for

honom dr en moralisk handling, resonligt, meriterande.
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ROTTEXT

Gor nedfallning med tankarna pa de egenskaper som ndmns.

Tank “Avalokite$vara dr en storslagen bodhisatva i den hér vérlden,
vore jag som han och framjade andra, tog pa mig deras lidande,
gav dem min lycka. . . 1at mig en dag fa samma egenskaper, sam-
ma varseblivningstillstind som Avalokitesvara” och fall samtidigt

ned.

Att med munnen sédga nedfallandeorden &r att falla ned med talet.
Att i sitt sinne tdnka “Avalokite§vara bodhisatva dr fantastisk: jag
skall visa honom respekt” dr att falla ned med medvetandet. Att
visualisera eller framfor sig placera en bild av Avalokite$vara och
falla ned sa att huvudet slar mot marken i hans riktning, ar att falla

ned med kroppen.

Som buddhister foljer vi tidigare generationer och gor nedfallningar
av samma skdl som de: “dn har jag inte Avalokite§varas meriter i
kropp, tal, medvetande, men genom att uttrycka respekt, be och
ha en sirskild vordnad kan jag succesivt fa hans virldsliga och

utomvérldsliga egenskaper”.



Ovirderlig

ROTTEXT
B3. Lofte

Jag forklarar ndgot om praktiska utévningsmetoder omistliga
for utdvare, den i varlden ovirderliga marginstruktionen att
anvédnda lidande och lycka som vég till uppvaknande delas in
i metoder for att anvianda lidande som vdag och metoder for att

anvinda lycka som vég.

Forfattaren lovar forklara vad utévare inte kan vara utan, praktiska
medel som saknar like i den hir varlden, instruktionen for hur man
anvander lidande och lycka till uppvaknande. Dess varde kan inte
uppskattas i pengar: en ovdrderlig tva, tre sidors instruktion dr en
dyrbar skatt prissattningsavdelningen inte kunde hantera. Det ar

loftet.

Du sdger du ar utovare. Utsétts du for lidande, omvandlar du det
till vag? Moter du lycka, omvandlar du den till vag? Utovar du vil,

lar du dig teorin? Din utévning anses misslyckad om du inte far
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behallning — trots ar av lyssnande, reflektion, utévning — och du

varken anvander ditt lidande eller din lycka.

I Mipham Rinpoches $astra med instruktioner for kungar?® finns
ord jag tycker sdrskilt om, ”vare sig de atnjuter lycka eller lidande
drabbar tinker visa djupt och utvecklas; fastdn de ser lidande
och lycka i hundratal utvinner tankldsa och ovetande ingenting”.
Oavsett om de njuter av lycka eller lider tanker visa madnniskor
djupt pa dess innebord och gor framsteg — svara situationer som
sjukdom och familjemedlemmars d6d hjélper dig i utévningen;
ar du lycklig, frisk, rik och berémd dr ocksa det utvecklande och
du forlorar dig inte. Till skillnad fér inte ovetande mé&nniskor ut
ndgonting, oavsett hur ménga génger de lider eller ar lyckliga.

Memorera de orden.

Bedom sjdlv huruvida du dr vis eller ovetande: nédr du led, framjades
utovningen? Var lycka till hjdlp? Utvann du ndgonting, utvecklades

du? Det visar sig sa.

Sa jag talar om Att anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande.
For ndgon som utdvar vil — de visa — ar den viktig; fér ovetande
ar vad som sker inte till nytta utan forstor deras moral, integritet,

utovning. Under utévandeprocessen kianner man det.

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



Tva sanningar

Instruktionen inleds med metoder for lidande.

ROTTEXT
A2. Godhet i mitten

B1. Att anvinda lidande som vig

1. Metoder for att anvidnda lidande som vég delas in i tva,
att anvianda som vdg med stod i det konventionella och att

anvianda som vdg med stod i hogsta mening.

Forst, konventionell sanning? — hogsta sanning?® avverkas senare
i nagra enkla ord om hur man inom madhyamaka?’ observerar
fyra extremer och atta begreppsliga spridningar varigenom det
visas att inte ens namnet “lidande” existerar, &n mindre lidande
i sig: en mening sammanfattar det innehallet. Den meningen ar
fascinerande: finns inte ens namnet “lidande” finns 4n mindre vad

“lidande” skulle vara namn pa.

27 Konventionell sanning, sanskrit samuvrtisatya.

28 Hégsta sanning, sanskrit paramarthasatya.

29 Madhyamaka (sanskrit), “mittenvdgen”, skola inom buddhismen initierad av
Nagarjuna (omkr. 150-250) och som forklarar s.k. tomhet, sanskrit sinyata.



Forklaringen enligt hogsta sanning dr enkel: hér tilltalas det stora
flertalet — dem som precis borjar intressera sig for buddhadharma
och behover hora det — snarare dn dem som redan &r vilbekanta

med madhyamaka.

Egentligen ville jag tala om denna ldra tidigare, infor fler lyssnare,
livestreamat pd internet, men sddan ar obestandigheten: under de
trettio ar jag har undervisat dr mottagarna for en sa bra ldra det
minsta antalet ménniskor, dessutom &r deras ansikten tdckta. Jag
ser dem inte ens: vidarefér hur man omvandlar lidande och lycka
till en grupp méanniskor i munskydd. Det dr plagsamt, ett lidande

att omvandla.
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Kannande varelser och
icke-kdnnande ting

ROTTEXT

C1. lidande som vig enligt konventionell sanning

(1) Att anvdnda som vdag med stdd i det konventionella.

Nér vi drabbas av skada frdn kdnnande varelser och icke-
kdnnande ting, om vart sinne vanemadssigt har tanken att
allting &r lidande kommer ocksa ett férsvinnande litet yttre
ting medfora enorm, skarp psykologisk smérta; att oavsett vad
for tanke, lidande som lycka, man gor sig van vid tilltar &r en

naturlig ordning.

En intressant mening. Genom att ldra er den utantill 6nskar jag
ni blir fantastiska utdvare, annars kan ni bara grata nar lidande
drabbar i framtiden. Och lér inte blott orden: i vardagen behover

man upprepat gora sig van vid dess innebord.
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”Nir vi drabbas av skada frdn kinnande varelser”

Mair ndgon déligt beror det ofta pd andra varelser, en van som bedrar,
fiender som skadar eller dem som fornedrar, fortalar, orsakar hinder;
de kdnnande varelserna kan ocksd vara djur — i bergen plagas
utovare av mdss som pa ndtterna ta-ta-ta springer fram och tillbaka
i rummen — eller insekter, annat. De sparvar pa garden som innan
jag vaknar, innan dagen gryr, borjar kvittra och kvittrar i ett skulle
jag avsky, utdvade jag daligt: “varfor later ni mig inte sova?” Pa
kvéllarna, i omgivningen skéller hundar och andra, dessa saker
som lever: vi moter manniskor och icke-ménniskor, vi ser dem inte
men kdnner “dr det andar som stor, gor mig illa?” Det hor till att

skadas av kdnnande varelser.
”och icke-kdnnande ting,”

I ett storre perspektiv avses jordbavningar, orkaner, brander, 6ver-
svimningar — vatten, eld, vind, jord; i ett mindre perspektiv dr din
trappa daligt konstruerad, ditt staket forfaller, dina affirer misslyc-
kas. .. och du skadas av de fyra elementen eller yttre foremal som
saknar kénslor — saker utan liv. Ocksa det &r irriterande — att du
aldrig kan fixa dina horlurar eller fa igdng din telefon skadar dig

psykiskt.
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”om vart sinne vanemadssigt har tanken att allting dr lidande”

Skadas vi av det som lever och det som inte lever, kinnande
varelser och annat, suckar vi och tanker ”allting ar lidande”. Man
gor sd av vana: “médnniskor dr hemska — allt &r jobbigt, lidande,
sorg, fortvivlan”. Attityder och ord &r oftast negativa — “jag ar
ledsen, deprimerad, otursforféljd” — och positiva ord fa. Med de
stdimningarna i sinnet uttalar munnen ord som uttrycker dem,

eftersom sinnet styr.

Lider du inombords ror tankarna vanemassigt lidande, “det ar for
kallt, s§ varmt, dharmatronen®® ar for hog, sé lag, husen for hoga,
manniskor sd jobbiga”. Sinnets vana dr sddan: vi ligger inte méarke
till det och anser vart sitt att tdinka normalt nédr det redan har blivit

en sjukdom.

Visterlandska psykologer forskar om psykiska besvér och kategori-
serar dem som sjukdomar eller syndrom, de hamtar kunskap ur
sjdlvanalys eller utgér frdn principer i religiosa skrifter och dldre
civilisationer, men byter ut termer for att arrangera innehéllet i
enlighet med sitt eget forskningsomrade. Inom buddhismen forkla-
rades psykiska sjukdomar for tvatusen femhundra &r sedan, men

kategoriserades som synsitt: fel syn, omkastad syn.

Dharmatronen, den upphdjda plats pa vilken dharmaldrare vanligen sitter nar de
vidarefor buddhadharma.



"kommer ocksa ett forsvinnande litet yttre ting medfora enorm,

skarp psykologisk smairta;”

Tanker du hela tiden “jag har det svart, jag ar ledsen” alstrar ocksa

en forsvinnande liten yttre betingelse stort lidande i ditt psyke.

Medan majoriteten anser att killa till lidande &r yttre ting ser
buddhismen sinnet som lidandets viktigaste kélla. Senare i den héar
texten sdgs: den som anser att lidande och lycka finns i yttre ting
blir aldrig lycklig, forsta att taimja ditt sinne. Tamjs sinnet kan lycka
tillta, ar ditt sinne otdmjt — och du hela tiden stravar efter lycka i
yttre, materiella foremal eller manniskor dér ute — nas den aldrig,

men lidande tilltar.

Har sdgs “ett forsvinnande litet yttre ting”. Obetydligt sma lidanden
blir gradvis enorma, tinker du hela tiden att du lider. Varfor?
Eftersom lidande och lycka dr ndgonting vi haller fast vid: gor
man sig van vid tanken pa lidande eller tanken pa lycka tilltar de

naturligt.

Kénner du dig lycklig dr ingenting problem: regn ér lycka, uppehall
ar lycka; att tréffa dig &ar lycka, att inte traffa dig ar lycka; att dta sig
matt dr lycka, att dta déligt &r lycka —jag kan gd ned i vikt, dter jag
bra ér jag lyckligt lottad. Jag dr lycklig 6ver att komma till stitrasalen

och triffa vanner pa végen; det &r bra att jag inte sldpptes in: jag
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visualiserar obestdndigheten och lyssnar pa undervisningen via

lank hemma. Allt gar bra.

I Mahanirvanasiitra sdgs, ”ar man alltid sorgsen tilltar sorg succesivt,
som nagon som tycker om att sova sover mer”. Gor vi oss vana vid
att lida tilltar av sig sjdlvt ett sinne av sorg, precis som vi kan tycka

om att sova: du vill sova mer ju mer du sover. Somn &r en vana.

Om du inte brukade sova mycket kan du vdnja dig — nér jag just
kom tillbaka®! undervisade jag inte och hade inte borjat Sversitta,
de dagliga formiddagsmétena var inte forlagda sa tidigt pa dagen
och jag sov allt jag kunde: i bérjan hade jag svart att somna men
sov efterhand allt langre och dndrade mitt forhdllande till sémn.
Lidande ar likadant, tink “det hir ar lidande, det dar ar lidande”
sa tilltar det, genom sig sjdlvt, naturligt: har vi alltid tankarna pa

lidande alstras det av férsvinnande lite lidande frdn omgivningen.

31 Tillbaka till Larung Gar.



Psykiska sjukdomar

Maénga har nog psykiska sjukdomar. I vdst &r man normalt inte blyg
och gar till psykologer — som har stor arbetsborda; det dr ovanligare
i hankinesiska eller tibetanska omraden. Hankineser vagar inte,

som skulle det betyda att man dr mentalt stord: man skams.

Till exempel skams man f6r tvangssyndrom: man anser sitt tillstind
vara resonligt nér det dr oresonligt och tvangsmassiga kénslor tar
form i tankar, handlingar. Man tycker att ett fonster star 6ppet och
gar for att stinga det: mitt i natten stiger man upp for att stinga
fonster, lagger sig igen, sover en stund, “nej, det gdr inte: fonstret &dr
oppet, dorren dr Sppen” och gér for att stinga dem igen. Man tvittar
hédnderna, “det dr bakterier pad mina hdnder, de dr smutsiga” — nér
man har tvittat tvdttar man igen tills sprickor bildas i huden, men
fortsatter. Man tycker att vissa saker dr orena och far kvéljningar.
Man féster sig vid hur foremal placeras: stéller du dina skor hér ar
det fel, skorna skall placeras i linje eller en viss ordning. Det maste

vara pa ett visst satt.

Ocksa buddhister kan ha tvadngstankar: ingenting ar ratt, saker

maste ske enligt deras vanor. De ser hdrstrdn — damm, aska, sand —
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pa kldderna och det far inte vara sa: hela nétter tvittar de for att pa

morgonen ta kldderna till en kemtvitt.

Vad dr det? I texten talas om yttre ting i omgivningen sa smé att de

inte dr vdrda att ndimnas: de finns, men problemet dr psyket.

Sett utifrdn buddhistisk utévning dr det — snarare &n en yttre sjuk-
dom - sinnet som inte har tamits, eller kraften i tidigare livs karma
samt miljo och undervisning i innevarande liv som spelar in. Med
samtida psykologers uttryckssétt “lider dessa perfektionister myc-
ket” — en viss sak mdste vara perfekt och goras “pa mitt sétt”, men
”pa mitt satt” dr bara deras skiljande tankar. Anpassas omgivningen
till deras skiljande tankar lindras sjukdomen — annat hjilper inte.

Att tala fornuft gér inte fram.

En annan sjukdom kallas paranoia: man anser att andra vill en illa.
Nar jag undervisar tanker du att “khenpon sdger sa for att han har
nagonting emot mig”. Sedan ser jag &t ditt hall. “Det dr nagonting
som inte stimmer med hans blick: han tittar menande pd mig, han
tanker skada mig”. Kanske har du inte sett ndgonting men kdnner
att icke-ménniskor, eller ndgon van pa végen, vill gora dig illa.
Ingenting av det finns: jag talar om hur man anvinder ndgonting
som vdg utan en tanke pd att skada eller rikta mig mot ndgon

sdrskild person medan somliga tanker “vid varje undervisning
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skaller du pa mig, varfér?” I synnerhet tror de att jag dr missndjd
med dem nér jag talar om kadamtraditionens utévning och dess
instruktioner som slar direkt mot smartpunkten. De anser att
nagon reciterar besvérjelser, utfor buddha-aktiviteter eller utévar
underkuvandepraktiker mot dem: “nér jag motte en viss person pa
vagen var det ndgonting i hans blick som inte stimde och jag har en
proaktiv attityd nu: jag maste hindra manniskor fran att métas och
stoppa deras kommunikation for att han inte skall bli mitt storsta

hindet resten av livet”, allt fantasiprodukter.

Paranoians orsak dr déligt avstimd utévning, ett vekt, skort, sinne.
I Bodhicaryavatara star, “var inte vek, ar du vek tilltar lidande”. Ett
skort sinne mangfaldigar lidande och vad som skadar. Vekhet ar

lidandealstrande, bade symptom och lidande.

En tredje sjukdom: att med karlek som férevandning utéva kontroll.
Kaérleksfulla modrar anser sig dlska sina barn men kontrollerar dem.
”Har du &tit? Atinte for mycket. Ta lite mer. Har du tvéttat handerna?
Slack lampan. Hall upp vatten”. Fyrtiodringar, femtiodringar har
foraldrar som tror sig kdrleksfulla men hela tiden tillrdttavisar. Folk
blir irriterade: “jag dr inte tvd &r gammal, jag vet liksom hur man
gor”. ”Slack lampan efter dig. Stang dorren ordentligt. Var forsiktig

ndr du gér ut”.
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Nar jag gdr over gatan och ndgon van pd vagen sager “var forsiktig,
det kommer en bil, det dr rott” tanker jag for mig sjdlv: “jag ar
inte dum i huvudet — skulle jag inte gd undan f6r en bil? Jakar och
bergsgetter later bilar passera, dr jag dummare?” Men en del saker

ar vana.

Att dlska men 6verdrivet kontrollera kan rdknas som psykisk sjuk-
dom: du skyddar dem pa ett déligt sdtt. Sddan missriktad omtanke
forekommer mellan fordlder och barn, dkta makar, vinner. Omed-

veten tycker man sig resonera normalt.

I vid mening &r alla varelser ovetande — vansinniga med ett omvént,
morkt, sinne, men sinnets aviga ovetenhetsmorker dr tdtare nu.
Huvudsakligen bildas det av media, varderingar: man maste fasta
sig djupare, vara perfektare, se sig som lyckligast — en tendens som
ar ett slags perverterad vigledning genom vilken méanniskor gar
miste om verklig lycka. Sa kan de inte timja sitt sinne, man forlorar

modet att bli kvar i den har varlden.
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Sjalvmord

Ar 2019 begick 6ver en miljon ménniskor sjalvmord: ndgon tog sitt
liv var fyrtionde sekund. Lander som Japan och Kina placerar sig
hogt i statistiken. Det finns politiska ledare i vast som menar att
pandemin inte &r ett allvarligt problem — fler dor i sjdlvmord eller

trafikolyckor. Det ligger ocksd ndgonting i vad de séger.

Varfor avslutar sd mdnga sitt liv? Ofta viljer de vackra platser, som
sjoar, berget Fuji i Japan eller Golden Gate-bron i San Francisco: man
hoppar fran skyskrapor, fran broar. Varfér? Miljderna de befinner

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

Denna manad begick en student sjalvmord for att hans larare tog
ifrdn honom telefonen och drog tillbaka ett provresultat — det
ansags vara en krankning. Overvakningskameror visar att lararen
inte gjorde fel: eftersom studenten fuskade tog ldraren provet och

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

Saker inte ens varda att ndmna sker, men oférmdgen att omvandla
dem till vag — i avsaknad av det modet — véljer man att avsluta livet.
Ocksa ouppmaérksamma buddhister kan komma att vélja s& — inte

alla utovar val.
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Ibland undrar jag om folk vid vdgs dnde blir monastiska for att
huvudpersoner i tv-serier och filmer gor sa, nir de saknar utvag: for
en del 4r monastiska till det yttre, men inte helt normala psykiskt.
Naturligtvis utgor de en extremt liten del och, de som inte studerar

buddhadharma tamjer sitt sinne &nnu samre.



Sinnets djupa hemlighet

I det konventionella dr dessa principer sinnets djupa hemlighet.
Den hogsta meningen asido, forstar du inte det konventionella och
anser dig leva normalt — “jag &r helt normal utan ndgra som helst
psykiska problem” — blir du kanske arg om nagon sager att du har
problem. “Jag har ingen psykisk sjukdom, vad skulle det vara? Det

ar du som dr sinnessjuk”. Vi reagerade kanske sa.

Ar du inte observant kan invandningar mot dina dsikter, mot din
attityd, mot en egenhet hos dig — som texten sdger: sma yttre ting
inte vdarda att ndmna — dsamka skada du aldrig dterhdmtar dig
frdn och gora slut pa ditt dyrbara liv. For sddana problem har

buddhismen viktiga instruktioner.

Fanns psykologi som vetenskap for snart hundra &r sedan, nar
Tenpé Nyima ldmnade vdrlden? Tibetanska omraden var avsides
platser, utbyte av det slaget forekom inte. Han stodde sig pa speciella
mahayanaldror som detaljerat beskrivs i Bodhicaryavatara, Ratnavalt
och Siksasamuccaya. Fordjupar vi oss i dem forklaras genomtrangan-
de och detaljerat samtidsménniskors psykologiska tillstand; forstar
vi den mening jag héller pa och forklarar forstér vi sinnets djupa

hemlighet.
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Bodhicaryavatara: “kdnner man inte detta sinne, framst av larans
djupa hemligheter, &r att strdva efter lycka och undvika lidande
meningslost. Till sist driver man omkring”. Det saknar mening att
utan forstdelse av larans djupaste hemlighet efterstrava lycka och
onska undkomma lidande. Forstdr du betydelsen av det som sker i
livet — ”yttre saker inte vdrda att nimna varken skadar mig eller
ar till nytta” — och vanemaéssigt har en sddan syn &r det oviktigt,

darfor kan du hantera det.

Mani som paranoia finns inte, utévare hanterar dem déarfor latt; da
andras attityd mot dig ursprungligen inte existerar, hur skadar den
dig? Den motverkas bdst genom att forsta var negativa och felaktiga
syn — dessa daliga tankar. Da finner du dig skrattretande: “varfor
gor jag sd? Jag borde ha ett tilldatande sinne”. Med tilldtande sinne

blir ingenting problem. Det kallas positivt tainkande.

Med positivt tankande betraktas allting utifran vad som é&r bra,
“det dr inte sa farligt”. Vi tyckte att allt var lidande, “ingenting
fungerar; miljon &r férorenad och kaotisk; manniskorna dr ovéinliga;
vattnet dr smutsigt, det dr insekter i det; den hér sorten dricksglas
ar skadlig for hélsan, ett hot mot mitt liv, vad skall jag gora? Hela
varlden attackerar mig, trakasserar mig, folk dr elaka, ocksd min
dator dr ond: jag borde sla sonder den”. Tanker man sa blir virlden

smutsig och mork.



Tanker vi pa ett positivt satt att “alla vanner pa vigen ar forkropps-
lingar av buddhor och bodhisatvor: de har en tro och &r nog bra” ar
det utévning och vana — men vi forstar inte det. Tidigare saknade
vi den kunskapen och 6kade oavbrutet begdr, hat, ovetskap och

vrede — vrede och idén om en hjilte.

Vrede ér ett allvarligt problem: psykologer sdger att en mor inte
bor amma arg, eftersom gift bildas i barnets kropp; sedan liange
har vi pratat om begdr, hat, ovetskap och sa vidare som fem gifter,
nu &r de gift pa riktigt. Om blod fran ndgon som kadnner vrede
injiceras i vita moss dor de omedelbart. Aven 6verdrivet intensivt
begar utgor ett negativt sinnestillstdnd som inte 6verensstimmer
med verkligheten och skadar hélsan. Ovetskap — en dum attityd —
ar ocksa gift. Pa grund av deras omvéanda tdnkesétt dr det synd om
varelser: vi forstar inte och har darfor felaktiga varderingar, da de

ar fel lider vi i 8terfodelse.

Lidandet dr inte bara fysiologiskt eller kroppsligt, viktigare &r det
mangfaldigt storre psykiska lidande som beror pa betingelsen délig
karma sedan icke-begynnelsen. Dartill paverkar skolundervisning-
en samt omgivningen, som konstruerar falsk information. Samlas

daliga orsaker och omstidndigheter lider varelser.
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Vi 6nskar starkt att manga forstar sinnets djupa hemlighet. Den

delas i tvd: hogsta sanning och konventionell sanning.

I konventionell mening finns lidande och lycka, men déar de i det
verkliga konventionella inte existerar gor vanliga personer tilligg
genom skiljande tankar och vanforestdllningar, vilket r en sorg.
Till exempel: branner eld min kropp dr smérta ett normalt fenomen
och lidande rimligt, men brinner ingen eld mot min kropp — utan
jag lagger till det med mitt sinne — kallas det inom buddhismen f6r
tillagg. Tillagg och férnekelse — samaropa och apavada. Har talar jag
om att lagga till, inte férneka. Minns: buddhismen kallar det for

tillagg.

Saker som inte finns dar ldaggs till i efterhand, pa tibetanska heter
det sgro ‘dogs. Ursprungligen finns det inte, men du anser att det
finns. Du kan helt forsta ett yttre lidande men aldrig acceptera det,

for dig blir det darfor en extrem smarta.
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En naturlig ordning

”att oavsett vad for tanke, lidande som lycka, man gor sig van vid

tilltar dr en naturlig ordning.”

Att bryta med den sortens lidande sker genom att forstd dess
betingelser. Metoden dr: vad som dn sker i livet, hall inte hart fast

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

Du far komma till stitrasalen idag, “jag kommer — som det faller
sig”. Vid ingangen sager tillsyningspersonen att du inte far ga in,
vad gor du? ”Pa vigen hem sjunger jag glad en vajrasdng”®? —jag
har tidigare talat om Lyckans sing>® dar allt &r lycka, allting lyckligt

— "det blir bra”.

Har inte Tokmé Zangpo®* sagt “blir jag sjuk dr det en lycka att
vara sjuk, negativ karma fran tidigare liv avlagsnas; blir jag inte
sjuk dr det en lycka att inte vara sjuk, med en frisk kropp kan jag
utova buddhadharma” och “rikedom ér en lycka, fattigdom ar en
lycka. .. ” Tar du saker som de kommer behover du inte tvinga fram

ndgonting, vad som dn hander.

32 Vajrasing, dvs. upplevelsesang, sanskrit doha.
33 Lyckans sing, en upplevelsesang av hans helighet Jigme Phuntsok.
34 Tokmé Zangpo (1297-1371).
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Nyss ringde ndgon och sade “tillsyningspersonen later mig inte
komma in, vad skall jag gora?” Jag sade “gor som det faller sig”.
”Vad da 'som det faller sig’? Jag kan inte gora 'som det faller sig’!”
Han led nog. Gor hellre som det sig faller, forsok inte tvinga fram

saker.

En annan metod: var tillfreds, begér inte mycket; var n6jd med dina
betingelser. Eller, tink tvartom: “det blev inte som jag 6nskade men

det hér dr battre”, eftersom det dr bra for din utévning.

Ser jag pa min egen attityd nér jag har stdllts infér sjukdomar,
operationer eller fordldrars dod har jag haft forstielse, inte bara
for att drommar inte uppfylldes utan for alla hinder, all skada som
kdnnande varelser eller icke-kdnnande ting orsakade mig — det
ar inte for att jag skulle ha natt uppvaknande, men jag har 6vat
och tycker om att ldsa. Sedan har jag sokt en ny vég, fran ett annat

hall.

Under pandemin versatte jag koncentrerat, det var en lycklig tid.
Kanske tror ni mig inte. Jag sdger inte att jag skulle utéva bra, men
det var sa. Nar lidande drabbar och du inte kommer vidare en viss
vag, forsok inte desperat sld dig fram: ga hem igen, lings vigen

sjunger du vajrasanger om uppvaknande och allt dr bra.



Tanker du pé lidande eller pa lycka tilltar de. Anser du att ndgonting
ar lycka tilltar din lycka, sdger du att nagonting ar lidande tilltar
lidande: “de trakasserar mig, alla &r onda, Maras forkroppsling-

7

ar. ..

Jag har bara talat om en mening och hoppas att ni reflekterar 6ver
den; jag ville siga mycket mer, men skulle prata for lange. Idag

forklarar jag sa langt: det dr en naturlig ordning.



DAG 2



Rent sinne, ren varld

Jag har inte pratat om mycket, men forklarat den viktigaste in-
struktionen: “nér vi drabbas av skada frdn kdnnande varelser och
icke-kdnnande ting, om vart sinne vanemassigt har tanken att
allting dr lidande kommer ocksa ett férsvinnande litet yttre ting
medfora enorm, skarp psykologisk smaérta;” orsaken dr “att oavsett
vad for tanke, lidande som lycka, man gor sig van vid tilltar &r en

naturlig ordning”. Vinj dig vid den tanken.

Det ar ett kort stycke pd ndgra rader, men om vi...ah! En storm
drar upp. I &r, 2020, siger folk “dlskar dig, dlskar dig”,* men man
borde inte dlska det hér aret — det samlar mycket lidande, fran de

fyra elementen, fran epidemier. Med oss ar det dock ingen fara.

Tanker man av vana ”plagsamt, irriterande, jobbigt, daligt” kommer
man lida; vad som dn upprepas tilltar, darfér producerar sinnet

enormt lidande av minsta yttre problem.

Ser du med rent sinne dr allting materialiseringar av buddhor,
bodhisatvor, goda ldrare och varelser som &r dina fordldrar; vad

for varelse du &n ser, ser du som ren. Agerar ndgon i strid med

35 P4 kinesiska pdminner uttalet av “tva, noll” (er ling) om “dlskar dig” (ai ni),
darfor later 72020” som ”alskar dig, adlskar dig”.
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sakers ordning eller skapar hinder gor det dig inte ledsen, du
accepterar det och vid en viss punkt, som Mipham Rinpoche séger,
har hatade fiender blivit ndra vanner. Inte heller enormt lidande gor
stor skada om sinnet bildar korrekta synsétt, tankar som “godhet
far bra foljder, negativitet daliga” eller “allting &r ett stod>® fran

min lama”. Det dr en naturlig ordning.

Texten klarldgger sinnets djupa hemligheter, upptacker du dem
forlorar lidande sin kraft och den lycka sinnet alstrar forldngs under
lang tid: trots att aterfodelsen ar en plagsam milj6 finner du din

egen lycka.

Stéd, sanskrit adhisthana, 6versatts vanligen med “vélsignelse”. Sanskritordet i
sig har betydelser som ”std vid, vara tillhands, std pd” eller “vila mot, bas”. I
buddhistisk kontext fungerar det i sin anvindning ofta med betydelsen “verféra
forandrande kraft som tas emot”. P4 kinesiska aterges det med tva tecken, jia
(tillféra) och chi (halla): en buddha tillfor eller ger varelsen ifrdga som haller
genom att ta emot (den transformativa kraften). Den hér 6versattningen anvander
ordet ”st6d”, da det ligger néra sanskritordets grundbetydelse men samtidigt
inte avviker fran betydelsen och funktionen i vélsignelse. “Vilsigna”, "vél” och
”signa”, dvs. “gott” och ”“sdtta mérke p4, sigillera” — “stimpla med godhet”.



Instruktioners spegel

ROTTEXT

Vanans kraft 6kar och vid en viss punkt blir vad som framtra-
der i princip en orsak som leder till nedstimdhet och ingen

mojlighet till lycka infinner sig 6ver huvud taget.

Av vana bar somliga lidande i ansiktet, vad som an sker skrattar
de inte, visar inte minsta tendens till ett leende som voro de slakt
till Langri Tangpa® — med undantag fér en gang, nir en mus stal
turkoser fran hans mandala,®® skrattade Langri Tangpa aldrig; han
hade inte egna barn, andra sldktingar maste ha fort generna vidare.
Jag vet inte om det har med utévning att gora, men andra dr alltid

glada och positiva.

Det finns tva slags méanniskor: de man inte kan sdga ndgonting till
utan att de blir upprorda och gor folk omkring sig nervosa och

de, med vilka ingenting blir problem: dven om deras utévning inte

37 Langri Tangpa (1050-1123).

38 Mandala (sanskrit), cirkel. Har: avser den skiva som anvédnds vid s.k. mandala-offer,
en metod for att samla resurser dar man offrar ddelstenar eller spannmal pa en
for andamalet avsedd skiva av sten, tra eller metall.



skulle gd bra &r de storsinta. Observera ditt sinnes kontinuum, se

efter vad du gor for intryck pd andra.

Utan att spegla sig i instruktioner kdnner man inte sig sjélv. Vi
speglar var fysiska kropp — “vackra kvinnor speglar sig” star det
i stitror och $astror, naturligtvis kan man lika gdrna sdga ”vackra
mén speglar sig” — tittar i spegeln nér vi stiger upp pa morgonen
och upptadcker fysiska fel; psykiska brister dr svarupptdckta utan

“instruktioners spegel”.

Med sinnesinstruktioner syns mentala brister. Kanske har den
tanken inte slagit oss. Vi sdger “utévare”, men vem kallas sa? Den
som bade bryr sig om andras lidande och lycka samt granskar egna

bra och daéliga egenskaper.

Observera din attityd, se om du har normala forhdllningssétt eller
oupptdckta psykiska problem. Instédllningen “allt jag tanker och
sdger dr sensibelt och resonligt” gor det svart att se egna fel: “att f&
syn pd en loppa i andras ansikte dr litt, svart ar att upptacka jaken

i sitt eget”.



Huvudorsak ar du

Psykisk sjukdom — sjukdomar i sinnet finns tydligt beskrivna i
buddhistiska texter och analyseras relativt klart inom samtida
psykologi. Jag har berort tvdngstankar och paranoia, en tredje ar

beslutsdngest: att inte kunna vilja.

Enligt ett tibetanskt talesitt dr det lycka att vara den som viljer, att
inte kunna vélja dr lidande. Kanske &r det darfor svart att tro: att
gora val kan vara ett problem. De med beslutsédngest har svart att
vélja kldder, ligger somnldsa pa nitterna och tanker péd vad de skall
ha pa sig foljande dag: “passar gront till vitt? Nej. Svart och vitt?
Nej. Har jag vit slips mdste kostymen vara svart” men i spegeln
passar det inte; de matchar kldder med en app men ocksé det blir
fult. Man tror inte att det dr sant, andd har de det sé: tusen plagg
men ingen nattsdmn. “"Hur passar de tva? Eller de. .. ” Samma sak
ndr de viljer vanner, te, mat. . . vilket egentligen inte dr problem,

men i deras psyke utvecklas ett sjukdomstillstand.

Psykologer analyserar fram den ena sjukdomen efter den andra och
det dr mojligt att vi har vissa av dem, trots att vi anser oss normala:

“jag har omgjligt sddana problem”.



Lidande som lycka, det du vénjer dig vid tilltar. Tanker du “vad
lycklig jag &r, ingen fara” 6vertar optimism ditt liv; tycker du det ena

ar jobbigt och det andra lidande, da tilltar den sinnesstimningen.

Jag citerade Mahanirvanasiitra, ”dr man alltid sorgsen tilltar sorg”
— tanker du pa lidande och kdnner sorg foljer dig sorgen i vanor,
forestédllningar och tilltar oavbrutet. Ni som lider, sucka inte for att
hela tiden tycka ”solen &r sa het, obehaglig, irriterande. . . vadret &r
daligt och plagar mig, jag at ndgot som inte smakade bra. .. ” Blir

allt i livet lidande blir lidanden fler.

Genom tester, undersdkningar, forskning nar psykologer partiella
resultat om hur psyket fungerar; tidigare generationer buddhistiska
maéstare larde sig kdnna igen sinnets djupa hemlighet — den djupa
sanningen i konventionell mening som i hogsta mening — och visste:
gor man sig van vid lidande tilltar det. Mdnniskor kédnner igen sig,
man finner buddhismens instruktioner subtila, ofattliga och far

outtdmlig behallning.

Utvecklas du till att bli lycklig eller olycklig bestdms av dig — inte
till hundra procent, men till stérsta del. Manga, ocksa unga, vet
inte det. Influerades de tidigt av buddhadharma och fick dess

amrta-medicin® skulle de inte behéva ga langa omvigar i sina liv,

39 Amrta-medicin: amrta (sanskrit), av a icke och mrtyu dod, dvs. icke-dod, ododlighet
(jmfr. det grekiska ambrosia och néktar). Aven liknelse fér buddhadharma.



som barn kédnde de till att lidande och lycka — mer dn pa yttre ting —

beror pd dem sjdlva.

Med en sddan forstdelsen hanterar man allt man méter med lugn,
man far ut ndgonting, vare sig saker sker smidigt eller inte; men
genom kraften i tidigare livs karma, stérande kanslor i det har livet,
frestelser och inflytanden i omgivningen kombinerat med negativ,
falsk, forvrangd information media indoktrinerar med blir den
drom manga efterstrdvade inte vad de ville ha. Sa alstras lidande
av olika slag och somliga kan bara vilja en ovis vég, till vilken de
sakerna delvis utgor betingelse. Det dr nodvéandigheten i att studera

denna speciella instruktion.

Beritta om den for dem i din néarhet; ha forst en kdnsla och forstdelse.
Att dela dr mojligt far du sjilv ut ndgonting. Ar du sjuk men &ter
medicin en manad foérsvinner inte bara sjukdomen, du blir ocksa
frisk. Ser du medicinens verkan och méanniskor omkring dig dr sjuka
vill du dela medicinen med dem, si att dven de lamnar lidande for

lycka. Alla mahayanabuddhister tanker sa.

Ockséa denna enkla, kortfattade princip om att omvandla lidande
och lycka kommer vi att vilja dela, far vi sjdlva insikt, behéllning
eller en upplevelse genom den; samtidigt som du delar med dig

utvecklas ditt eget varseblivningstillstand.
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”Vad man gor sig van vid tilltar” sdgs vara en naturlig ordning och
den hér ldrans forsta del ror lidande: “jag lider alltid, jag ar irriterad,
det dr synd om mig, jag har otur, varfér?” De tankarna okar lidande:
“mitt liv dr misslyckat”. Vanjer man sig vid sig som misslyckad
gor vanans kraft att man vid en viss punkt lider mer: negativa
sinnesstimningar tilltar gradvis, du blir successivt ledsnare och
vad som dn framtréder blir en anledning till att ténka pa sorg — i
princip allt, oavsett vad fér nyheter som nar dig, far du pengar eller

vad som helst, orsakar vid en viss punkt sorg.

Ger man sotsaker till olyckliga ménniskor tycker de det ar daligt
for hélsan. Forklarar man instruktioner tinker de att det inte ar
instruktioner, “de vill mig illa och tdnker sitta dit mig”. Introducerar
man dem for bra vanner &r alla rotagg, “de lurar mig”. Vad bra
man dn med goda avsikter ger dem ser de som kélla till sorg och

kan inte kdnna lycka: de har lidande som utévning.

Medvetandet far den funktion det véanjs vid, tanker du “jag ar
ledsen” blir du ledsen, tinker du “jag &r glad” blir du glad. Ocksa
psykologin anser det. Tanker man negativt som positivt finns ett

nara samband mellan vanor, liv, tdnkesatt.
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Tibetanska omraden

I tibetanska omrdden, pd avldgsna platser ddr vetenskapen inte var

utvecklad gjorde man upptéackter djupt i varelsers sinne.

Buddhadharma oversattes tidigt till bland annat engelska och emot-
togs val i vast. Ytligt verkar vdsterlanningars teknik sa utvecklad,
deras har s rétt, deras 6gon sa grona och de borde vara lyckliga:
gult, rott, gront, vitt — finns allting 4r man lycklig; allt ar fullkomligt

men deras stress och mentala lidanden ar bottenldsa.

Samatha som dhyana, utévningspraktiker som att vixla jag mot
andra och stor medkinslas uppvaknandesinne, fran tibetansk buddhism
eller andra religioner, hjdlper dem i deras liv och psyken. Av den

orsaken kdnner de glddje infor dessa laror.

Det finns en aspekt till. Alla vet att ekonomi och teknik dr out-
vecklade i tibetanska omrdden, men historiskt sett dr det bra hér;
utifran tibetanska méstares mentala uppndelser kan dessa omraden
beskrivas som fantastiska — vilket inte dr en grundlos overdrift
eller uppsatliga lovord. Ockséd nu, pa 2000-talet, kan vi ldsa tex-
ter som visar att méngder otroliga, storslagna mastare uppstod

pé dessa avldgsna platser. I texterna ser vi deras inre virld. Som
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den esoteriska larans Khading shoklap och Chéying dzd, studerar vi
dem fér de stort inflytande pa vara liv: “det var alltsd den verkliga
sanningen om allt”. Det dr inte s& att vi skulle svepa dem i ett falskt,
skrytigt ytterplagg — vi kdnner konkret deras vishet, “ockséa jag
borde kunna ha de inre upplevelserna”. S& sprids andan av vishet

in i framtiden.

Den visheten gor inte skillnad pa folkslag, geografiska omraden
eller lander. Tibetanska méstare genomlevde tusen svarigheter for
att i Indien erhélla dess essens fran Sakyamuni buddha och tvi ddla
och sex ornament,** férde den sedan vidare i generationer fram till
idag. Det ar likadant for oss: var vi dn dr, i tibetanska omraden, i
hankinesiska omrdden eller pa vilken annan plats som helst bor
vi forst sjdlva erhdlla denna andas amrta-medicin med speciell
mening for varelser i innevarande som i framtida liv, ddrefter dela

den med andra.

For att bota sjukdomar beh6vs medicin — tibetansk, kinesisk, vés-
terlandsk, indisk, afrikansk. . . Varelsers sinne &r sjukt i stérande
kénslor, kontaminerat av gifterna begér, hat, ovetskap — medicin

ger varelser lycka.

Tod ddla och sex ornament dér tod ddla avser Gunaprabha och Sakyaprabha me-
dan sex ornament avser Nagarjuna, Aryadeva, Asanga, Vasubandhu, Dignaga
och Dharmakirti: framstdende indiska méstare, forfattare till kommentarer om
Sakyamuni buddhas ord.



Gor man sig van vid sorg har pengar ingen betydelse, i hur det
framtrader orsakar dnda allting lidande. Nagon som dr fattig tycker
att pengar skidnker lycka, “pengar ar allsméktiga: lyckans kalla
stavas RMB, USD, EUR”. I verkligheten méter vi rika madnniskor
och undrar hur lyckliga de egentligen dr. Och lar vi kdnna dem
visar det sig att varken de rikaste i varlden, de rikaste bland kineser

eller rika ménniskor i samma stad som vi dr det minsta lyckliga.

Somliga vill ha en position. Ndgon dr avdelningschef, “vore jag
generaldirektor vore jag lycklig; vore jag chef for regionen, provin-
sen...” men vél ddr gav inte positionen lycka. Andra tycker att
karlek gor oss lyckliga, men tdmjer du inte ditt sinne intensifierar

karleken lidande.

Med otamijt psyke &r lycka yttre ting ger nastintill ingenting. Finns
den alls? Delvis, sdger siitror. For dem som tycker om hotpot smakar
hotpot bra och de ar lyckliga till en borjan, men inte odndligt. Vore
lyckan odndlig &t de hotpot till frukost, lunch, middag, men dag tva
vill de 4ta ndgonting annat. I lagom maétt finns en begransad lycka i

yttre ting. Att kdnna igen lyckan i sinnets natur ar 6verlagset.

Aven da den tibetanska buddhismens instruktioner &r dyrbara
kan man inte tala om dem utan egna upplevelser. Forklarar ingen

Khading shoklap, Chéying dzo eller Att anvinda lidande och lycka som
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vig till uppvaknande och du inte férstar dem, kdnner du inte att
de innehéller instruktioner som l6ser dina problem. Innehéllet

behover foras vidare muntligt,41

man behover foérstd meningen for
att bli klar 6ver dess varde. Haller man inte hemliga texterna i den
esoteriska laran dzogchen? finns de som inte forstar, forst nar man

instrueras far texterna virde.

Ta darfor inte pd munskydd for att sitta hdr och dagdromma,
anstrang dig med att forstd undervisningens innehall — du far
annars som mest en muntlig vidareforing, i 6vrigt saknar det
mening. Larans mening far du om du studerar dess innehall, nar
jag undervisar eller efterat, och ldter det smalta samman med ditt
kontinuum sd att ldran blir ett med ditt sinne och de tva kopplas
samman. Att lyssna till laran ar viktigt, viktigare dr att inse dess

mening.

41 Foras vidare muntligt: muntlig vidareforing, s.k. lung (tibetanska).
42 Dzogchen eller dzogpachenpo (tibetanska), “stora fullkomningen”, den mest direkta
esoteriska laran. Sanskrit mahasandhi.



Allting framtrader som
fiender

Sedan:

ROTTEXT

Déa méanniskor inte vet att det sker genom att det samtida sinnet
gor sig vant utan blint haller fast vid omstandigheten yttre ting
som katastrofernas orsak hatar de det yttre etc. och flammorna
av dalig karma och lidande sprider sig odndligt, det dr vad

som kallas ”allt som framtrdader blir fiender”.

Okunniga om att lycka och sorg har med dem sjdlva att gora anser
de omgivningen oréttvis: “den gor mig olycklig”; ndr det mesta av
lycka och lidande beror pa deras eget, inre, sinne ser majoriteten

kopplingar till en yttervarld.

Pa nyheterna skyller stater pa varandra och ser omvarlden som
olyckans viktigaste betingelse. Privat ser madnniskor roten till sitt
kdnslomdssiga lidande i ndgon som har gjort dem illa. Andra
ser brist pa ndgonting — pengar, bostad — som orsak till att de ar

olyckliga. De anser att “samhallet dr ordttvist” eller “jag far inte
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tillrackligt med utrymme, dérfor &r jag olycklig”. Ovetande om att
anledningen dr deras eget inre ser de ursprunget till varje sorg i

yttre ting och utvecklar aversion mot dem.

Man anser att “ndgon behandlar mig illa” eller tanker “varf6r har
jag inte mer god karma? Varfor ger de mig ingen frihet? Varfor
far jag inte det och det? Varfor tjdnar andra alla pengar och jag
inga?” Méanniskor klagar, 4r missndjda med samhallet, staten, folket,
ledarna, kolleger, ldrare, ldkare — historiskt ar lakare och ldrare ddla
yrken som atnjuter respekt, men manniskor som inte tamjer sina
sinnen klagar och till sist sprider sig grdnslost flammorna fran

lidandet av deras daliga karma: allt som framtrédder blir fiender.
Varje ord dr ovérderligt och borde kosta tiotusen dollar. . .

Vet méanniskor inte att deras inre sinne dr orsak och anser att yttre
ting skapar ordttvisorna klagar de pd omvérlden, av deras klagan
och varelsers kollektiva karma sprider sig lidandets eldsflammor
odndligt; ndr vi umgas med ménniskor, dven rika och maktiga, ytligt
sett vackra, ser vi — genom deras inre missnoje, verbala aggressivitet,
fysiska konflikter — flammorna av lidande och karma sprida sig

over virlden som en aterklang fran deras psyken.

”Allt som framtrader blir fiender”, orden ar vilkdnda inom tibetansk

buddhism. Manniskor man har kontakt med, saker man ser, ljud
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man hor blir skadliga om man utévar daligt och inte mar bra. Ar
sinnet i ett daligt tillstdnd tror du familj och vanner skadar dig,
bland védnner pd vigen med samma ideal som du dr den ena vérre
an den andra, sedan linge ndra fortrogna saboterar for dig i det
dolda och i omgivning finns ingen bra person, forutom du. Du star
inte heller ut med djur —jakar, bergsgetter, far eller ens hundar. De
ar vad vi ser med 6gonen. Ljud — sparvars kvitter, gokars lédten,
pafaglars sdng. . . i tibetanska omrdden finns en sangfagel som lter
tjiu, tjiu, tjiu. . . och sedan gor ett visslande ljud, tidigare kunde jag
hdrma den: den finns i bergen och sjunger vackert, men de som
utovar daligt avskyr den fageln. Alla ljud de hor, forklaringar av
buddhadharma eller laror vidareférandelamor hogléser, irriterar
dem. Detsamma géller vad som framtrader genom nédsan, tungan,
huden och medvetandet: alla smaker smakar illa, alla dofter luktar
illa, klader de bar och vad de berdr upplevs obehagligt. De som mar
daligt provoceras och skadas av omgivningen, allt som framtrader

blir fiender.

Lankavatarasiitra: “ens eget sinne visar upp en mangfald och skiljer
formerna at” — det egna sinnet visar sig som olika saker samt
sdrskiljer framtradelserna — “forstar inte att det &r sinnet som

framtrader utan misstar sig, kallar det ndgonting utanfor sinnet

— du forstar inte att fenomenen ar framtradelser av ditt eget sinne
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utan anser yttervarlden existera i sig: yttre ting dr ndgonting du
felaktigt tar for det, ett slags villfarelser. Da vanliga varelser inte

vet det dr det synd om dem.

Vet du inte att lidande och lycka springer ur dig sjdlv skyller du ditt
liv pd andra, pa omgivningen. Yttervérlden ar en betingelse, men
ditt sinne avgor det mesta. Med Oppet, accepterande sinne skadar
inte fiender som hatar eller smutsiga saker, men vart sinne &r trott:
sedan icke-begynnelsen har vi vant oss vid att klamra oss fast; var
vishet har inte mognat och vi héller hért i yttre ting. Att halla fast

sa dr att ta fel — vi klanger vid villfarelser.

Gamla buddhistmunkar sade “haller fast vid villfarelser”. Ta fel,
sedan halla fast vid det: griper forvirrat 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 forra drhundradet som Korea delades upp i nord
och syd - levde chanméstaren Yuan Xiao.** Han hérde talas om att
dharmaldrare Xuan Zang** studerade cittamatra*> och hade en bra

vidareféring, gav sig darfor av mot Kina for att be om undervisning.

Yuan Xiao, koreanska Wonhyo (617-686).

Xuan Zang (602-664).

Cittamatra (sanskrit). “endast sinne”: ndgonting finns endast i relation till sinnet
eller som dess projektioner, stdindpunkt inom yogacara-traditionen.
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Vid ett tillfdlle pa resan var han ensam, det skymde, hunger och
torst pldgade honom; han befann sig vid ingdngen till en grotta,
pa grund av natten kunde han inte fortsitta ga. I mdnskenet sdg
han en klar vattenpol, drack av vattnet: det var som att han aldrig
tidigare hade druckit sa vdlsmakande, sott vatten. Han lade sig
pa en jordhog och somnade. Foljande morgon fann han sig ligga
framfor en grav, vatskan han druckit rann ut ur lik. Da tyckte han
att det var smutsigt, fick ont i magen, madde illa, kraktes. En tanke
slog honom: “det dr samma yttre ting. Varfor tyckte jag varlden
var sa vacker igdr, innan jag upptackte gravhdgen, men sa ful idag
nér jag sag liken?” Han forstod att “fenomen sinnet foder fods,
fenomen sinnet forintar forintas”. Allting f&s genom sinnet, snarare

dn produceras av yttre ting.

Insikten kréaver varseblivningstillstind genom utdvning och det
ar inte sd att vi skulle lata smutsigt och vackert bli samma sak.
Kanske har vi inte det tillstdndet, men borde forsta att: anser vi att
orsaken till var sorg finns i omgivningen &r en del av den ocksa
yttre betingelser, men storre delen &dr vart eget, inre, sinne. Det

galler ocksa unga nu: de forstér inte.

Jag méter relativt madnga manniskor, inte som vissa utovare: ser de
maénniskor skrams de, ryggar tillbaka och undviker kontakt. Med

undantag for vansinniga personer, som skrammer mig, dr jag villig
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att mota manniskor fran olika samhallsskikt och d&, varje gang,
kommer tanken “det dr 4ndd bra med ett inre varseblivningstill-
stdnd”. Nadr unga lider pa grund av ndgot problem tanker jag ”sa
bra det vore om de kom i kontakt med buddhadharma och inte
bara ytligt, utan pa riktigt och konkret fick insikt i dess innehall”.
Nar jag ser dem som pa grund av pengar eller andra anledningar
planerar krig eller strider f6ds naturligt tanken ”sa bra det hade

varit om de forstod dessa principer”.

Jag onskar inte heller att det som framtrader f6r méanniskor skall
bli deras fiender; det borde bli till vanner eller underldttande om-
standigheter i utévningen, som for bra utévare. Vi sdger “prata inte
om andras brister, har allting som framtrader blivit dina fiender?”

De &r utom hopp, vilket dr skrammande: var observant pa det.

Man har studerat buddhadharma i tio, tjugo &r och séger “jag ar
monastisk sedan sa och sd& manga ar”, men sa snart de 6ppnar

munnen hors andras brister. Orden visar deras inre.

Aven dharmalirare och ledare gor sa, varfor foljare foljer: kan jag
som ledare inte forlika mig med ndgonting utan pa grovt sprak
férolampar folk gor mina foljare ”dharma-offer”4° till mig, for de

tycker om vad jag sdger, och skriver “den och den &r ond, den och

46 Dharma-offer: offer i form av buddhadharma, dvs. ldran.
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den dr délig”. Nar allting som framtrader blir fiender bryr jag mig
inte om fina och bra saker, en dalig och ful virld framtrader och
foljare ger mer fula, negativa gavor. Ibland ar det inte nédvandigt,
varlden dr inte sd kaotisk, men nér de 6ppnar och stinger munnen
ar allt krdankningar pa ett sprak inte ens ldgst stdende, ociviliserade
personer anvander. Orsaken &r deras inre kaos: genom deras sprak

ser man manniskors inre véarld och tillstdnd.

Nér du bistar din lama, var uppmarksam pé vad for dharma-offer
du gor. Lamor som tycker om att lyssna, reflektera, utéva; de goda
egenskaperna i korrekt syn; att vara varelser och samhalle till nytta
har foljare som ger information av det slaget, medan foljare till

nagon med forvirrat inre ger motsvarande information.

Dem som utovar val blir framtrddelser inte fiender utan rena
buddhafilt* eller buddhor och bodhisatvor, i samma varld. Utévar
jag val ar jag glad over att bo pd femstjarniga hotell, bor jag i en
jordhog &r jag ocksa glad. D4 jag precis hade kommit till institutet*®
fanns i princip bara lerhus hér, nir vi 4t kunde en klump lera falla
ner i maten och den portionen gick inte att dta, men det var en
lycklig tid. Ar ens tillstind genom utévning bra ér allting bra, om

man sd lever pa den sdamsta av platser.

Buddhafilt, sanskrit buddhaksetra. Rena varldar som &r f6ljder av specifika buddhors
meriter, vishet och 6nskan snarare dn varelsers karma.
Institutet, det buddhistiska institutet Larung Gar.



Nér vi foljde hans helighet Jigme Phuntsok till Barkham bodde vi
pa ett hotell for tre eller fem yuan natten. Jag var ung och glad,
hotellet var smutsigt. Sangkldderna var smutsiga, trots smutsen
var jag glad. Jag fros, men vdgade inte ticka 6verkroppen med
tacket utan lade det 6ver benen, fran midjan ned. Inombords var

jag glad.

Ar inte sinnet rent — eller klart — &r det svart att fa lycka utifran.
Omvirlden anses kunna gora dig lycklig, “képer jag en bil blir
allting bra”. Sa du koper en bil, som det passar din ekonomi, fér
femtiotusen. Nar du har den ropar ditt inre ”jag kan inte ha en
bil f6r femtiotusen, jag maste kdpa en for hundratusen” och du
lyckas med det, men blir inte n6jd utan vill ha ndgonting béttre.
Det gor dig utmattad, roten dr ditt sinne som saknar granser och
sjdlvbehédrskning: behérskas inte sinnet tilltar begér oavbrutet i
enlighet med yttervarldens betingelser, i sinnet tilltar negativa

stimningar som inte stimmer 6verens med verkligheten.

Allt kan inte latas bli fiender sd att man inte férdrar ndgonting, for

utdvare vore det att misslyckas.
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Negativa stamningar

ROTTEXT

Vi behover pa djupet forstd att anledningen till att varelserna i
denna grumliga varld pldgas av lidande i grund och botten &r
den negativa kraften i var och ens skiljande tankar och falska

forestallningar.

Forsta det och inte pa ett ytligt sétt. Det jag talar om dr ingen stor
mangd text, men varje mening ar speciell: jag hoppas ni skall forsta

pa djupet, inte bara flyktigt ldsa igenom.

Varelserna i fem grumligheters daliga varld*’ plagas av olika lidan-
den, varfor det dr synd om dem; grundorsaken ér till nittio procent

deras egna falska forestallningar och negativa stimningar.

Att det upptdcks dr kanske sdllsynt som fenixfjadrar och enhor-
ningshorn. Det &r forstdeligt hos andra, varldsliga manniskor men

synd om buddhister — monastiska som har lyssnat, tankt, utévat

Den tid vi lever i utmérks av fem grumligheter, sanskrit kasaya, férsamringar avse-
ende livslangd ayuhkasaya (varelser lever kortare liv), tidsalder kalpakasaya (som
att kvaliteten pé féremal blir simre, grédor mindre niringsrika och misskord),
storande kénslor klesakasaya (storande kanslor intensifieras), syn drstikasaya (fel-
aktiga synsatt sprider sig), varelser sattvakasaya (utseende, intelligens och hélsa
forsdmras) och kallas darfor fem grumligheters diliga virld.
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under ar — inte inser dess djupa mening; trots att de har studerat
buddhadharma liange, somliga sdger “for tjugo ar sedan tog jag
tillflykt hos en tulku”,*® provoceras de genom avundsjuka och arro-
gans i kontakt med méanniskor: storande kénslor &r intensivare hos
dem &n hos de ilskna andarna i U-tsang.>! Utévningen misslyckas

s&; tdmjer man sitt sinnes kontinuum lyckas den.

Varelser i grumligheternas virld lider, vad fér madnniskor de dn
ar: for vasterlanningar som Osterldnningar, monastiska som icke-
monastiska, mdn som kvinnor, gamla som unga &r lidandets vikti-

gaste orsak deras negativa staimningar.

50 Tulku (tibetanska), ndgon med formagan att medvetet ta aterfodelse for att hjdlpa
varelser till uppvaknande och har gjort sa.
51 U-tsang, plats i Tibet kénd fér sina andar med déligt temperament.
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Hinder som vag

ROTTEXT

Att inte skadas av fiender och sjukdomar etc. betyder darfor
inte alls att driva ut de sjukdomar etc. som redan har uppstatt
och fa dem att inte uppstd igen, avgorande ar istdllet att

omojliggora for dem att bli till motgang pa utévandevagen.

Vi sdger “lat inte maror skada dig, bli inte sjuk”, men att inte lata
sig skadas betyder inte att fa sjukdomar som har brutit ut att inte
bryta ut igen, eller férdriva sjukdomar och stérande kénslor sé att

de inte uppstar: avgorande &r att de inte hindrar utévningen.

Som ménniskor i begirets sfar°? alstrar utévare storande kanslor,
de fods, aldras, dor, blir sjuka. Driv inte bort de sakerna, gor dem
samtidigt inte till hinder i utévningen. Inte ens medicinbuddan
Bhaisajyaguru kan gora slut pé alla sjukdomar. Istdllet for att
kontrollera yttre miljoer eller utrota fiender, kinn igen och motverka

storande kianslor, lar kdnna ditt sinne.

Begiirets sfiir: enligt buddhistisk kosmologi kan dterfodelsen delas in i tre varldar el-
ler sfarer (traidhatuka): begérets sfar (kaimadhatu), den materiella sfaren (ripadhatu),
den immateriella sfaren (aripyadhatu). Méanniskors varld hor till begarets sfdr, de
andra tva tillh6r gudar.
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Bodhicaryavatara: “opaverkbara, som tom rymd, hur kunde de totalt
kontrolleras?” Alla varelser, ométliga som den tomma rymden och
resistenta mot paverkan kan vi inte kontrollera en och en. "Att
stilla sitt hat ar att forinta fiendeméngden”. Pacificera sitt sinnes
hat, det dr detsamma som att omintetgora alla fiender. Sa tamj
storande kdnslor och utévningen motverkas inte av de inre hinder

som uppstar.

Det dr inte sa “att utova buddhadharma gor att jag aldrig mer bildar
storande kdnslor, inte lider eller alstrar hat igen”: stérande kanslor
fortsdtter att alstras, men du kan motverka dem. Samyuktaratnapitaka-
siitra: “"den som vill forinta fiender, forinta storande kdnslor”. Omin-
tetgor storande kanslor om du vill férgora yttre fiender eller hinder
— att omvandla lidande och lycka till uppvaknandevig dr dess

framsta metod.
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Tva tankar

ROTTEXT

For att nd ett sddant tillstdnd behover man utdova med stod i
de tvd metoderna att gora sig av med instdllningen att aldrig

vilja lida och att bli glad f6r det lidande man drabbas av.

Det dr inte sd att inga storande kénslor far bildas, lat dem istéllet bli
underldttande omstandigheter i utévningen. Man behéver gora sig
av med tanken “jag vill att lidande aldrig uppstar”. Manga tanker
"borjar jag utova lider jag inte mer utan &r lycklig varje dag” — men
klarar det inte. Det behovs inte heller: lidande far uppstd, lat det bli
till.

Lat lidande uppsta. Nar det uppstar, lid inte. Visste du det? ”Varfor
ar jag sd irriterad?” Var inte sd. Nar lidande uppstar, acceptera det
villigt. Anse inte att inga hinder far uppkomma. Det ar ingen fara,
lat dem komma. Hur undviker man att de hindrar utévningen? “Jag
later lidandet komma till anvdandning genom utévningsmetoder
och blir till sist glad att det uppstar”. Utévar man inte val klarar man

det inte. Forst blir utovare rddda, diarefter anvander de lidandet.
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Hamnar vi i disharmoniska tillstdnd eller lider har vi normalt haft
tanken “livet i sig dr lugnt och stillsamt”. Man forvéantar sig, eller
har férhoppningar om att leva sd: manga som ber, ber om frid,
hélsa, lycka — det ar normalt for varldsliga méanniskor, dem som
bildar familj, gifter sig, skaffar barn och gor karridr. Det finns ett
annat sétt: tank “vi lever genom att anpassa oss till vad som sker”.
Onormala saker sker och rutiner slds sonder; dktenskap och barn
eller arbete och karridr, det som anses normalt raseras till forman for

t53

det ovdntade — vi kallar det obestdndighet™ eller foranderlighet.

Hur hanterar du forandring? De flesta dr glada nér allt ar sig likt:
forandring far oss att ma daligt. Utovar vi mognar dock forandringar

till battre sitt att utova.

Amerikanen Nassim Nicholas Taleb har skrivit boken Antifragile —
den som édr skor dr tvartom inte skor, eller modig: moter jag inte
hinder &r jag normal, méter jag hinder ar jag precis som om jag inte
moter hinder och bevarar mitt ursprungliga sinnestillstdnd. Det &r
att vara modig. Exempelvis: innan du blev sjuk var du glad, sjuk ar

du fortfarande glad.

Antiskor dr att under processen dessutom utvinna ndgonting: frisk

var du glad, sjuk var du inte bara som tidigare glad utan fick

53 Obestindighet, sanskrit anitya.
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nagonting mer. Ett sddant tankesitt anses antiskort och ett tecken
pa styrka, det ar ocksa till nytta i vardagslivet och i livet som
maéanniska men, trots att de har den uppfattningen har de ingen

instruktion for hur man blir antiskor.

Jag har last det sdgas, att man i livet behover vara som en katt eller
en ekorre: ndr de faller frdn hoga platser har de en elasticitet, ar
foljsamma och inte ett harstra pa dem kroks, tvartom studsar de upp
frdn marken — medan skora manniskor dr som tvattmaskiner, gar
en komponent sonder maste hela maskinen repareras: ett uttryck

for skorhet.

Inom mahayana dr vi inte bara antiskora utan lar oss av lidande —
inklusive denna pandemi. Buddhister far insikter genom principen
“utan lidande ingen avségelse”: de gick inte under av lidande, fick
tvartom ut mer. Anledningen é&r, att man forstar det utifran sig sjdlv
ndr man pa allvar reflekterar 6ver innebérden i ndgonting, som

aterfodelsens egen natur eller obestdndigheten.

Lu Xun har skrivit en berittelse om “Ah Q-anda”,** ett apatiskt till-
stand. Buddhismens sitt att omvandla till vdg &r inte en attityd eller
tankande som representeras av Ah Q-andan, utan att pd ett djupare

plan ldra kdnna aterfodelsen: genom obestandigheter kdnner du

Den kinesiska forfattaren Lu Xuns (1881-1936) roman fran 1921/1922, Den sanna
historien om Ah Q (A Q zheng zhuan).

80



igen dess ursprungsnatur, som overensstimmer med verkligheten

att varje varelse har en féormaga att 6verskrida lidande.

For att 6verkomma hindrande omstdndigheter behévs empati,
intelligens, rationalitet. Att omvandla lidande och lycka dr inte ett
enkelt 6verskridande — lidande dr en hjdlp i utévningen, och i livet,
under forloppet genom vilket det 6verskrids. Man sidger ”sd lange
jag inte lider &r allting bra” — och tanker inte att lidande har en
storre mening. Varldsliga manniskor upptiacker normalt inte att det

ger ndgonting.

Den principen &r viktig, ocksa i varlden sdgs “hur vet du att det
inte dr ryttarens lycka att forlora sin hast?” Nar jag gick i skolan
sades sa. Vanliga manniskor tror att det ar tillfdlligheter, men vad

man &n lar kdnna ur positiv aspekt har djup mening.

Jag pratar om de tva sakerna nedan. Den ena: man behéover inte
gora sig av med lidande. Drabbas du, tank inte “jag lider, kan jag ge
pengar till reciteringar for att slippa?” Sdg inte sd. Kommer lidande,
1at det komma. Vil dir, kann storre gladje. “Ah! Jag lyckas: jag
lider”. Lidande och lycka visar sig omvandlas till en vdg, orsaken

forklarar jag senare.
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DaAG 3



Ett lidande, tva vigar

Regnar det igen? Stang fonstren.

Att omvandla lidande och lycka till uppvaknandevig nu dr sarskilt
viktigt, varlden &r sig inte lik. Skilda, brutala, outhdrdliga, lidanden
alstras — dodsfall i familjen, raserad ekonomi, arbetsloshet. Under
dessa forlopp sker oférutsdgbara omvandlingar och man behover
mental styrka, en styrka som inte uppstar orsakslost. I det, och i
svarigheten att hantera och motverka lidande, ligger den har larans

nodvandighet.

Aterfodelsen beskrivs som ett brinnande hus: lidande. I &r har
majoriteten manniskor i vdrlden lart kdnna det pd nytt. Oavsett
vem, eller var, sker saker svara att forestélla sig och somliga klarar
inte av det: de gor oresonliga val utifrdn de tillstdnd deras psyke

och vishet normalt har.

I den hér texten, skriven av en buddhistisk méstare som gick
bort 1926, fér snart hundra ar sedan, analyseras genomtrangande
de lidanden varelser upplever nu. Det finns andra ldaror om att

omvandla lidande och lycka — av Rongzom pandita,® i Milarepas

55 Rongzom pandita (1012-1088).
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biografi, texter av kagyutraditionens mastare, Mipham Rinpoche
har skrivit om att anvdnda sjukdom till vdg. De ldrorna betonar
skilda aspekter, men jag tycker att dodrupchen Tenpé Nyimas Att
anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande ar fokuserad och
har en friskhet. P4 tvatusentalet, i synnerhet i r — 2020 — i en
stimning av att varelser sjunker i en lidandeocean tar den blod i ett
stick, ndr lidanden pekas ut. Vi lar kdnna lidandets natur, forstar

hur vi skall ta till oss och hantera det.

Undantaget ett fatal personer som utdvar vil tror jag lidande
och lycka &r snarlika for vanliga méanniskor — véasterlanningar
som Osterldnningar; svarta, vita, gula; skilda folk och etniciteter.
D4a finns behov av att omvandla dem: alla varelser lider, men
hanterar samma situation olika beroende pa skillnader i psyke eller

varseblivningstillstdnd genom utévning.

Jag namnde boken Antifragile, snarare &n mahayana handlar den om
vists ekonomiska kris®® och hur man ur ett kommersiellt perspektiv

omvandlar dess lidande till en vég.

Skora personer bryts ner, bryter ihop och saknar modet att resa
sig igen: svaga misslyckas de i motgéng och forlorar sig. De utgor

en grupp. En annan grupp utgors av starka personer, lidandet till

56 Vists ekonomiska kris ar 2012.
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trots véljer de en ny vag eller, utan att falla bar de pressen med
lugn tills lidandet passerar och 6verlever genom styrkan i sitt eget
psyke. Det finns en grupp till: ddr forstors inte livet nar de tar till
sig samma lidande, genom det sérskilda tillfallet finner man battre
mdojligheter och blir starkare, livet ges mer mening. De sistndimnda

ar naturligtvis fa.

Av oss som studerar buddhadharma, for jag pratar om utévning —
inte ekonomiska kriser eller annalkande sjukdomar, finns utévare
som pa samma satt missar sitt tillfille och gér under av lidande.
Andra haller ut och fortsdtter orubbligt leva, pdminner sig standigt
om att livet gar vidare. Genom motgangarna fér ett tredje slag mer

fullkomliga, intressantare liv.

I utévningsinstruktioner sags att fienders vanlighet dr stor, utan
dem lér vi inte kdnna sinnets natur. Ta Milarepa, hade han inte
haft sina upplevelser voro inte hans senare uppndelser mojliga. Lar
nagon kdnna sinnets natur genom sjukdom tycker folk synd om
dem — att de skulle ha otur, men genom ofattbart lidande gar de
in pa en béttre vdg. Till exempel beréttas det i Sinnestrining i sju
punkter om bhiksuni Lakshmi som gjorde uppndelser nédr hon blev

svart sjuk.



Nér jag pratar om att omvandla lidande och lycka hoppas jag
ni som lyssnar far behdllning. Teorin &r enkel: hdr finns ingen
subtil logik som hetuvidya,” det &r inte vajrayana,”® dar man direkt
talar om djupa tillstdnd som icke-dualistisk ursprungsnatur eller
nondual likhet/renhet; hér beskrivs vara inre, djupa hemligheter
pa ett vanligt, enkelt sprdk. Forstar man dess betydelse, oavbrutet
gor sig van vid den och under vdnjandeprocessen anstranger sig,
sedan uppriktigt gér in for att inse dess djupa mening kan en kort
instruktion som den hir fordndra ens liv. Ar ditt 6de egentligen
olyckligt och du i forlitan till ointelligenta metoder har handlat i
strid med sakers ordning men senare forstar hur man omvandlar
lidande till vdg, kan du ldra kdnna och hantera vad fér lidande som
dn drabbar dig — det &r nodvandigheten i vad vi nu studerar, det

maste ocksd vara sa.

Att ha blivit av med instdllningen att aldrig vilja lida; att kdnna

glddje ndr lidande drabbar. Uppnd de tva attityderna.
Forst, gor dig av med tanken pé att inte vilja lida.

Négon undrar hur det dr mgajligt: “jag vill helt klart inte”, men

tanker man ”1at mig aldrig lida, 1at mig f6rbli harmonisk och lycklig”

57 Hetuvidya (sanskrit), av hetu, orsak, och vidya, kunskap, séledes slutledning,
“buddhistisk logik”.
58 Vajrayana (sanskrit), den esoteriska eller hemliga delen av buddhadharma.
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undkommer man &nda inte lidande. Fran tidigare liv har varelser
sin egen karma, ocksa vad som sker i det hér livet skiljer sig och
i den situationen hjilper inte en tom 6nskan som “jag vill inte
ha lidande, ge mig sinneslugn” eller att bege sig till tempel, offra
rokelse, “bodhisatvor, radda mig! Ni mdste gora hela mitt liv till

frid och lycka”.

Unga besoker tempel for att be om lycka och sdger “1at mig ha det
bra, skdank min familj lycka”. Man kan be sd, det har ocksa effekt,
men uppfylls inte i sin helhet; varelsers karma &r enorm, dess kraft
som stortfloder i bergsdalar. Om du, nér den kraften framtrdader ger
tio yuan och sdger “bodhisatvor, bodhisatvor! Ge mig skydd, ge
mig frid” later sig inte problem frdn karma som har bildats under

manga dr, eller i tidigare liv, 16sas med tio yuan.

Jamfoér med polis eller politiker: de kan paverka, men sdger ndgon
”1&t mig slippa fangelse” — nér foljden av karman i att ha stulit och
ranat under ett liv dr pa vég att framtrdda — uppnds inte det med
en muta pa tio yuan. Karma varelser bildar har valdig kraft, att
inget lidande skulle uppsta &r orealistiskt. Aven om du lamnar
sambhdllet och blir monastisk, eller avldgger de icke-monastiskas
l6ften, framtrader karma: vart du gar, du kan inte springa ifrdn den;

vart du flyr, den framtrdader.
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Vad ér det enda man kan ta till? Mahayanautévning har ni studerat
i Sinnestrining i sju punkter — studera den upprepade génger. Gor det
varje ar sa stams langsamt ditt sinne och blir mildare. Att anvinda
lidande och lycka som vig till uppvaknande hjalper mot lidande pa

samma satt.
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Ett fel

Har star:

ROTTEXT

Det forsta: vad gdller lidande, hur skor och modloés man
an ar, ser man det genomgaende som motgang och kdnner
sig missndjd dr det inte nddvandigt, det tjanar inte heller

nagonting till. Istdllet innebar det allvarliga fel.

Att tanka ”1at mig inte lida” for att hela tiden se lidande som
motgang eller ndgonting man inte tycker om, dr inte till nytta; hur
skor, uppgiven, ledsen man &n &r tjanar det ingenting till. Normalt
lider alla och, d&, tanker “det ar for jobbigt: jag vill inte” — men det
tjdnar ingenting till. Som en flodvag kan lidande inte hindras, du

kan inte anvdnda ndgon vildigt enkel metod och bara stoppa det.

Lyckas du genom livsstil eller utévning hélla lidande pa avstand,
gor det: mahayana kraver inte att varelser maste lida, det dr inte
vad det betyder. Hindrar du lidande frén att infinna sig gar det bra,
men om du vél faktum tdnker “1at mig inte lida”, d4 &ar det ingen

hjdlp, inte heller nodvandigt.
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Den ena av tva aspekter: det inte dr nédvandigt. Tanker du “jag
vill inte lida” och blir skorare, ledsnare, gor det dessutom lidandet
varre, som for ndgon sjuk. Att vara frisk dr bra, men vél sjuk behéver
du inte tdnka ”det far inte ske, varfor har jag otur?” Du dr redan
sjuk och sdger bara orden, sorg tjdnar ingenting till men gor dig

otdlig, irriterad och sjukdomen forvirras.

Visar en lakarundersokning ldngt gdngen cancer finns manniskor
som inte anser det sa farligt, “cancer i tidigt stadie gar bra, sent
stadie géar ocksa bra”; andra kollapsar av ldkarens besked om
operation och cellgifter: sjukdomstillstdndet forsamras for att deras

mentala kraft dr svag.

Ar ditt sinne friskt — “blir jag sjuk dr det ingen fara, vore det
fara dr alla fenomen dnda obestdndiga: det gor ingenting”. Den
instdllningen forvarrar atminstone inte sjukdomen. Man sdger
"varfor har jag otur? Av alla manniskor, varfor just jag?” De menar
att inte de borde bli sjuka, drabbas andra &r det resonligt. Vanner pa
vagen som far en fradga sdger “det finns andra att fradga, varfér mig?”
Grips kriminella sdger de “andra mordar ocksd, varfor griper du
mig?” De 4r dumma, ovetande till extremer: fastin de dodade en
manniska har de en vilseledd, oreflekterad asikt och menar att man

inte skall gripa dem, ”1at mig ga, grip andra mordare istdllet”.
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Under utdvandeprocessen, som varelser i tre sfdrers ocean av
lidande méter vi forr eller senare dod, sjukdom, sorg; det vi vill ha
ar gladje, vi ropar efter lycka. Pa internet 4r ménga sokord “gladje”,
“lycka”, “hélsa”, men — och ni kénner det sjdlva — varelser har inte

sakert de sakerna.

Hur situationen dn dr, med ett visst tillstind genom utdvning later
man inte sitt sinne storas. Bodhicaryavatara: “vad du dn méter, 14t
inte ditt glada sinne storas; sorg hjédlper ingenting, den forstor allt
agerande i godhet”. Irritation och sorg hjélper ingen. Och, viktigare,
i de tillstdnden forsvinner goda tankar, lycka, hilsa; medicinskt
forsvagas immunforsvaret, man fruktar sjukdomsbesked, hjartat
rusar, nervsystemet stinger ner, av stressen kollapsar kroppen;
radslan gor att vissa inte vill &dta eller ta medicin och ldkare blir

maktlosa. Ha istéllet en vanlig attityd, utdva sa.

Nedan forklarar jag ingdende, men hér str: att vara skor, uppgiven,

ar inte bara onddigt, det forvarrar.
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Gor dig van

ROTTEXT

Initiera upprepat en overtygelse om den principen.

Det vill sdga, “jag kan inte hindra lidande” och “att hindra det ar
inte nédvandigt” — att vara uppgiven och skor dr snarare daligt.

Tank pd det upprepat — forstd — bli 6vertygad.

Overtygelse dr inte vad andra séger, det dr vad du sjalv tinker. Vad
for lidande som uppstér i framtiden, forsvéras situationen om du
tanker “det dr synd om mig, jag har otur, jag vet inte vad jag skall
gora”: den forvirrade attityden saknar mening och gor problemet
storre, det dr béttre att vara balanserad. Men att blott sdga sa racker
inte, bli 6vertygad — de som har studerat Ngeshé Dronmé> vet vad
overtygelse dr. Overtyga dig om att du inte skall bry dig sarskilt

om lidande.

59 Ngeshé Dronmé (tibetanska), en central text av Mipham Rinpoche. Titeln betyder
"6vertygelsens lampa”.
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ROTTEXT

Frdn och med nu skall jag ldra mig att aldrig bli skor eller
modfalld, vad for lidande som &n drabbar mig. Mdnga ganger
och med kraft, gor dig van vid att alstra den tanken och trigga

en stor mental styrka.

Textstycket ser ut som ndgra ord, men vad betyder det? Lar dig
forst att studera — utan studier forstar man inte — och lar dig att du
kommer lida. Man sédger “ingen fara, jag lider aldrig: jag ar glad av
mig, lycklig, den mest optimistiska ménniska som finns faktiskt” —
men kanske har ingenting drabbat dig dn. Drabbas du blir l4tt du,

optimisten, pessimisten.

Studera nu, ndr du ar frisk och relativt lycklig: ndr du dtminstone
inte lider for mycket. Gor dig 6vertygad om att — oavsett vad
som triggar lidande: stimningstillstdnd, fysiska sjukdomar, ofrihet,
kritik, fortal, hunger, kladesbrist, storande kédnslor — vi inte langre
far vara skora néar vi lider varelsers alla lidanden: dtta lidanden, tio
lidanden, ordkneliga och odndliga lidanden. Tréna intensivt och

manga ganger.

”"Ménga ganger” betyder inte att efter undervisningen aldrig ldsa

texten igen: nar khenpon har pratat klart, "namo Amitabhaya vad



glad jag dr, sd langdraget —jag avskyr den déar khenpon, som han
pratar pa, han dr langrandigare nu som gammal: upprepar samma
sak om och om igen”; efter att ha lyssnat till en undervisning, lds
dess innehall foljande dag, tva dagar senare och efter ett par dr, las
igen, studera det en géng till nér ytterligare nagra ar har gatt, hela

tiden.

All kunskap influerar oss gradvis, nér vi intensivt och upprepat,
gang pd gdng gor oss vana; utan att lagga ned arbete dr vi som ndr
en trollslinda svévar 6ver vattenytan — ar vi pd bra humor laser vi
lite, “jag har hort den dér Att anvinda lidande och lycka som vig till
uppvaknande och behover inte ldsa igen” — och, for sddana personer

gor den ingenting.

Och utéva med kraft. Vad gor du nér lidande framtrdder? Ha en
stark onskan gentemot ditt sinne. Somliga som sédger de skall 6va pa
att omvandla lidande till uppvaknande gor det bara som en slarvig,
ytlig atbord. Ibland, ndr vi utévar dzogchen eller obestandighet
sitter man bara en stund, utan intensitet i sitt sinne. Andra har
intensitet — jag ser det. Under guru-yoga, mot slutet, ndr man gar
in i koncentration finns personer som under de korta minuterna
inte kan vara stilla, medan andra i sitt uttryck visar intensiv tro pa

lama och pa buddhadharma.
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Den ena aspekten: var inte skor, vad som dn drabbar. Att bara
lasa de orden hjélper inte, ldran forblir ldran och madnniskan en
maénniska; fastdn laran ar speciell kravs 6vertygelse och utévning
for att den skall fa effekt i ditt kontinuum. Den andra aspekten:
utveckla stor mental kraft — tidigare var mitt sinne snéavt, inskrankt

och kunde inte ta ndgonting.

Jag laste en liknelse i Yishyin dzo: “vanliga personer har ingen
kdnsla for lidande, som man inte kdnner en dammpartikel pa
sin handflata; uppvaknade varelser har klar insikt om lidande,
som ndr man far damm i 6gat: man kdnner det genast, upptacker
det genast”. De uppvaknade har en intensiv upplevelse av, eller
forstdelse for lidandets natur och kdnner det omedelbart och tydligt
som ett sandkorn i 6gat, medan vanliga ménniskor saknar kénsla

for lidande, som fér damm pa handen.

Det ar sa ocksa i vara liv: vanliga méanniskor ignorerar det lidande
som utspelar sig — “lidande &r bara lidande” — medan uppvaknade
varelser, eller de som utovar vil, utévar med stor intensitet: deras
sinne var skort, inskrankt men har genom att utdva blivit tilldtande,

inkluderande.

I morse besokte mig en kusin, vi dr féodda samma &r men han nagra

ménader senare. Som barn vallade vi jakar tillsammans. Han tyckte



om att slass: arg glomde han att kroppen har kédnsel. Vi har inte setts
pa lange och jag fragade, slogs han fortfarande, han sade "nej, jag
ar med i en grupp icke-monastiska buddhister och har lovat att inte
sla ndgon”. Jag sade "hur manga génger har du varit i slagsmal?”
Han sade “fler dn tjugo: jag har skadat méanniskor i huvudet med
kniv eller stenar 6ver tjugo ganger”. Det stimmer ocksa, han slogs
mycket. Han sade “sedan, efter att jag borjade f6lja en lama tyckte
jag det ar ett allvarligt fel”. Jag sade ”"vad gor du om nagon slar
dig nu?” Han sade, “sticker ndgon mig med kniv gor jag absolut
ingenting” och jag tankte, att utovning verkligen forandrar vart

sinne.

Vi dr néra slakt pa min mors sida och jag har hela tiden vetat om
hans vana, i alla smastdder vi besokte for att roa oss slogs han
med stenar och kniv; senare timjde han sinnet, den ursprungliga
vanan och hans temperament férdndrades helt genom buddhistisk

utovning.

Att utdva den har laran kréver inte avancerade, djupa teorier, bara
man inte dr skor eller uppgiven nér lidande uppstdr, inte tycker sig
bortom hopp nér livet &r som morkast. P4 botten, mest deprimerad,
tyck inte det &dr slut med dig: “det dr 6ver nu — hur blev det s& har?”

Negativa, passiva attityder gor oss misslyckade, 6émkliga. I den
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stunden, ha ndgonting att luta dig mot. I synnerhet — se klart pa

ditt liv.
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Jaimnmod

Viastekonomer anser att man inte skall investera alla tillgdngar pa
samma stdlle: har du en miljon och placerar allt i samma invest-
mentbolag gar det kanske bra och du tjdnar pengar, kanske forlorar
du allt till skalbolag. Sprid placeringarna, misslyckas en gér en

annan béttre.

Samma sak med karlek: lagg inte all pa fordldrar, ett syskon eller
en partner. Ger du all kérlek till din mamma rasar himlen nir hon
gdr i nirvana och du har ingen att ty dig till i den hér varlden. S&
misslyckas livet ldtt. Mister du din &dlskade — eller tillgdngar du
faster dig vid — blir du maktlos, som de som aldrig utévar och i
extremt lidande, sorg och stérande kdnslor forlorar du formédgan

att korrekt hélla i minne®® och ditt positiva tinkande.

Da det dr s, anser psykologer att intelligenskvoten blir noll hos
den vars sinnesstimning &dr extremt ldg eller hat intensivt. Val utan
intelligens blir irrationella. Ta inte beslut arg: du dngrar dig resten

av livet.

60 Korrekt hdlla i minne, sanskrit samyaksmrti.
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De som lider och kédnner starka stérande kénslor kan ta fram en
kniv och sticka ner nagon, eller de skir upp sina egna handleder
— i ett 6gonblick, nédr formagan att korrekt hélla i minne forloras
begér de fasansfulla handlingar. Naturligtvis tror jag buddhister
kan hélla i minne korrekt; viarldsliga manniskor har normalt inte

kontroll, de tranar inte sitt sinne och agerar pa olika sitt.

Pa besok i fangelser, vid tillfdlle, brukar jag fraga “varfor ar du har?”
Manga ganger sdger man “pa grund av storande kédnslor dédade
jag min fru, mina barn, jag knivhogg folk. Angrade jag mig resten

av livet har jag fortfarande gjort sé: jag kan inte gora det ogjort”.

Bodhicaryavatara: ”eller ndr du kdnner vrede /... / var stilla som ett
stycke trd”. Nar vrede fods i oss, vila stilla som ett trastycke: “nar
storande kéanslor uppstar, vila stilla som trd”. Med en intelligenskvot
panoll dr det bdst att inte prata. Sitt ned en stund, eller gor ingenting
alls. Nar kdnslorna, eller upplevelsen av lidande gar 6ver nagot blir

vad du gor relativt normalt.

Aforismer som sammanlinkade jadeskivor:®! ”1ova inte bort saker glad,
besvara inte brev arg” — glad och upprymd, lova inte bort saker till
andra. Jag gor sjdlv det misstaget, gor ndgon nagonting bra kan jag

ge dem en gava men tianker efterdt: “varfor gick jag med pa det?

61 Geyan lianbi, klassisk kinesisk aforismsamling.

99



Det var en impuls”. Med vredeskanslor, skriv inte brev eller prata,

ingd inte 6verenskommelser, agera inte alls.

Offentliga personer far reda pa handelser i familjen och skriver om
det pd sociala medier, hela vérlden kan ldsa men ndr ndgon som
skrev vad den ogillade med sin familj vill radera inldgget ar det for

sent. Arg, irriterad, lidande representerar dina val dig daligt.

Ta inte heller beslut glad. Nu finns ”blixtbréllop-blixtskilsméssa”:
man gifter sig — och skiljer sig — snabbt som blixten. Méts, blir glad,
gifter sig och ger genast sitt liv till den andra; en tid gdr, storande
kanslor uppstar och man skiljs, som en blixt fran klar himmel. I

dess sken visar sig ocksa dolda problem.

Forsta sddana varldsliga principer. Attityd ar viktigast. Med ratt
attityd behover man ocksa utdva intensivt. En sak till: utéva upp-
repat. Ytterligare en: var inte skor. S vaxer naturligt din mentala
kraft och du klarar vad ménniskor vanligen inte gor, av vilket du

ocksa drar nytta.

I Asvaghosas®? Mahalankara 6versatt till kinesiska av Xuan Zang,
finns beréttelsen om en bhiksu som mottog offergavor och respekt
ndr han spred laran. Nagon storde sig pa det, fortalade honom. Till

en foljare sade bhiksun, “jag skall lovorda och offra till honom” —

62 Asvaghosa (80?-1507?).
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klader och liknande. Foljaren sade, “du kan inte gora sa, han talar
illa om dig”. Bhiksun sade, “jag har anvdandning for hans fortal:
det ger mig farre gavor sa att jag upptas mindre av atta vérldsliga

fenomen® och blir en bittre utdvare”.

Overfor man den berittelsen till var varld dr det svart att vara
likadan, du blir glad ndr manniskor behandlar dig val. Har du
goda egenskaper som motiverar det gar det naturligtvis bra, men
aven utan dem blir du glad och berém forandrar din attityd, ditt
ansiktsuttryck; att brister lyfts fram ar svérare att acceptera, dven

ndr du har de daliga egenskaperna.

I Sakya Lekshé sdgs att om man inte blir glad av andras lovord, inte
ledsen av deras fortal for att sedan vila i sina egna goda egenskaper

ar det tecken pa vishet. Det sdgs sa, men fé lever upp till det.

Genom utévning borde var mentala styrka skilja ut oss, andra blir
skora sa snart de lider och stdr inte ut. Vad som stor skiljer sig.
Vissa lider pa grund av pengar: man kan inte beréra @mnet med
dem; en del &r kdnsliga ifrdga om relationer och fér andra &ar det
ndgonting annat. Relationer, pengar, rykte, status — alla har sin
omma punkt. Fér ndgon &r inte relationer problem, men pengar:

de utovar vil s& lange ekonomi inte berdrs; tas inte relationer upp

Atta virldsliga fenomen eller dtta vindar: lycka/lidande, lovord /beskyllningar,
vinst/forlust, 4ra/vandra.
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dr ndgon annan generos, hur mycket pengar man dn pratar om;
ndgons Omma punkt dr en viss person, som inte fir ndmnas utan

att de blir upprorda. Situationen skiljer sig.
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Intensitet

Ha ett vitt sinne. Sinnet vidgas huvudsakligen genom att utéva

med kraft.

I Mahaprajiiaparamitopadesa forklaras hur vishet inte tillats fram-
trdda om sinnet férmorkas av stérande kéanslor, vilka 6ppnar for
maraméangder: hindrande omstindigheter uppstar nir stérande

kéanslor binder sinnet.

Maharatnakiitasiitra: ”dér vi dlskar produceras attraktion, dar vi
hatar produceras aversion, finns blinda omrdden utan kérlek och
hat produceras ovetskap; de storande kidnslorna — tre gifter — gor ens
sinnestillstind onormalt och foljs av lidande” — men genom intensiv
utévning blir sinnet annorlunda. Alla har begér, tro darfor pa att
du har den formégan. Fanns inte det utrymmet tjanade utévning
ingenting till, men gér vi pa djupet och utévar — med intensitet,

med seriositet — motverkas svagheter och stérande kanslor.
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Onodigt och verkningslost

Forklaringen fortsétter.

ROTTEXT

Att vara skor och modlos ar inte nédvandigt, det tjanar inte

heller ndgonting till:

Lider du undkommer du inte lidandet, hur skor du &n ar; hur

uppgiven du dn dr hjélper det ingenting.

ROTTEXT

kan ett lidande avstyras &dr det onodigt att inte vara glad,

Ser du att ett problem gar att upphéva, att aterhdmta sig fran,

behover du inte lida, att d&ndra pé det racker.

ROTTEXT

kan det inte vdndas tillbaka hjélper det inte att bli ledsen.

Kan ingenting goras finns ingenting att gora, en krossad vas blir

inte hel for att du lider. Bodhicaryavatara: ”om saken &n later sig
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andra, varfor inte glddjas; kan ingenting goras, vad hjalper oro?”
Finns utrymme att férdndra, var glad. Sades inte att vad som &an
drabbar, lat inte ditt glada sinne storas? Fortsatt kianna gladje. Gar
det att andra riacker det: andra vad som ar fel och det ar bra; later
sig ndgonting inte aterfas ar lidande onodigt. Vid problem, var inte
skor och ledsen men anvéind din intelligens: kan de 16sas? Om inte,
tjdnar sorg ingenting till. I kdrlekssorg, tank: “kan kérleken vinnas
tillbaka?” Om ja, agera: du adr ledsen men kan ta den tillbaka; om

inte hjédlper inget lidande.

Det ar ett skarpt sitt att analysera som finns i Bodhicaryavatara, en
utovning for dem som utovar lite battre: kan ndgonting inte dndras
finns ingenting att gora. Folk sdger ”var inte ledsen”, det dr ocksa

onodigt att lida, att vara skor.
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Latt som bomull

Det dr en aspekt. En annan: skorhet och lidande f6ljs av katastro-

fer.

ROTTEXT

Det ar ett allvarligt fel: & man inte skor, inte modstulen tycker

man med stod 1 mental kraft att ocksd enormt lidande ar som

bomull och l4tt att bara.

Som maénga sdger: inte vad som sker krossar dig, dina kédnslor
krossar dig. Moter du ndgonting med vildig styrka och mod &r
aven stort lidande som att trampa pa bomull: lidande véger latt,
pressen blir inte stor s du tappar fattningen. Du bar det som

bomull.

Himlen &r inte stangd for ndgon, kan du ta det mentalt driver ingen

gud in dig i en atervandsgrand, med starkt psyke r allting bra.

Ibland, i det egna livet, i egna erfarenheter, vager lidande latt. Ocksa
jag har den kénslan. Vasterlanningar brukar berdtta ndgonting de

varit med om for att sedan l1ata andra reflektera.
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Aven om jag saknar sirskild insikt i tomhet och ar dalig pa att utéva
vixla jag mot andra, utoévar jag obestandighet relativt val. Samtidigt
ar jag ganska bra pa avsdgelse; varje gang jag stoter pd motstand

kan jag ocksa se situationen fran ett annat hall.

I slutet av forra aret® planerade jag resa till Ryssland, Dubai,
Polen, England och andra platser, allt var forberett, bra larosaten
och evenemang inbokade. A ena sidan skulle jag f& lira mig om
situationen pa olika universitet, & andra sidan dela med mig av
mina tankar. Jag ville resa, men av olika orsaker sade man att jag
inte hade tillatelse. Ocksa pandemin gjorde att man inte kunde

lamna landet.

Det kéndes jobbigt: jag hade forberett mig linge men kom plotsligt
inte ivdg. Sedan tankte jag, “kan jag inte resa reser jag inte” och
anvande tiden till annat — 6versatte till kinesiska och i synnerhet
till tibetanska kinesiska texter som saknas i tibetansk 6versattning,
Ksitigarbhasiitra, Fumu enzhong nanbao jing,®> Chujia gongde jing®®
och Vasubandhus Wangshenglun® — vilket var meningsfullare. Ser
jag pa det nu hade jag varit lyckligare, hade jag besokt de platserna,

men det var bra att det inte blev mojligt.

64 Forra dret, 2019.

65 Siitra forildrars vinlighet dr svdr att dtergilda.

66 Siitra monastiska buddhisters meriter.

67 Aparimitayus siitra $astra, Vasubandhu (omkr. 401-500).



Mipham Rinpoche sédger att omstandigheter som ytligt ser ut att
hindra kan underlétta, omstandigheter som ytligt ser ut att underlat-
ta blir hinder. Kortsiktigt &r ndgonting svart att acceptera, ser man

efterat tillbaka “var det 4ndd bra: vilken tur, s& meningsfullt”.

Under 2002 var jag allvarligt sjuk, vdnner pa vdgen skapade osdmja,
manga saker pagick och jag ville gora retreat; jag kom till Xiamen
den 25 december 2001. Samma dag bérjade jag dversitta Sakyamuni
buddhas biografi och avslutade Vit lofus®® den 3 maj.®” Sjukdomen
gav mig det modet — Degé-versionen av den tibetanska texten ar
pa femhundra sidor. Det var en bra tid, pd formiddagarna fick
jag dropp och laste, 6versatte pd eftermiddagarna. Under ett kort
halvar skrev jag ocksa bockerna Tibetansk vajrayana — frigor och
svar, Intervju med en filosofie doktor’* och Fotspdr pi vigen.”* 3 maj
byggdes en skyskrapa klart intill, min 6verséttning av Vit lotus var
fardig och jag hade i stort aterhamtat mig frdn sjukdomen; hans
helighet’3 befann sig i Chengdu och i juni dtervande vi tillsammans

till institutet.”*

68 Vit lotus, Mipham Rinpoches stora biografi éver Sakyamuni buddha.
69 Den 3 maj, 2002.

70 Zangmi wenda lu (kinesiska).

71 Boshi fangtan lu (kinesiska).

72 Liitu 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 over, i Fotspdr pd vigen namner jag
upprepade ganger att jag dr rddd att d6 innan jag hinner avsluta
Vit lotus, och var hela tiden beredd pa det. I efterhand framstar
situationen som en mgijlighet, liksom 2016 ndr min mor dog: jag
opererades och pa institutet skedde stora forandringar men det
aret undervisade jag om Lotussiitran och Medicinbuddhas stitror
samt Buddhabhasitadasabhadrakarmamargasiitra, Lam mchog rin chen
phreng ba”> och Yeshe lama;’® j

déaribland Chéying dzo.””

ag arbetade ocksd med 6versattningar,

Ibland drabbar lidande som var svért att forestilla sig — “livet slutar
kanske sa”. Skulle du ha gatt en vég, vélj en annan och den platsen
blir ett utrymme. Till exempel, blockeras dorren hir och jag absolut,
just hér, skall in gar det inte: “ah. . . det gdr inte, eller hur? Jag far
se hur jag gor. . . jag gdr, hej d&” och beger mig ndgonstans for att

ensam utéva dhyana. Kanske &r det meningsfullare.

Var och en upplever lidande som blir annorlunda, férbered dig
nu: ndr tiden kommer och du pé en tidigare eller ny plats soker
meningen med ditt liv finns d4 inga hindrande omstandigheter, det
kommer inte att finnas problem; &r du inte skor utan mentalt stark

skadar dig inte heller stort lidande.

75 Dyrbar utsmyckning for den 6verligsna vigen, av Gampopa (1070-1153/9).
76 Av Jigme Lingpa (1730-1798).
77 Av Longchenpa (1308-1364).

109



Normaltillstand

ROTTEXT

Just pa grund av bracklighet och uppgivenhet tillférs naturligt
starka kanslor av sorg till ett helt litet lidande, som blir extremt

outhérdligt.

Och omvént: minimalt lidande far dig att lida s& du inte vet vad
du skall ta dig till, naturligt tillférs da mer sorg. Du gar under av

pressen, att fortsdtta med ndgonting alls blir omgjligt.

Lidande skiljer sig med olikheter i madnniskors psyke. Nar jag
undervisar och avsiktslosa ord tas fasta pa av lyssnaren — vad som
inte var allvarligt menat far en annan effekt pd den som lyssnar — &r
det inte lidandet i sig, utan sinnets formdga, som avgor lidandet. I
Bodhicaryavatara star: om storande kénslor &dr djupa blir ocksé ett
litet lidande stort, som en kréka blir till garuda’® framfér lik. Skora

psyken gor sma lidanden enorma.

78 Garuda, enorma guldbevingade fagellika varelser som ocksa beskyddar buddha-
dharma. Dodliga fiender till nagor (“drakar”) och ormar.
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Det dr synd om levande varelser, mdnniskor som anser sig lida:
egentligen dr inte lidandet allvarligt, men de upplever lidande tills

karma skingras. Darfor behover vi ett sétt att omvandla det.

79 sin hist, hans

I en berittelse mister en gammal man frdn norr
granne kommer for att trosta: “stackars dig som foérlorade hésten!
Var inte ledsen”. Den gamla mannen sdger “ingen fara, det &r inte
nodvandigtvis déligt”. Hasten dtervander med ett f6l, grannen
sdger “vilken tur!” Den gamla mannen, “det dr inte nédvandigtvis
bra”. Den gamla mannens son rider pad folet och bryter benet,
grannen sdger “vilken otur! Din dlskade son dr handikappad”. Den
gamla mannen, “det dr inte nddvandigtvis daligt”. Alla unga mén

inkallas till ett krig, sonen undantas och det brutna benet raddar

hans liv.

Négonting tycks bra, den gamla mannen fran norr sdger att det
inte nodvandigt dr sa. Det vi ser som bra &r inte sdkert bra, det vi
ser som daligt dr inte sékert daligt och for utévare maste det vara
sd: berommelse ar inte nodvandigt bra — du kan férlora dig sjdlv;
pengar ar inte nodvandigt bra — du kan bli arrogant och forlora

dig sjdlv; att vara utan pengar: “jag har inte ett ore...” dr inte

79 Saiwang shi ma, yan zhi fei fu (kinesiska), “hur vet du att det inte &r lycka f6r den
gamla mannen fran norr att mista sin hést?”
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nodvandigt daligt — din avsdgelse kan 6ka; sjuk och ofri — det kan

vara béttre for dig.

Den kraft av utévning mahayanaféljare fér, dr storre 4n den gamla

mannens frdn norr. Sa kan vad som &n sker accepteras.

Inom psykologin talas om statiskt tinkande och dynamiskt tinkan-
de, det forra illustreras med en elev som absolut skall né resultat
bland de tre fraimsta — ndgonting barn med dynamiskt tdnkande
normalt inte klarar, dock drar de lardom av daliga provresultat:
"jag gOr battre ifrdn mig nésta gang” och att se saken ur en an-
nan synvinkel utvecklar deras tinkande. Med utdvning dr det

likadant.

Normen ér, var frisk och lycklig. Men inte alla &r friska, allting gar
inte latt. Det sdgs att planer inte hinner ifatt fordndring: situationen

férandras medan du gor upp planer.

ROTTEXT

Till exempel, férsoker du stoppa begdret precis som du tanker
pé en vacker kvinnas tilldragande utseende &r det forgéves,
eftersom sinnet i princip fokuserar pa ett tillstand tilltvingat av
lidande stdr det inte ut. Man behover dérfor gora som det sags

i instruktioner for att spdrra sinnena, medvetandet héller inte
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fast vid lidande som en form utan naturligt later det sinnet

fortlopande vara i ett normaltillstdnd. Utova pa det sattet.

Tilltar lidande &r det svart att sta ut. Forsta det med en liknelse: har
du tankarna pa en vacker kvinnas tilldragande utseende vore det
forgéves att forsoka stoppa ditt begér, for kdnslan framtrader redan
—vill du stoppa begdr som har uppstétt gar det inte. Samma princip:
eftersom sinnet fokuserar pa ett tillstind lidande har tvingat fram

ar det outhédrdligt.

Det giller attraktion som aversion. Begér dr en storande kéinsla
och nér ditt sinne fokuserar pé objekt som attraherar dig — vackra
kvinnor eller stiliga méan — bildas den kinslan naturligt: den later
sig inte hindra. Tanker du “jag lider, jag har otur” och ditt sinne
fokuserar pd det framtvingade tillstdndet star du inte ut, eftersom
sinnet hela tiden ldter sig upptas av lidande; gor sig sinnet vant vid

lidande 6kar lidandet sig sjdlvt, det dr en naturlag.

Man behéver dérfor gora som det sdgs i instruktioner for att sparra
sinnena — till exempel, hur man med starkt begédr spérrar sina sinnen:
synen, medvetandet; hur man anvander klar uppméirksamhet80 och
korrekt minne beskrivs inom disciplinen och i instruktioner. Med

de instruktionerna fokuserar du inte pa tilldragande ting eftersom

80 Klar uppmirksamhet, sanskrit samprajanya.
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du ser dem som orena, som ursprung till allt lidande, och sa vidare,

varigenom begir inte bildas.

P4 samma satt haller medvetandet inte fast vid hur lidande ér,
ditt sinne faster sig inte vid att du skulle lida utan bibehéller sitt
naturliga tillstdnd. Ar inte sinnet normalt blir ingenting man gor
korrekt; manniskor skadar sig sjdlva, gor slut pd sig sjdlva pa grund
av onormala tillstind medan inget lidande skadar dig, dr sinnet i

sitt normaltillstand.

Det stycket ar viktigt. Nar begar eller hat fods dr de valdigt falska
forestéllningar, en felaktig eller omkastad mental upptagenhet som
leder till lidande. Tillstdindet vért sinne ursprungligen har — dess
naturliga tillstdnd — &r av tva slag, varav det ena dr stillsamt: en lugn
staimning i konventionell mening i vilken allt man gor ar resonligt.
Vad for val vi dn gor, 1at sinnet vara i ett normalt tillstdnd och agera
forst darefter. Jag hoppas att buddhister inte viljer att ta sina liv
eller agerar i strid med sakers ordning pé andra sitt, men &r inte
sinnet i form — det dr ibland kaotiskt — ges andar och yttre maror
tillfalle till attack; tdnker du pa att begd sjalvmord kommer vid en
viss punkt, ndr sinnet dr upprort, maror forleda dig med ord som

“kom, om du gor det blir du lycklig”.
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Varfor sager manga nu, att de &r lyckliga for att de skall ta sina liv?
Pa sociala medier siager de “jag ar sa lycklig, lyckligast i vérlden:
jag lamnar den hér vérlden nu, nésta blir den lyckligaste, vackraste
platsen” och drédnker sig sedan i en flod. De vilseleds ibland av
maror och styr inte 6ver sig sjdlva; istéllet, be till lama och tre juveler

ndr du kdnner dig ldg. Ocksa buddhister har stérande kanslor.

De sakerna vore det béttre att tala om i samband med den princip
som foljer, hittills ror innehdllet i stort att inte se lidande som
lidande: nér lidande sker, ta det till dig — nedan berérs anledningen,
samt vad som dr viktigare: ndr lidande sker, bli gladare. “Jag har
bra karma — jag kdnner mig lag; jag ar bra — jag kdnner irritation” —
var sd. Utovares sitt att leva skiljer sig fran varldsliga ménniskors
livsstil, svara saker hanterar de som gick de pa bomull: det kdnns

latt.
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Integrera laran

Fordldrar dor, varldsliga méanniskor kan inte acceptera det och lider;
forlorar de pengar, dgodelar, har de ingenting att sdtta emot, men
utovare borde ha det. Det ena, 6va genom att gora dig van; det
andra, 6va med intensitet; vidga dessutom ditt sinne. Klarar du inte
de tre sakerna dr lidande lidande, utévande utévande och det spelar
ingen roll att du blir monastisk eller tar emot icke-monastiskas
l6ften: du sédger att du ar foljare till en viss dharmaraja eller lama
infor vilken du har utévat i jugo ar men, som det star i Sastrorna
vatten och tri, ! en sten absorberar inte vita om den s4 ligger hundra

ar i vatten.

Vistas du pa en bodhimanda®? under ar men inte utévar intensivt,
inte forandrar ditt kontinuum, spelar det ingen roll att din lama
ar ndgon med insikt genom utévning — se pa bhiksu Sunaksatra,
han befann sig hos Buddha manga ar utan att férandras. Vill man
forandra sig sjdlv kravs inte nodvandigtvis mycket tid, men man
maste vara effektiv och pa djupet, pd allvar hinge sig: den kraft

man utévar med har betydelse. Upprepar du bara mantran ett visst

Av Gungtang Rinpoche (1762-1823).
Bodhimanda (sanskrit), “sdte for uppvaknande”, “plattform f6r uppvaknande”, i
vid mening en plats dar buddhism utévas.
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antal ganger, ”“jag har repeterat hundra miljoner génger, jag har
varit pa bodhimandan i manga ar” tycks det béattre, ndr storande
kénslor framtrdder, att inte ha studerat: “vad har de egentligen lart

sig?” S& misslyckas du som andra.

Forandrar vi som studerar buddhadharma vart kontinuum tror
jag manga blir starka av Att anvinda lidande och lycka som vig till
uppvaknande. I vést fanns en militdirakademi dér soldaterna hade
rykte om sig som starka, kunniga krigare, modiga pd vad for slagfalt
de dn fann sig; utévar vi vél pad den bodhimanda dér vi befinner
oss blir vi orddda hjéltar infor lidande. Om vi varje dag forstrott
lyssnar till undervisningen, kastar bort ménniskolivet och slésar
med tiden &dr det meningslost att jag pratar, vad ni far ut har ingen
effekt; utan verkan ger det meriterna av att ha hort mahayanaldran

men saknar praktisk funktion.

Jag har talat langre dn vanligt — jag hoppas att de som lider skall
vara starka i hur de faktiskt agerar. Det duger inte att siga “jag skall
vara stark” — anstrdng dig, utéva sjdlv. Jag tror pa en sddan potential
hos var och en, men att trigga den latenta kraften vilar pa din egen
utévning. Ocksa Buddha séger, jag forklarar végen till frigorelse®

men att frigoras vilar pa dig.

83 Frigorelse, sanskrit vimoksa eller vimukti. Dvs. frihet i relation till terfodelsen.



Andra aspekter av att omvandla lidande och lycka vagar jag inte
prata om, men av lidande som vég har jag egen erfarenhet och
skdms vare sig att tala om framtida lidande eller vad som redan
har skett. Da jag lade ned anstrangning och tid nér jag som ung
horde laran och reflekterade, kanske ni kan ta till er vad jag sdger
nu; hade jag inte anstrangt mig, aldrig utévat, varken lyssnat eller

tankt, ville ni inte hora min undervisning.

Jag tror alla hér &r lika: nédr du studerar, anvand tid. Inte for att leva
upp till ndgonting, utan eftersom att 6va pa ett jordnéra satt ger
behdllning. Den behéllningen har en kraft i vad for situation som
dn uppstar, anvander du den sjdlv eller delar med andra. Som i
idrottsutévande de som tranar skiljer ut sig, gor de s& nagonting

for egen skull eller trdnar andra.

I tibetansk mahayanautévning finns manga speciella instruktioner,
forfaller de till text ar instruktionerna instruktioner, manniskor
manniskor och mellan de tvd avstand; lamna inte pa boksidorna men
integrera en utévandeldra som den har med ditt sinnes kontinuum.

Hur forklaras nedan.
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Tva principer

Innan vi gér vidare pratar jag om tva principer svéra att leva upp
till: att inte undvika att ta till sig lidande och, nédr det infinner
sig, utveckla glddje. Ingen vanlig manniska vill lida, ber man dig
acceptera det later det sig goras i teorin, inte i praktiken. Att kdnna

gladje ar svarare anda.

Avgorande ar att utéva laror om att anvanda lidande som vag,
uppvaknandesinne, kirleksfull medkénsla. Utovning behover inte
ske i form av retreat eller dhyana, den kan vara att engagera sitt
medvetande med att lyssna till och tinka pd mahayanas innehall,
samt upprepat gora sig van — med tiden sldr sa dess tillstdnd rot i

ens sinne pd ett uppenbart eller inte uppenbart satt.

Det dr inte s att tidigare generationer méstare enkelt uppnadde
varseblivningstillstdnd utan arbete, utan orsak, genom tomma
fantasier; sina djupa, bortomvarldsliga tillstdnd nadde de efter
tiotusentals svarigheter, under forloppet nédr de studerade — varje

resultat var frukten av anstréngningar, uppoffringar.

Var klar 6ver att ldaran for att anvdnda lidande som vég inte ar

enkel, samtidigt dr den inte ouppnadelig. For ndgon som tror pa
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den, och vill gora en anstrangning, uppnds den definitivt — i var
tathagatagarbha®* finns den kapaciteten, det froet. Under det ni
lyssnar och tanker, utova seriost: genom att trdna upprepat och

intensivt far sinnet en relativt effektiv funktion.

(Rinpoche lossar sitt munskydd fran hoger 6ra och liter det hanga

pa vansterorat, sdger “jag har det som 6rhédnge. .. ”).

Avvisa inte, utan acceptera lidande som infinner sig. Att tycka sig
ha otur, att tycka synd om sig for att gdng pa gdng upprepa den
tanken dr onodigt: kan du inte dta pd dagen, inte sova pa natten,
inte vila ddremellan 4r det inte yttre saker som krossar dig, med
din sinnesstimning krossar du dig sjélv. Vid en viss punkt orkar

inte din kropp och gor ditt sinne dn skorare.

Sddana tillstdnd gor sma problem enorma, som kollapsade varlden:
foll himlen ned, raimnade jorden, mérknade allt och man finner
inte hopp att fortsitta existera, vet inte ens varifrdn man skall fa
mod att do. Att i utdévningen inte alls kunna styra, kontrollera
eller kalla tillbaka sitt sinne dr for buddhister mest tragiskt, synd,
beklagligt.

Nar lidande uppstar, forsok inte tvingande hindra det. Inte ens

skulle du vilja, &dr det alltid mdjligt — da lidande normalt bildas av

84 Tathagatagarbha (sanskrit), “buddhalivmoder”, buddhanatur.
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orsaker som karma och kéanslor ar deras framtradande foljder svara

att hindra.

Sjukdom har ménga orsaker, medicin eller dropp hjélper inte alltid
mot f6ljden som framtrader — en kraftig forkylning; tar man i forvig
medicin, vaccinerar, skoter hédlsan, utvecklas inte sjukdom létt. Det
finns en sddan vérldslig ordning: med kroppen som liknelse ar det
sa, liksom med psykiskt lidande. Motgift kan upplosa visst lidande
i stunden, annat mdste genomlevas och férsvinner forst nér det i

sin helhet har upplevts.

Genom att forsta de principerna, sedan agera utifran dem, kan vi
acceptera lidande och - vid en viss punkt — glddjas. Som tidigare
generationer mastare. Ati$a® hade alltid en foljare med daligt
temperament — vi skulle inte ha det. De begav sig till daliga miljoer
— vi skulle bli rddda. De tog sig inte bara till generellt déliga
platser, for att uppleva lidande beblandade de sig med leprasjuka. I
synnerhet nir de utévade ch6d® begav de sig avsiktligt till grupper

av manniskor hos vilka egna storande kéanslor l4tt bildas.

Nar utévningen en viss niva har vi styrka och varseblivningstillstdnd

till det, dessférinnan skall vi forstd teorin och ldta utévningen

Atiga Dipankara Srijiian (982-1054), indisk mahasiddha som spred buddhadharma
i tibetanska omraden.

Chéd (tibetanska), “skdra av”. Ett slags utévning genom valdsamma visualiseringar
for att bryta med upptagenhet vid jag.
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gradvis ackumuleras i vardagen. I borjan fruktar vi lidande men
blir med tiden mindre rddda och téanker i de stitror och $astror
jag studerar finns metoder for att acceptera det: jag mar daligt
inombords men kan tvinga mig att st& ut”. Ova stegvis. Vid en viss
punkt kdnner utévare gldadje nar vi lider: “ett tillfdlle: jag ar glad
att fa lida igen, det dr en glddje att sjukna in, utskillningen glader
mig”. Inte alla kommer till den nivén, men tro pa dig sjdlv: med en

tro pa sig sjilv 16ser sig manga problem.

Bodhicaryavatara: ”inte heller stora blockeringar utgdr hinder” —
blockeringar &r inte blockeringar. Ndgonting ser ut som en blocke-
ring men blir inte till hinder. Fér dem med relativt stor mental kraft
ar det sd, men med skort eller 6verkénsligt sinne — som hos smasinta
— far forsumliga hdndelser himmelsvida f6ljder och medfér skada,

lidande, for en sjdlv, for andra.

Gar man djupt i dessa principer och anvdnder dem i vardagslivet,
ar det att utova pa riktigt. Utovning behover ackumuleras sd,
forutsatt att du inte dr framtradelsen av en dterinkarnerad buddha
eller bodhisatva — d& ateruppvicks den férunderliga kraften i
vishet och medkénsla fran tidigare liv genom stoten av en ringa
betingelse. Majoriteten manniskor nar dock resultat férst genom

egna anstrangningar.



En allierad

ROTTEXT

Det andra: se lidande som en foljeslagare pa utévandeviagen

och kidnn gladje.

Om du blir sjuk, avskedas, férlorar pengar, skiljer dig — se det som
den framsta underldttande omstandigheten i din utévning och ha

lidande som en allierad; kdnn dessutom glédje.

Bodhicaryavatara: ”fastan de visa genomlever lidanden grumlas
inte deras mentala klarhet”. Visa personer lider, men deras sin-
ne stors inte utan blir klarare: inte kaotiskt men transparentare,

avklarnande.

Mipham Rinpoche sdger att dumma personer inte gor framsteg,
moter de lidande eller lycka: de far ingen behallning, driver forvir-
rade omkring. Visa dr annorlunda: lycka gor dem inte arroganta
men de omvandlar den till vdg; av lidande ldr de sig fler satt att

utova. Och de kédnner gladje.
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ROTTEXT

Det vill sdga, forenar du inte det lidande du méter med en
utovningsmetod for goda aktiviteter som passar din mentala
kraft blir avstdndet, som det sdgs, “langre dn mellan him-
mel och jord” och malet nds inte, hur mycket du &n tanker
“med praktiska medel kan man f& de och de meriterna och

behéllningen genom lidande”.

Som vis, anvand allt lidande och 14t det bli omstdndigheter som
passar i din uppvaknandeutdvningsprocess. Inte alla gor s, men
kan vi inte omvandla till vdg utan glada dgnar oss at distraktioner
— darfor inte utovar — lidande oroar oss — darfor inte utoévar, finns

ingen tid till utévning.

De sédger “vadret dr daligt, det regnar och jag kdnner mig sjuk; jag
ar torr i munnen, det dr varmt och kdnns obehagligt” — klar himmel
ar daligt, regnvdder dr daligt, 6msom regn 6msom sol ar otrevligt —

efter regn kommer hagel och inget vader passar.

Utovar vi inte nér vi lider, inte lyckliga, finns inte tillfdlle att utdva.
Utova darfor lycklig, lidande dn mer. Men, “den hér perioden har
det varit mycket, jag har varit nedstamd” och, efter en tid, ”jag har

matt sa daligt, haft problem med sjukdomar, jag utévar senare”.



Imorgon och imorgon imorgon igen, hur médnga morgondagar tror
du ges. .. och utévningen misslyckas under ett helt liv. De som
utovar vél drar inte ut pd det: nédr de lider och ar ofria, kropp och

psyke sndrjs av sjukdom, anvander de sin tid till utévning.

Oavsett typ av lidande, férenas det inte med en metod som passar
ditt psykes styrka fungerar inte utévningen. Néar du studerar hur
lidande omvandlas, kombinera det med en praktik som passar dig
sjdlv — annars blir att anvdnda lidande bara en obestdmd, allmé&n

forestillning.

Som nér vi med uppsparrade 6gon sdger “jag skall frigora odndliga
vérldars alla varelser” men i praktiken inte star ut med att blott en
person i var ndrhet dr pa daligt humor — hur skall vi da frigora alla

varelser? Ocksé det dr en vag idé.

Med vanan att utéva en ldra som passar dig kan du anvédnda den,
ndr lidande drabbar. Liksom nér sjukdom bryter ut hos personer
som brukar ta medicin anpassad for deras konstitution, sjukdomen
botas ldtt om de genast tar den. Sdger man “néar du blir sjuk, &t
medicin - tibetansk, kinesisk, indisk, afrikansk, egyptisk. . . medicin,

i den finns bra substanser” utan att ta den, har det ingen verkan.

Att anvdanda lidande till vdg har ingen verkan som teori, utan

praktisk utévning ger det ingen effekt att vistas pa institut eller
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bodhimandor. Nér det i presentationer av lamor beskrivs hur de
gjort retreat i ndgon grotta i tjugo, trettio ar, sedan i tjugo, trettio
ar lyssnat och reflekterat pa ndgon bodhimanda tanker jag “har
de verkligen utévat?” Om inte har tjugo ar, eller en livstid, ingen
verkan. Detsamma géller att lyssna, reflektera. En sak &r att vistas
pa Larung i tjugo &r, att utéva och studera hér en annan: anviander
man bara platsen som ett stille att “fly stormen” befarar jag att ens

kontinuum inte forandras.

Utovning dr darfor viktig: integrerar viinte dess ageranden med vart
sinne tdnker vi, och sdger orden, "praktiska medel kan omvandla
lidande till vdg — att lidande uppstar &r bra, anvandbart och har
goda egenskaper”, men hur vackra ord du dn sédger kan du inte
anvanda det. Avstandet mellan ldaran och ditt kontinuum dr som

mellan himmel och jord — den blir meningslés for dig.

Att sdga “anvind lidande som védg” hjélper ingenting — det ar blott
ord, en forestéllning. Det blir meningsfullt forst om man tanker pa
instruktionerna och utévningspraktikerna samt, for att omvandla
sitt lidande, konkret och med kraft eller intensitet gor sig van vid
dem i vardagen. S sammansmalter lairan med ens sinne och nir
lidande drabbar blir du villig att ta det till dig med gladje. Manga

av oss klarar det inte. Orsaken dr du sjélv: du utévar daligt.



Obestindighet

Vad du dn utdvar, 1at det passa ditt sinne. Ndgon ligger avsigelse
ndra —ndr lidande uppstér passar dem att utéva sa, andra tar tillflykt
i tre juveler; somliga gor nedfallningar — dem dr instruktioner som
forstor arrogans viktiga, man utévar bekinnelse, alstrar glidje for
att utdva godhet eller utovar kirlek och medkinsla: att vixla jag mot
andra eller utvecklar en djupare tro pid lamornas instruktioner. Mig ar

obestindighet en stor hjdlp — den ndmns inte har.

Nar lidande &r svart att acceptera tanker jag att det Buddha sdger
stimmer: ingenting bestdr. Lider jag for att min kropp plotsligt inte
fungerar passar obestandigheten, nér forhoppningar inte realiseras
minns jag att Buddha sdger “alla fenomen dr obestdndiga” och
tanker “det dr verkligen sd” — i min erfarenhet har obestandigheten
varit det basta medlet f6r att omvandla lidande, jag har haft en stark

kéansla for den.

Som barn — innan jag fick teoretisk undervisning om buddhis-
men, innan jag hade moétt ndgon god ldrare — hade jag en stark
forestdllning om obestdndighet. Som tondring vallade jag jakar i
bergen, ibland sdg jag skelett av jakar som doétt och tdnkte “det

ar verkligen obestandigt” — de jakarna hade jag varit fast vid. Sag
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jag manniskoskelett pa likplatser fick jag en stark kénsla, samma
sak ndr jag horde om hur méanniskors relationer férandrades: i
barndomen upplevde jag manga slags obestdndigheter, &ven stora.
Jag horde ofta att ndgon skulle kritiseras offentligt och lyssnade till
deras historier, man berdttade om méanniskor som tidigare hade
rikedom och dra, manga hade respekterat dem och visat vérdnad,

och vad som hade blivit av dem nu.

Alltid, kanske pa grund av vanor fran tidigare liv, har jag haft en
stark forestdllning om obestdndighet, men inte alls pessimistisk. Det
finns de som tycker allting d4r meningslost sa snart de borjar utéva
obestdandighet: “ge upp allt”. Jag &r medveten om obestdndigheten
men sviker inte mig sjdlv, ger inte upp allt for lidandets skull utan

tar seriost tag i den situation jag finner mig i.

(”...ett munskyddsorhédnge: hade ni era telefoner skulle ni vilja
fotografera, men ni har dem inte: de har samlats in, att ni vill hjdlper

inte”.)

Det har stycket dr viktigt. Ni vill sdkert ldra er omvandla lidande
till vag, da behover ni utéva vissa laror. Att omvandla lidande utan
att utova dr orealistiskt: lidande &dr obehagligt, nir det utspelar sig
kan du inte anvdnda det; du lyder ndr det framtrader, att kdnna

gladje dr annu avldgsnare.



De som ofta utévar obestdndighet, avsadgelse eller uppvaknande-
sinne producerar fortfarande lidande, men kan genast omvandla
det. Som soldater tranas under ar, moter de fienden ar forsta im-
pulsen att gripa efter vapen: deras sinne reagerar naturligt sa; om
du normalt, vdl och djupt, utévar avsidgelse, uppvaknandesinne,
obestdndighet. . . dr, ndr lidande drabbar, din forsta tanke att allting

ar obestandigt: “varfor grater jag?” Det finns inte.

Nyligen eldhérjades ett hus i min hemby och barn brann inne.
Fordldrarna var inte hemma — de hade last och gatt ut. Jag tror tre
barn dog. Forédldrar, familj sorjde, led. Jag horde att slaktingar till
dem, monastiska buddhister som befann sig hir i Larungtemplet
reste dit. Folk dir sade, att monastiska d4ndéa ar annorlunda, “fastan
de ytligt ser ut att sorja tycker de att det har dr obestandigt”. De
reciterade hela tiden utan att grdta intensivt, sade ”grat inte, inget
finns att gora, livet som sddant &dr obestiandigt” och forklarade
enligt buddhadharmas principer. Av den orsaken sade byborna
att monaster dr annorlunda — det dr annorlunda f6r dem som har
fatt buddhistisk undervisning. P4 samma satt var de kvinnor, pa
samma satt var de sldktingar och ndrmare sldkt dn andra, som inte

stod ut.

Medan modrar 1dg avsvimmade pa marken for att de inte kunde

acceptera faktum, att tva eller tre barn hade brunnit inne, talade de
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monastiska om obestandighet och karma fran tidigare liv. Naturligt-
vis, det hade inte sdkert en direkt, helande inverkan pd de lidande
men visar skillnaden —mellan att i férvag forsta lidandets principer,
alltings sanning, och aldrig ha mottagit sddan undervisning — nar
lidande drabbar: utévar du inte vél har teorin dnda stark kraft

genom att mdnga génger ha horts och studerats.

Men utan en egen, konkret utévning dr lidande svart att omvandla.
Det finns personer som ndgot har studerat dzogchen och, innan de
lider, inte anser sig ha problem: “lidande &r klart ljus”. En monast
jag kdnner sade sa med varje andetag: allting ar klart ljussken, stor
naturlighet, en underbar funktion av kraften i tathagatagarbhas
vishet. . . Senare horde jag att han tvéttade ansiktet med tarar for
ndgot problem och pa telefon sade jag till honom: “pratar du
inte alltid om naturligt klart ljus och icke-dualitet av klarhet och
tomhet — var dr icke-dualiteten nu? Du sédger ingenting om den”.
Han lyssnade inte ens, grit bara “a-ha-ha...” och det gick inte
att avgora om han skrattade eller grit — grat later som skratt. Jag
dricker lite te, annars forsvinner inte bilden frdn min nithinna:
beskrev jag det tydligare forstar dldre vanner pa viagen vem det

ar.

Vi sdger “stora fullkomningen dzogchens icke-dualitet klarhet/tom-

het, naturlig ursprungsvishet” och tycker om att uttala orden —
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lycklig ar du utdvare, ndr du lider dtergdr du till att vara en vanlig
person. Lyckliga, innan lidande, pratar vi om dhyana, dzogchen,
att “med klart sinne se dess natur”; forklarar vi for andra ar det
tydligt och logiskt, rationellt och vélgrundat men, drabbas nagon
av lidande, se efter vad for tillstind genom utévning de har. Da
ar det uppenbart, det syns i ens uppenbarelse — och har samband

med den vanliga utévningen.

ROTTEXT
Med stod i tillfalligt lidande, utéva darfor foljande praktiker:

Lidande ar val tillfalligt - jag vet inte varfor det star sa. P4 tibetanska
ar det likadan och betyder: nir lidande uppstar, omvandla det till

vdg. Av manga sitt att utova listas sju.
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Avsagelse

Det forsta.

ROTTEXT

i. Utova avsdgelse” och tank: sa lange vi utan kontroll driver
runt i aterfodelse forekommer det under den tiden lidande
som det hédr. Det dr inte sd att ndgonting orimligt dger rum,

aterfodelsens natur ar séa.

a Avsigelse, sanskrit naiskramya.

Befinner vi oss i aterfodelse forekommer lidande, att d& tinka
"varfor drabbas jag, hur blir det s& hédr? Jag &r en bra person, belénas
inte godhet. .. ” och skylla pd allt och andra dr onodigt: aterfodelsen

ar sddan till sin natur.

ROTTEXT

Nar ocksa spridda lidanden vi nu upplever i ett gott 6de dr sa

outhdrdliga géller det &n mer for lidande i déliga 6den.

Det finns de som utévar avsdgelse nér de lider. I aterfodelsen ar

det en sjdlvklarhet att uppleva skilda lidanden, som f6r manniskor
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ar spridda: huvudvirk, fotsmaértor, kirurgiska ingrepp, injektioner,
utskallningar, missférstdnd, féorolampningar, hdlsoproblem, kon-
flikter. . . medan lidandet i helveten®” ar totalt, tysiskt som psykiskt.
I ménniskovarlden &r jag ledsen vissa dagar — varfor? For att jag
har atit daligt — sddana sorger; “jag &r ledsen”. Varfor? “For jag
horde vad de sade om mig; jag dr ledsen pa grund av huvudvark”.

Viéldigt spridda, partiella lidanden har vi svart att sta ut med.

Om du blir ledsen for att man patalar dina brister, hur ar det dd inte
att aterfodas i hettahelveten eller kdldhelveten dar ingen vila ges:
“det dr aldrig sondag i helvetet”. Utan sondagen orkade vi inte ga
till jobbet alla andra dagar, men i helveten upplevs lidande under
all tid. Och hungriga andar dr hungriga hela tiden samt plagas
av kold. Att det dr synd om djur ser vi sjdlva. “Vad tar jag mig
till, aterfods jag som de?” Stér vi inte ut med méanniskors spridda

lidanden sédger det sig sjdlvt.

Den pagdende pandemin éar ett lidande som under lang tid och
oavbrutet dr pldgsamt, men ndgon med avsdgelse tanker — jag
tanker ocksa sa: “sétter jag mig in i andras situation skiljer sig

covid-19 fran vanliga sjukdomar — inte ens vid sin dodsbadd far

Helveten. Varelser i aterfodelsen aterfods i sex olika “vérldar” eller “destinationer,
6den” som delas ini tre goda 6den (sugati) dar lycka &r mer dn lidande — gud/deva,
icke-gud/asura, méanniska/manusya — och tre daliga 6den (durgat7) dar lidande
ar mer dn lycka — djur/tiryak, hungrig ande/preta, helvetesinvdnare /naraka.
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man se ndrstdende och upplever, oavsett var man &r, ensamhet
och skréack — dnda dr det stor skillnad i jamforelse med helvetens

lidande”.

P4 botten, som mest synd om oss &r det béttre dn i tre daliga 6den.
Tank: "dterfodelsen dr i sig lidande, men i kontrast mot tre daliga
dden har jag det ganska bra”. Nar “min kropp vérker sa” eller
”senaste tiden har det gatt daligt for mig: jag plagas psykiskt” blir
upplevelsen mindre intensiv om man vanemadssigt tanker, att det

ingenting dr mot helvetesinvanares eller hungriga andars lidande.

Inom dig, tank ocksa:

ROTTEXT

Ack! Aterfodelsen ér en lidandeocean s& djup att man inte
ser botten, jag skall alstra avsky” och vianda mitt sinne mot

frigorelse.

a Avsky, sanskrit nirveda.

Med stod i lidande fas ens sinne att strava mot frigorelse.

I Milarepas biografi berdttas hur han atervande till sitt barndoms-
hem: hans lillasyster hade lamnat platsen, hans mor var déd,

hemmet forstort, falt och dkrar oigenkédnnliga. Infér den tragiska
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scenen kdnde han sorg, men i sitt vemod skilde han sig fran varlds-
liga médnniskor. Efter att ha utévat buddhadharma aterviande han
till vad som hade varit ett fullkomligt hem och ingenting fanns kvar
—vi vet inte hur det kdnns, kanske slutade vi aldrig grata medan
Milarepa kidnde att aterfodelsen ursprungligen dr sa — ”varelser har
manga lidanden — jag méste bege mig till avldgsna platser for att
utova en ldra” — och bestimde sig for att limna sin hemort. Senare

gjorde han uppnaelser.

Moter du sddant lidande, f& ditt kontinuum att producera avsa-
gelse. I Samantabhadra lamas ord — vigledning i stora fullkomningens
inledande utéoning®® citeras en instruktion av Longchenpa, jag tror
fran Mengak dzo: “du drabbas av skada men méter saddharma®
och ndr frigorelsens vég, sa skadans véanlighet dr stor. Avsmak och
lidande gor att du moter saddharma och far evig lycka, sa lidandets
vénlighet &r stor”. For dem som utovar relativt vél finns situationer
ddr man moéter den riktiga ldaran for att man utsitts for skada, den

skadans vanlighet dr stor; kommer du i kontakt med ldran pa grund

av avsmak eller lidande dr deras vanlighet mot dig stor.

Samantabhadra lamas ord — vigledning i stora fullkomningens inledande utévning,
tibetanska Kunzang lamé shyalung, utgiven pa engelska som Words of My Perfect
Teacher.

Saddharma (sanskrit), “den riktiga laran”.
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Bland er som lyssnar finns de andra utsatter for fara eller fortryck,
ni foder extrem avsmak for aterfodelsen; du blir sviken i kéarlek,
trakasserad, fornedrad, bedragen, alstrar darfor intensiv avsagelse,
borjar studera buddhadharma och gor dig fri pa riktigt. Vanligheten
gentemot dig dr stor hos dem, méanniskor och icke-ménniskor, som
gor dig illa. Din hélsa forsamras, ditt psyke bryts ner, du kommer,
déarfor, i kontakt med saddharma och far — forst dd — kunskap om

hur aterfodelsen éar till sin natur.

Utan sjukdom hade du inte kommit till sans under en livstid. Dagen
du dor kdnde du fortfarande inte till dterfodelsens sanningen. Men
du blev sjuk. Du férstod inte varfor en frisk, stark person skulle
drabbas men, nédr du har tillfrisknat och bérjat leva som vanligt
igen, tycker du att lidandet var det vardefullaste, meningsfullaste

som hédnt dig och intygar sjdlv att det dr en stor véanlighet.

Lidande later sig inte undkomma, det dr ett normalt fenomen att
bejaka; manga tdnker det som dr omgjligt — att vara lycklig for evigt.

Aterfodelsens lidanden &r manga, de &r det normala hir.

Mahaparinirvanasiitra: i aterfodelsens tre sfarer finns ingen lycklig
plats, blott lidandet i de stora bristerna fodelse, dldrande, sjukdom,
dod”. Aterfodelsens tre sfirer saknar utrymme for att kidnna lycka,

bara méngder lidande som fodelse, dldrande, d6d, sjukdom fér plats.



Las Yogacarabhiimisastra nér ni har tid, dar beskrivs etthundratio
lidanden. Betingelselidande, forindringslidande, lidandelidande. Med
fodelse, dldrande, dod, sjukdom blir det sju. Dartill att méta det hatade,
skiljas frin det dlskade, inte fi det 6nskade och sa vidare. Det talas om
kéldlidande, hettalidande, hungerlidande, torstlidande och eget forfall,
andras forfall, dgodelars forfall, att sjilv sakna frihet, hilsans forfall,
disciplinens forfall, forstdelsens forfall. .. mangder lidanden fyller de
tre sfarernas aterfodelse. Med svagt psyke, utan att forsta vi kan

acceptera dem, dr det svart att existera i oceanen lidande.

Vi ser rika, vackra, inflytelserika ménniskor, dem som beundras
i varlden. Innehaller deras sinneskontinuum lidande? De lider
intensivare, det 4r mer synd om dem &n vi forestéller oss. I viss
mening bor de i lyxvillor, kor BMW och Mercedes, njuter av mat
och dryck — lever som lidandebefriade gudar — men sag vi deras
inre vérld visade sig lidande skarpare, &n det vi med vanliga liv

upplever.

Yttre ting avgor inte, sinnet avgor; kdnn igen lidandets natur,
ursprung och funktion i det sinne som avgor. Aven om du inte

lamnar lidande kan du litt hantera det s&.

Aterfodelse ar lidande. Se att, till stor del, innebér livet som man-

niska lidande; var mentalt forberedd nar det drabbar. Ser du en
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fangelsevistelse som lidande accepterar du den, med férvantan om
himmelrike far du det svart. Inse att saker inte sker som du 6nskar,

svara situationer uppstar.

Pusa benxing jing:*° “tar emot kroppar i tre sfirer, alla bar lidande”.

Att ta kropp i de tre sfarerna innebér lidande, forst genom att
overskrida de tre sfarerna lamnas lidande. Uppnar man positionen
arhat eller pratyekabuddha®! bryts i ens kontinuum roten till lidan-
de samt orsaker till lidande, utan ett sddant tillstdnd skiljs du inte
fran tre lidanden?? om du sa skulle na en fantastisk position som

cakravartin, Indra eller Brahma.

Lider du tanker du, med stod i lidandet, “jag forstar aterfodelsen”
och — med den tanken — ldmnar du i grunden &terfodelse for
frigorelse: “jag skall efterstrava frigorelse, ga frigorelsens vag”. Sa

alstras djup avséagelse.

Prova denna forsta utévning nir du lider: se lidande i allting i
aterfodelsen — “attjag lider ar sjdlvklart, jag borde lida” — sa blir inte
lidandet svart: “manga vet inte, men jag vet”. Ser vi dem omkring

oss lida kdnner vi det, &ven om vi utévar daligt; de sdger “jag lider”,

Pusa benxing jing (kinesiska), “Stitra bodhisatvors ursprungliga agerande”.
Arhat, pratyekabuddha (sanskrit), uppndelser inom hinayana.

Tre slags lidande, dvs. de tre rotlidandena férandringslidande, betingelselidande,
lidandelidande.
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ndr vi stravar efter egna mal i aterfodelsen ser vi att hur vackert

eller bra det d4n kan vara, dr det inte mer 4n sa.

En icke-troende politiker sade “khenpo, jag har borjat studera
filosofi och kdnner att manniskolivets fodelse, dldrande, dod och
sjukdom dr det mest jamlika, det mest direkta”. Jag sade “den
principen finns inom filosofin, inom buddhismen finns djupare
principer”. Han sade “okej, vid tillfélle skall jag lasa buddhistiska

texter”. Jag, "det ar battre”.

Anda ar det rimligt: framtréddelsen av fodelse, dldrande, dod och
sjukdom foder direkt eller indirekt en 6vertygelse om avsédgelse

eller buddhismens lara.
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Tillflykt

Det andra, utéva tillﬂykt.93

ROTTEXT

ii. Utova tillflykt och tank: fran skracken som upprepat hotar
och tvingar i liv och varldar som vrider sig dr den enda tillflykt
som inte bedrar tre juveler, darfor beslutar jag mig for att
absolut, oavsett allt forlita mig till tre juveler. Vad som &n

hander forkastar jag aldrig tre juveler.

Hur svar situationen dn dr finns manga som inte Gverger tre juveler
— det enda som i realiteten kan rddda fran lidandet i tre sfarers
aterfodelse. Kdnner du inte till deras egenskaper, eller har studerat
Aryaratnatrayanusmrtisiitra,’* dr det tomma ord, men forstar du
buddhas, dharmas, sanghas meriter tror jag att du utvecklar en tro pa

dem.

93 Tillflykt, sanskrit Sarana. Dvs. triSarana: “tre tillflykter”, i.e. buddha (den upp-
vaknade), dharma (ldran), sangha (samlingen foljare) — vilka kallas “tre juveler”,
sanskrit ratnatraya eller triratna.

94 Aryaratnatrayanusmrtisitra, "Adla stitran hall i minne tre juveler”.
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Hans helighet Jigme Phuntsok undervisade om tillflykt i tre juve-
ler” pa en resa i Kanada, publiken tyckte om hans férklaring. Pa
eget bevdg har man 6versatt undervisningen till ett tiotal sprak: i
alla lander finner de djup mening i den, kanske far den som laser

en ny kénsla.

Genom att tdnka pa tre juvelers goda egenskaper kdnner man att
deras stod har ofattbar kraft, fastdn alla som driver omkring i aterfo-
delse har olika slags skréck, lidande, besvikelse. Mahavaipulyamaha-
samghatasiitra: bildas ytterligt stor tro pa tre juveler, forsvinner

miljarder eoner lidande.

I sfitran en kvinna som uppnédde frihet fran orenhet®® star: “ingen
annan tillflykt kan radda levande varelser, bara buddha, dharma,
sangha tre juveler raddar dem”. Varfor? Nar det storsta lidande och
skrack drabbar dig kommer ingen till undséttning, ty de som skulle
ha raddat dig ér sjdlva djupt fast i oceaniskt lidande: vinder du dig
till dem som sjdlva sjunker och hart binds av karma, av kénslor,
kan de inte hjélpa dig till frigorelse. Till skillnad har en buddha -
fri frén aterfodelse samt i besittning av stor kédrlek och medkénsla —
dennas ldra dharma och f6ljare sangha formdgan, eller egenskapen,

att ta oss fran lidandeoceanen genom: tillflykt.

95 I svensk oversattning som Instruktioner frin mitt hjdrtas djup.
96 Siitran en kvinna som uppnddde frihet frin orenhet, kinesiska De wu gou nii jing.
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I en siitra dar Mafijugosa stéller fragor” star: “den som foljer
overldgsna tillflykten av stillhet buddha, dharma, sangha samt
ddlas fyra sanningar frigérs ur allt lidande”. En verklig tillflyktsort
utan allt lidande nas obesvirat, tar vi tillflykt i de tre juvelerna
buddha, dharma, sangha och utévar de ddlas fyra sanningar®®
lidande, uppkomst, upphérande, vig.”® Den principen ir litt att
forsta, lidande l6ser sig inte annorlunda: du blev fri frdn méngden

lidande genom att ha tagit tillflykt i tre juveler.

Bortser vi frdn aterfodelsens totala lidande, bara ser pa en del
lidande hos ménniskor, dr — innan du tar tillflykt — din sinnesstam-
ning lag: irriterad, ledsen; nar du tar tillflykt, har en tro, far du
en plats att dtervanda till: vad som sker méter du glad, stark. Det
visas i vara erfarenheter — integreras lidande med att utova tillflykt
forsvinner det; nar du har motgéngar och lidande foljer, recitera

fyra ’cillﬂykt:100

Lama la chaktsal lo,
sangye la chaktsal lo,
chd la chaktsal lo,

gendiin la chaktsal lo.

97 En siitra dir Maiijugosa stiller frigor, kinesiska Wen shu shi li wen jing.
98 Adlas fyra sanningar, sanskrit catvari aryasatyani.

99 Lidande, uppkomst, upphérande, vig, sanskrit duhkha, samudaya, nirodha, marga.

100 (jag tar) tillflykt i quru, tillflykt i buddha, tillflykt i dharma, tillflykt i sanigha.
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Jag gor sd, oavsett lidandets slag. Att beklaga sig hjdlper inte, istdllet
gor jag mitt sinne stilla och ber innerligt till tre juveler. Det kan ge

mirakuldsa resultat.

Din tro pa tre juveler gors ocksa starkare, drabbas du av lidande;
alstra, djupt inom dig 6nskan att inte verge tre juveler, utéva tre

tillflykt 4n hangivnare.

Nar buddhister som hamnade i problem inte fann stéd ndgonstans i
vérlden, tog de tillflykt i buddhismen. Sviker dig narstdende for att
du tar tillflykt blir samtidigt ditt sinne, ditt vardagsliv, ditt arbetsliv
normala, just genom att du tar tillflykt. Omgivningen behandlar

dig vl da, méanniskor &r realistiska.

Vad giller mig var det inte lidande som gjorde mig monastisk. Jour-
nalister fragar varfor jag lamnade samhallet: “tjugotre ar gammal —
det méste vara for att du hade problem?” Jag hade inte problem —

jag hade en tro pa tre juveler.

Pa den tiden var det annorlunda. Larare, klasskamrater, slaktingar
tyckte jag var bortom rdddning och ignorerade mig, men jag dgnade
mig oavbrutet at att lyssna, reflektera, utova: jag studerade och var
ganska normal. De som hade negligerat mig kom och hélsade p4,

dndrade installning.
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Korrigerar du forst din forstdelse, dérefter ditt agerande, kommer
manniskor och icke-ménniskor i omgivningen att visa dig respekt,
behandla dig vil; har du felaktig syn och agerar fel finns ingen
varelse, mdnniska som icke-ménniska, som behandlar dig val. Att

ta tillflykt i tre juveler ar darfor ett riktigt val.

145



DAG 5



En egen metod

Eftersom det dr synd om varelser borde undervisning i Att anvinda
lidande och lycka som wvig till uppvaknande ha véarde. Alla dr radda
for lidande, stora eller sma férdandringar som sker i en plagsam
ovisshet, en psykisk instabilitet; samtidigt blir det anvandbart med
en instruktion, en egen metod. Att inte lida &r att foredra, man
behover inte férsoka grava fram lidande — men var inte orolig:

varelser lider. Vem man &n fragar.

Ett &r vid nyér stdllde journalister frdgan ”ar du lycklig?” Méanga
svarade “ja”, latsades de eller inte. Om en annan grupp journalister
fragade blev nog svaret “nej”. Lidande &r av skilda slag och ibland
samlas en kaskad av lidandelidande: jag har talat om ett par, tre,

men vissa har tiotals.

Pandemin har ocksé fatt ekonomiska konsekvenser, monastiska
saknar kiansla for det men icke-monastiska kan inte betala tillbaka
1an pa bil och hus; innan det ekonomiska skiftet aterbetalade du
enkelt pa tre eller fem ar, inte efter. Och den politiska situationen
forandras, nationellt som internationellt; ldser man nyheter &r det
svart att forstd hur de tanker, det finns en anspanning. Pa ett

personligt plan samlas lidande, i relationer, i vardagen; férkylning
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och hostningar orsakar oro, samtidigt vdgar man inte uppsoka

sjukhus.

Nar lidande kommer, acceptera det. Acceptans och styrka utévas
aven av icke-buddhister, vad som férklaras nu &r viktigare: upp-
tacker du att lidande framtrdder, bli glad. Se det som ett tillfdlle.
Till en borjan dr det orealistiskt — “kan jag ta det?” Allt man vill &r
att inte krossas, med en férhoppning, en forvantan pd att lidandet
snart gar over tdnker man "1t inte den psykiska pressen bli min

dod”.

Sjuk vill jag snabbt blir bra, fortalad hoppas jag det passerar, kravs
jag pa en skuld onskar jag situationen loser sig — men om jag
utovade vil ansag jag det bra: “lidande gor mig glad”. Inte manga
ndr det tillstdndet. Finns de alls? De som utévar. Innan du horde
undervisningen skramde dig lidande och du hoppades undkomma
—efter att oavlatligt ha anstrangt dig med utévning méter du lidande
modig. Du ar orddd, pa ditt eget sitt tar du till dig lidande som

kommer - vilket d&r ndgonting storslaget, alla behover det.

Man besviras och far illa av lidande. Med ett tillstdind déar lidande
kan anvéndas forverkligar vii véra liv vad det &n &r vi forverkligar

i dterfodelsen: den hér ldran &r valdigt anvandbar.
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Att diskutera existensen av sjdlvbevisning enligt madhyamakas pra-
sar"lgika,101 huruvida férintade ting finns eller tre stora slutledningar
och fyra stora slutledningar &r anvandbart i djupare analyser, men
avldgset vara vardagsliv. Talar man om lidande har alla samma

kéansla: “jag lider verkligen”. Vad goér man med det? Utovar.

Jag talade om att utdva avsédgelse, sd alstras ocksad en avsdgelse
med vilken lidande blir hanterligt. Aven att be till tre juveler &r bra,
deras stod omintetgor ditt lidande. Omintetgors det inte har du

anda nagonting att stodja dig mot, en tillflyktsort i lidandet.

101 Prasangika (sanskrit), en underavdelning inom madhyamaka som argumenterar
utifran konsekvens.
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Arrogans

Det tredje, férdriv arrogans.!??

Om du utdvar, ha en utévning du tycker om for att kunna motverka
eller acceptera ditt lidande — utan utévning géar det inte. Sdger du
spekulativt “enligt undervisningen skall man inte bara acceptera
lidande utan dessutom bli gladare” for att sedan, ytligt, siga “jag

'/I

fick en allvarlig hjartattack, jag &r sd glad!” Kénner du verkligen
gladje da? Lidande som tynger &r outhéardligt, det kan ta tron pa

livet ifran dig.

Ocksa karma spelar in. Med mild karma upplevs inte lidande som
allvarligt, man kan hantera, behdrska det; med grav karma fran
tidigare liv forenad med komplexa betingelser i innevarande liv blir
lidandet man tilldelas svart att std ut med: man kan inte kontrollera

vad som pldgar ens psyke eller tar sig uttryck i fysiska sjukdomar.

Vissa dor fridfullt, fria fran fysisk plaga gar deborti ett lyckotillstand.
Andra, dven buddhistiska méstare som utovar val, har outhdrdliga

fysiska smdrtor och grater, skriker hogt: de kan inte annat, plagas

102 Arrogans, sanskrit mana.
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man oavbrutet dr det svart att siga “det gor fruktansvért ont —jag

177

ar sa glad

Sjalv stér jag ut med psykiskt lidande men har svart med fysiska
plagor, som huvudviérk eller skarp smarta. Sdger man da “jag ar
glad” befarar jag gldadjen inte later sig kinna, om man inte utévar
vdl. Utovning dr dnda en hjélp. Jag sade jag har rdkat ut for vad
som da var sorgligt och ratt, men omvandlade det s& langt mojligt

till goda fenomen. Det blev sedan inte hinder, snarare nagonting

meningsfullt.

Bli inte radd nér lidande kommer, sjuk ar det onodigt att kdnna
“vad gor jag, dor jag nu?” Med relativt klart omdéme behover
det inte vara skrammande: tink pd hur varelser i dterfodelsen har
det och anvand avsédgelse; anvand tre juvelers ofattbara stod; tank

”sjukdomen &r bra for mig — normalt dr jag arrogant”.

Vi ser oss inte som arroganta men kan ha fel. I Samantabhadra lamas
ord sdgs kanslorna avundsjuka och arrogans svara att bli varse:
i egna 6gon 6dmjuk och vinlig, i andras arrogant. Du kédnner
det inte nu, men kanske foljer skraimmande karma: med alder
och erfarenhet eller vishet som mognar forstar du att “arrogans,
avundsjuka, negativa sinnesstimningar fick mig att gora saker jag

angrar”.



Ut6vningen:

ROTTEXT

iii. Fordriv arrogans. Som det sdgs ovan borde vi med stod i
principen att ofrivilligt aldrig kunna gora oss fria fran lidan-
dets kontroll betvinga fienden som forstor goda resurser, det

negativa sinne som dar sjélviskt och férringar andra.

I vad tar vi avstamp? Att det d&r synd om varje varelse i aterfodelsen.
Ingen styr 6ver sig sjalv eller frigor sig fran dess lidande. Férdjupar
man sig i det, d& utévar man bra ute i vdrlden: forstar du aterfodel-
sens lidande och vérldens ovisshet ser du klart ocksa nér du far
eller kommer i kontakt med vad folk beundrar, lovordar, skryter

med.

Jag trdffar manniskor med pengar och ser efter en tids kontakt
att ocksa de, saknar de tillstdnd av utévning, dr aterfodelsens
lidande varelser. I moéte med inflytelserika personer upptacker
man att de, har de ingenting inom sig, trots allt dr varelser i
aterfodelsen. Andra varldsliga njutningar som foresprakas ar ocksa
daliga: bakomliggande och i deras natur finns mer eller mindre

lidande eller orsaker till lidande. Med det, forgor fienden till rotter
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104

104

av godhet'® och resurser'® — arrogans och forringande tankar om

andra.

Arrogans omintetgor rétter av godhet: de arroganta utévar inte
godhet och later inte andra gora det, agerar i strid med buddha-
dharma och har negativa tankar istillet for goda; arrogans och
negativa tankar forstors genom att forsta aterfodelsens lidande,

eller buddhismens djupa principer.

Att med negativt sinne ringakta andra har karmiska féljder, i budd-
histiska texter berdttas om bhiksu Nithi. Eftersom han férringade
personer med lag stdllning fick han skyffla avforing i femhundra
liv — péd grund av rikedom, makt, status eller till synes 6verldgsna
egenskaper ser man ned pa manniskor, i framtida liv blir foljden av

forringandet, sarkasmen och deras lidande fasansfull.

Saddharmasmrtyupasthanasiitra: "utseende, kast, rikedom, alla red-
skap for lycka dr obestdndiga, visa personer forlitar sig inte till
dem”. De vackra dr stolta over sitt utseende, de med hog kast stolta
for att “min kast dr kungars och ledares”, de rika gar med ett annat

steg. Det finns olika redskap for lycka, oavsett vad for lyckoleksaker

Rétter av godhet, sanskrit kusalamiila. Ackumuleringen av det goda agerande som
har samlats (ocks& genom flera liv) och kan anvindas i ett specifikt syfte.
Resurser, sanskrit sambhara. Avser resurser eller egenskaper nodviandiga pa viagen
till uppvaknande.
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du har. Hade vi ett karamellpapper nér jag var barn visade vi det for

17

de andra barnen: “titta sé fina farger jag har!” En karamell visade
man upp under dagar, “titta! Det &r min karamell, ni har ingen.

Titta! Ett halvkilo brunt socker, ni har inte det”.

"Jag har bil, jag har hus”, med allting varldsligt, inklusive aka-
demiska meriter, dr det sa, “jag har last pa universitet, jag har
doktorsexamen” —i hur de ser saker, en annorlunda blick, tycker
de sig dga sadrskilda egenskaper andra skulle sakna. Men det &r
ingenting speciellt, de visa ser ingenting tillforlitligt i laickande!®®

tillgdngar, rikedom, kast — flyktiga som luftbubblor i vatten har du

dem nu, inte om en tid.

Pandemin gor det l4tt att se, i andra lander som egna landet under-
visar den om en obestdandighet ingen hade forestillt sig; lidande
forstor arrogans i ditt kontinuum. Nér jag forra aret hindrades frdn
att altruistiskt sprida buddhadharma kinde jag mig forst obekvam,
men tdankte sedan “det dr bra: min arrogans omintetgors”; jag ons-
kade ocksa att det skdnker glddje till dem som &dr avundsjuka pa

mig.

Vi lagger inte alltid marke till det sjdlva medan andra vet, “khenpon

ar arrogant, att hans munskydd sitter snett visar det”. Arrogans &r

Lickande, som licker, sanskrit sdsrava: “med utfléden”, dterges ibland som “konta-
minerade”.



tydlig hos dem man ogillar, i allt de gor: promenerar, pratar, dter,

men sjdlva méarker de den inte.

Stoter jag pa problem kédnner jag att saker inte alltid kan ga Iatt.
Den karma jag annars hade bildat blev grav, jag utvecklade aldrig

battre attityder: avsmak for aterfodelse, avsagelse.

God haélsa ger inget lidande som omintetgor arrogans, sjukdom gor
dig 6dmjuk. Till och med ditt satt att prata fordndras av lidande:
politiker gor sig markvirdiga men avsitts, dricker man te tillsam-
mans har deras framtoning forandrats; med ldckande tillgdngar ar
manniskor arroganta, lydiga och féljsamma utan. Lidande &r inte

daligt men bra.



Rena negativitet

Fjarde utévningen, rena dalig karma. Vi sdger “ingen fara, det ar
pldgsamt men tar bort ddlig karma; lat mig lida, de har dagarna
avldgsnar jag karma sedan icke-begynnelsen; jag har det svart, men

raderar karma”. Det dr ocksi sa.

ROTTEXT

iv. Rena negativ karma och tank pd att “det hér lidandet eller
odndliga lidanden intensivare &n det blir till helt av negativ

karma”,

For buddhister dr en djup tro pa karmas orsak och verkan viktig.
Sjukdom, fattigdom som upplevs nu orsakas av att ha dodat i
tidigare liv: “vart tog min 16n vdgen? Andra har, inte jag. Jag ar
fattigare an hemlosa. . . ” for tidigare har jag olovligt tagit andras

egendom, gjort andra illa.

ROTTEXT

reflektera seridst enligt de fyra punkterna karma finns defini-

tivt, karma 6kar, den som inte agerar drabbas inte, agerar man
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ar karma inte tom. Vill du inte lida mdste du bryta med dess
orsak, handlingar som inte dr goda, och med fyra motkrafter
bekédnna och dngra den negativa karma du har samlat pa dig

tidigare samt anstranga dig att inte bega den i framtiden.

I vérlden finns definitivt en karma dér bra agerande ger bra f6ljder,
daligt agerande daliga foljder. Karma tilltar i varelsers kontinuum,
som rdnta pa pengar snabbt stiger. Man drabbas inte av karma utan
att ha agerat. Om man agerar gar dess karma aldrig forlorad. Tank

noga igenom de fyra punkterna.

Visdger “ingenting av varelsers karma forstors pa hundra eoner, nar

orsaker och omstandigheter mognar mognar ocksé dess frukt”.

Vill du inte lida, bryt med lidandets orsak — dalig karma, i synnerhet
mord, stold, sexuella 6vertrdadelser och 16gn. Med fyra motkrafter, 100
bekédnn och dngra vad du tidigare begatt —all negativitet som samlas
sedan icke-begynnelsen. Frdn och med nu, anstriang dig med att
inte begd den karman igen: avge ett sddant l6fte, ta det pa stort

allvar. Ingen star emot det som framtrader med karmas kraft.

Mahaprajiiaparamitopadesa: ”all karma har omatlig kraft; gar inte
efter den som ingenting gjort; foljder uppstar i sin tid; den dor inte,

forsvinner inte”. Varelsers karma har en omitlig kraft men soker

106 Motkraft, sanskrit pratipaksa
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inte grundlost upp dem som aldrig skapade den: vem som upplever
dess f6ljd har sjdlv bildat den. Nar orsaker och omstandigheter
mognar, mognar ocksd karmans frukt i varelsers kontinuer, den
mognar inte i de yttre jord, vatten, eld, vind; karma dor inte bort
eller férsvinner i mellantiden, gar s& hundratusen eoner férloras

den inte.

Utovare har dandd en medvetenhet om karma: ”“bildar jag dalig
karma vore det fasansfullt, &ven om jag nar positionen arhat eller
bodhisatva ger den sig tillkdnna”. Den stora méastaren Xuanzang
insjuknade, i hans varseblivningstillstind framtradde en person
som sade att “det dr karma du tidigare bildat som mognar i det
hér livet”. Nar stora méstare upplever lidande fran negativ karma

borde dven vi tdnka “lidandet nu omintetgdr min karma”.

I Diamantsiitran'"”

star: skulle du ursprungligen ha aterfotts som
hungrig ande eller helvetesinvanare nésta liv kan den féljden av
intensiv karmas tunga negativitet upplevas pa mildrade satt under
innevarande liv, exempelvis som huvudvirk — genom mildare

lidande undkommer man helvetesaterfodelse.

Buddhisters hilsa kan forsamras nér de studerar buddhadharma

eller utovar bekdnnelse, karma som skulle ha upplevts i nastfoljande

Diamantsitran, i.e. Sitra som skir genom diamant/vajra:  Vajracche-
dikaprajfiaparamitdsiitra.
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liv — eller manga liv in i framtiden — har da triggats for att istallet
upplevas under innevarande liv. Tank sd, ndr lidande drabbar.
Lidandets fordelar ar att det later oss: ta tillflykt i tre juveler, bryta

med arrogans, bekdnna samt rena karma.

Ar du inte sjuk kanske du aldrig utévar bekdnnelse. Kanner du
av din sjukdom &terger du andra varelser livet: “jag brukade &ta
fisk och skaldjur, men inte langre”. Fisk sdgs vara en smittkalla till
covid-19, fiskar som inte har lungor. . . men av den anledningen &ter
vi dem inte och later dem leva — ibland dgnar sig manskligheten at
sjdlvreflektion. I nagon mening kdnner vi att pandemin beror pa att
vi har dodat s manga, darfor ar det vért att utéva bekannelse; det
sdgs inte rakt ut, andd vet alla att den forknippas med ménskligheten

sjalv.

Lidande kan ta bort karma, for en sjdlv som for levande varelser
generellt: det dr meningsfullt att, utifrdin manga aspekter, tanka pa

det med vishet.



Glads godhet

Det femte: gldds godhetsagerande.

Du hade ingen tro, studerade inte men séger, nar du nu lider, “hjalp
mig skdnka pengar, skall inte sangha gora goda aktiviteter snart?
Jag vill aterge liv”. Jag fragar varfor. “Det har gatt daligt sista tiden,

jag lider. ..” och vill da gora goda handlingar.

Familj till vanner pa vdgen, som inte trodde pa att bara amuletter,
frégar efter amuletter under pandemin: “har du féremal som ger
kraft? De sdgs vara bra att bara pa kroppen eller placera hemma”.
De var emot, men borjar tro pa mantran, amuletter och kraftgivande

piller. En férdel med lidande &r att ge tro.

ROTTEXT

v. Gldds 6ver goda aktiviteter och tank: vill jag lamna lidande

for lycka behover jag hangivet utfora dess orsak, god karma.

Anstrang dig med goda handlingar om du i det hér livet och

foljande vill lamna lidande och na lycka.
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ROTTEXT

Oka s& langt méjligt goda fenomen pa manga vigar.

Direkt orsak till lycka dr godhet, ondska lidandets direkta orsak.
Att utféra goda handlingar gor oss lyckliga: da lidande far dig att
gradvis lamna det ursprungliga lidandet uppnar du samtidigt goda
fenomen och lycka. Eller, nir du lider tilltar oavbrutet en tro pa
goda aktiviteter — alstra den 6nskan. Det vore skraimmande att ha
en tro, uppvaknade tillstdnd och framstélla sig som bra for att man

ar lycklig, men ge upp tro och utévning sa snart man lider.

Jag tycker om ett stélle i Avatamsakasiitra: ”om en glodande skiva
av jarn roterade mot min skalle skulle jag aldrig, av det lidandet,
ge upp uppvaknandesinne”. Den stora buddhistmunken Meng
Can'® uppmuntrade sig sjilv med de orden néar han satt fangslad.
Snurrade en brannhet jarnskiva oavbrutet mot ditt huvud vore det
lidandet svart att forestélla sig, men ge inte darfor upp ditt uppvak-
nandesinne. Ha en fast 6vertygelse om att “oavsett vad for lidande

jag moter ger jag inte upp min bdojelse for goda aktiviteter”.

Moter vissa monastiska smad yttre hinder tar de av sina sanghaklader

for att terga till ett liv ute i samhallet: “det gér inte; jag kan inte; jag

108 Meng Can (1915-2017).
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ar radd”. Utovare som far sma problem kan sdga “det gar inte, jag
slutar studera”. Eftersom de inte utdvade eller studerade djupt har
de ingen tro rotad i sitt sinne; med en solid tro dndrade de sig inte
som gréds bojs i vinden. De som genomlevt svdrigheter har stabil
tro, ger inte upp for lidande eller andra problem; nér du lider, fa

gladjen 6ver goda aktiviteter att tillta.

Om vissa undrar jag, “regredierar deras uppvaknandesinne i avgo-

rande situationer?” Man ser det.

Det finns ett uttryck, jag vet inte om det passar har: ”sitt latt i
sadeln, var lugn i avgdrande stunder” — ndgons moral visar sig i
katastrofer; “néden prévar vannen” — samtidigt visar sig nivan pa
deras utévning: uppvaknandesinne forsvinner helt infor smad yttre
omstandigheter eller dr, oavsett svarigheten, som rent guld: dess
essens framtrdder renare ju mer det bearbetas. Tro och utévning kan

vara sd, men inte alla har ett sétt att ta sig igenom svara skeenden.

I trettiotre dr under senare delen av sitt liv satt Meng Can i fangelse.
Senare fick han frdgan om han ndgon gang hade 6vervéagt sjalvmord,
vilket han tillstod, “men mitt namn betyder 'radfraga drommen’ —
jag dromde om scener dér siitror forklarades och ldran spreds, jag
tankte jag blir frislappt och kan sprida buddhadharma”. Med den

onskan holl han ut, férsakande sjalvmordstanken.
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Tanker mastare pa sjalvmord vill d&ven vanner pa vagen, khenpoer
och khenmoer, ta sina liv; huruvida de utdovar i drommen vet
jag inte, men vélj inte sd: tankarna tar form men ér otillforlitliga.
Gar dharmaldrare, khenpoer, khenmoer i sddana tankar galler det
ocksa for vanliga monastiska, icke-monastiska. I lidande uppstar
oresonliga idéer, be till tre juveler och fa kontroll pa dina kénslor —
det borde vara en bra betingelse for utévning och for att i framtiden

altruistiskt sprida buddhadharma.

Sammanfattningsvis dr enda sittet att 6ka goda aktiviteter att alstra
godhet i sitt sinne. Det stér i Det higsta gensvar:'? har du ett gott
hjdrta foljer dig en lyckobringande gud; med onda tankar foljer dig
en ond gud. Jag tycker ocksa sd: ndgon som dr vanlig sker saker
enligt 6nskan, ndgon med daliga tankar — om andra eller sig sjdlv
— gar det daligt. De &ldre sdger inte oresonliga saker; finn en ldra

som passar monster i ménniskors varld.

109 Det hégsta gensvar, kinesiska Taishang ganying pian, daoistisk text.
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Medkainsla, karlek

Nummer sex:

ROTTEXT

vi. Utéva och lar dig medkénsla,” visualisera inom dig sa
hér: andra varelser dr som jag och patvingas samma eller
intensivare lidande, det vore sd bra om de kunde ldmna allt

lidande.

a Medkinsla, sanskrit karuna.

Nar du sjdlv upplever obehaget i att lida, tdnk pa att andra varelser
lider pa samma satt. Det finns ocksa de vars lidande dr vérre dn

ditt. Onska att de lamnar lidande och nar lycka.

Sa gor de som utovar uppvaknandesinne, “senaste tiden har jag matt
daligt — om bara andra besparades det. .. ” Lider jag av fattigdom
kanner jag fattigas lidande, plagas jag av sjukdom kédnner jag hur

sjuka pldgas.

Under en period hade jag ont i mina fétter och vinglade fram nar
jag gick, efter det har jag stark kdnsla for fotsmartor. Vid ett tillfalle,

pa en flygplats ddr det var langt att ga till bagageutlimningen,
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gick ndgon framfér mig som hade problem med fétterna: hans
handbagage var tungt och eftersom jag tycker att smarta i fétterna ar
plagsam hjdlpte jag till att bara. Véra kénslor i ett visst avseende gor

att vi hjdlper andra; eller, inom sig kan man utveckla en 6nskan.

ROTTEXT

Ocksa metoden att utova karlek? i relation till varelser som har

brist pd lycka forstds utifran det.

a Kirlek, sanskrit maitri.

Vid sidan av medkénsla, utéva pa samma satt kirlek: eftersom det
ar synd om varelserna i varlden kan vi utéva medkénsla och karlek,
genom att lida trigga var karlek och medkénsla. “Ge inte andra

110

det du sjdlv inte vill ha”*" — vad som inte gor oss lyckliga gor inte

andra lyckliga.

Vi kan forestilla oss lidandet hos dem som drabbas av krig, svilt,
katastrofer, men andras lidande skiljer sig fran eget. Aldre i tibe-
tanska omraden sade det &r skillnad pa att branna en moxastav'!!

mot kldderna och att branna den mot huden — lider du eller dina

"Ge inte. . .” Konfucius (omkr. 1494-1552) Analekterna, kinesiska Lunyu.
Moxastav. Moxa, Orter som torkas och rullas till stavar vilka gloder ldngsamt nér
man tédnder eld pd dem, anvinds inom akupunktur.
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ndra har du svart att std ut, upplevs samma lidande av framlingar

kdnner du inte sa starkt. For du utévar daligt.

Smittas du eller din familj med covid far du panik: “min familj ar
drabbad! Vad skall jag gora?” Drabbas ndgon du saknar relation
till bekommer det dig inte. Sprider sig sjukdomen i ditt land blir du
nervos: “vilket lidande! Hur gor vi?” Handlar det om lander ni har
daliga relationer till kinns det omvént, “rdtt at er! Ni som skall vara
sa tuffa, nu far vi se vad ni gdr for”. Men ser mahayanabodhisatvor

andra lida grater de som de: de lider pa samma sétt.

Naturligtvis spelar det in hur val man utdvar. Som i liknelsen med
moxastavar: branner de huden ar det svart att std ut, mot kladerna
kdnns ingenting. Orden &r intressanta. Drabbas andra dr det som
ingenting, dr det du eller din familj kdnns det outhardligt. Sarskilt
ledsen blir du, drabbas ndgon du faster dig vid; géller det nagon
du inte &r fast vid eller har en halvbra relation till framstar det

annorlunda.
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Andpra ar viktigare

Sjunde, sista, séttet.

ROTTEXT

vii. Utdva jag véger ldttare dn andra, tank och visualisera inom
dig sa hér: att jag binds av lidande é&r for att jag sedan icke-
begynnelsen har dlskat mig sjédlv, med borjan fran nu skall jag
bara folja kéllan till behallning och lycka, kérleken till andra

varelser.

Jag skall, frdn nu, hjdlpa andra, verka for deras véal. Sedan icke-
begynnelsen har det varit synd om varelser. Dessa jag lider nu,
eftersom de dlskar sig sjdlva, sin kropp, sin familj, sitt allt; sedan
icke-begynnelsen har jag stott bort och 6vergivit andra, ocksa darfor

lider jag.

Karlek till det egna och hat mot andra dr lidandets ursprung, dess
kalla, “vdgledd av en god vdn inom mahayana forstdr jag: jag och
andra &r varelser pd samma sitt. Jag skadar dem inte mer, jag ger

upp mitt ego for att seridst verka for andras valfard”.
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Det &r ett varseblivningstillstand pa hog niva. I teorin later det sig
sdgas, i praktiken ar det inte létt att ge upp sig sjdlv for andra, anda
ar det i den riktningen nadgon som tar efter mahayanabodhisatvor
borde ga, ett ansvar vi borde ta. Varfoér utvecklar du annars upp-
vaknandesinne? Ingen tvingar dig; vi gor det frivilligt. Alstrar
vi uppvaknandesinne av egen vilja och ser hur de tre sfirernas
varelser far illa skall vi anstrdnga oss — dd, om sé successivt, far vi

mojlighet att frigéra dem.

Innan du praktiserar “jag véger lattare &n andra”, utéva “andra och

12 och “vixla jag mot andra”.!'® Vanliga personers

jag dar likvardiga
sa kallade karlek till andra blir annars falsk; dlska dig sjdlv, men

haller du fast vid kérleken gor du dig sjdlv och andra illa.

Stor kirlek!* har bara mahayanas barn till buddhor!!® — deras &r
verklig karlek. Vanliga varelsers karlek &r falsk — tank pa den som
hat. Dess funktion och mycket i dess agerande framjar inte andra

utan dr en omkastad forestdllning vanliga personer har.

Jag har talat om att kdnna gléddje ndr man lider, men att siga gladje

racker inte. Man behover en utévning och sju har presenterats.

Andra och jag dr likvirdiga, sanskrit paratmasamata.

Viixla jag mot andra, sanskrit paratmaparivartana.

Stor kirlek, sanskrit mahamaitri, karlek som inte gor atskillnad i sitt foremal.

Barn till buddhor, dvs. bodhisatvor. Ur aspekten framtida buddhor kan bodhisatvor
kallas buddhabarn.
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Att utova alla skulle ta tid vi inte har, men vélj en, som avsdgelse,
att be till tre juveler eller — nédr du lider for att du ar sjuk — tank
att din sjukdom o&vertar sjukdomslidande andra kédnner: sa far
lidandet mening. ”Att insjukna nu vore bra, om andra darfor inte
blir sjuka tar jag pa mig deras sjukdom”. “Jag har problem stora
sd att situationen har blivit ohallbar, men ersatter mitt lidande

andras. ..” “Lat andra lida mindre for att jag lider”.
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Forberedelser

ROTTEXT

Nar lidande verkligen drabbar &r det extremt svart att anvanda

det som vig,

Utan 6vning dr det svart att anvdanda lidanden som utspelar sig.
Séager ndgon efter undervisningen “dina fordldrar har doétt” har vi
lart oss att man inte skall lida. Samtidigt, det &r inte sd att man inte
far lida: att d& kdnna gladje ar omgajligt. Du kan inte sdga “jag ar
glad for att mina fordldrar dog”, men tanker du pa dess lidande ger
deras dod en djupare visshet om att dterfodelsen dr lidande och

det som ursprungligen var lidande fdr mening.

ROTTEXT

dérfor ar det av storsta vikt att forst gora sig van vid de goda

aktiviteter som skall blandas med daliga omstédndigheter.

Soldater 6var innan de gér ut pa slagfaltet, det dr av storsta vikt
att utova i forvdg; vissa tranar ett liv utan att delta i krig, men
krigar de hanterar de skickligt sina vapen, anvinder dem med

latthet. I utévandeprocessen liar du dig avsédgelse, visualiserar
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obestdndigheten eller 6var pa att vixla jag mot andra: integrerar
du fiender eller skadliga omstdndigheter med utévningen blir ditt

sinne tilldtande.

Forberedelser gor utovare starka, samtidigt utvecklas deras utov-
ning. Allting i varlden blir till genom 6vning — kunskap, teknik
och buddhistisk praktik gor framsteg genom att man tranar. Sa
omvandlas ocksa fasansfullt lidande till vdg; utan traning orsakar

ocksa lycka katastrofer.

ROTTEXT

Kan man férena det med en huvudsaklig utévningspraktik

man dr van vid och helt kunnig i, da &r den valdigt effektiv.

Som ung, medan du kan, utéva en lara grundligt; utévar du inte

kan ingen hjdlpa dig mot obestdndigheten.

Ar 2020 borjade med pandemin, &ven om den inte raknas som verk-
lig svalt, som i delar av Afrika, borde svilt, vapen, naturkatastrofer
och tragedier som orsakas av méanniskor ge oss en ny forstdelse av

var normala arrogans, den normala hinsynslosheten.

I en sadan tid finns de som utévar — som man tar av besparingar

i svara tider anviander de sina mentala tillgdngar i katastrofer;



har vi normalt ingenting, som vissa vidsterlanningar nu, betyder
katastrofer lidande — utan utévning far man det svart, &ven om man

har hort ldran.

Vi dr inte sd gamla, dldre kan inte se, hora eller obehindrat forflytta
sin kropp for att lyssna pa undervisning tillsammans med vanner
pa vdgen, och deras minne forsamras. Vill du utdva da &r jag radd
att du inte kan: “vénta inte till dlderdomen med att studera vigen,
i mdnga ensamma gravar ligger unga”. Studera ung, ndr minnet
ar bra, nar du ser bra ut, ndr du hor och ser klart. Sjuttio, dttio
ar gammal skriver man otydligt och kan inte ldsa texten pa en

powerpoint, trots att man byter glasogon: det ar for sent.

Innan betingelser som fysik och energi forsvagas, rusta dig med
en utdvning for att mota det lidande som &r oundvikligt; bered
en medicin som intresserar dig och har haft effekt. Intelligenta
personer som reser till en hogplatd ordnar med mediciner i forvag,
man kan inte grata varje gang lidande uppstér och sdga “jag vill
inte lida”; 6va upp en egen metod, dr lidande faktum kan den inte

kopas for pengar.



Rad

Oavsett din identitet, som manniska har du oavslutat lidande i

form av fodelse, dldrande, dod, sjukdom. Vad gor du med det?

Jag pastar inte att jag har insikt i tomhet,''® gav jag ett rad for att
omvandla lidande eller lycka gav jag dnda det. I utévning som
problemhantering ser jag lidande som bra, varje gang jag inte
undkommer tdnker jag att jag kan acceptera det. Att acceptera
betyder inte rusa rakt in i och attackera — ibland dr attack inte
mojlig. Med lidandet férdndrar jag mitt sitt att agera, soker sedan

dess vdrde och mening i en annan sfar. Det dr en av mina metoder.

Att inte lida dr omgjligt. Vi kan inte tdnka “pa platsen jag bor bor
jag for evigt”, vid en viss punkt ldmnar vi den; ”familj och vanner

ar familj och vianner for evigt, vi skiljs aldrig at”, men vi skiljs at.

Som i liknelsen med att inte spara pengar pa ett stille blir det synd
om dig, utfattig for att banken gor konkurs eller investeringarna
misslyckas; samla inte alla forhoppningar pd en plats, eller i en ldra,

utan forbered dig mentalt och planera for det varsta.

116 Tomhet, sanskrit Siinyata.
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Sedan manga ar har jag tankt att mitt hus och dessa saker ar
tempordra, i dterfodelsen finns ingenting bestdende som evigt varar.
Jag anses pessimistisk, “ingen tanker sa, man borde leva ett bra och
lyckligt liv, du dr for negativ” — men vi kan tanka sd och ar inte alls
pessimistiska, nér vi lider dr vi mer optimistiska &n de. Vi tar aktivt
tag i problemen istéllet for att vara passiva eller fly. Nar, objektivt
sett, det uppstar problem i livet dr det svart att ta sig igenom dem
utan en metod, darfor behovs metoder for att omvandla lidande till

vag.

Vil forberedd gor lidande inte skada men blir béttre betingelser i
utévningen. Utan Devadatta'’” hade Buddha inte forverkligat de

sex fulléindningarna,118

pa grund av Devadatta forverkligade han
alla sex, eller tio, fullindningar. Forst dr det svart att forestélla sig:
“hur? Devadatta &r ju ond”, men for utévare som Buddha betraktas

metoder pd ett annorlunda sétt.

Har talas ocksd om att integrera sin egen utévning, den man
alltid tranar pd, ar helt kunnig i — avsdgelse, uppvaknandesinne,

obestdndighet. . . jag sjdlv tycker om avsédgelse och obestdndighet,

Devadatta, Sékyamuni buddhas kusin och rival.

De sex fullindningarna, sanskrit satparamita: generositet/dana, disciplin/sila,
tolerans/ksanti, hangivenhet/virya, koncentration/dhyana, vishet/prajiia. De
tio fullindningarna, sanskrit dasaparamita, forutom de sex: praktiska meto-
der/upayakausala, kraft/bala, 6nskan/pranidhana, kunskap/jiiana.
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de tva. Observerar man problemens foranderlighet tycks lidandet
som forknippas med dem uppldsas: “jag var frisk, nu &r min kropp
sd hér. Jag var en bra person, men. .. ” jamfor jag mina bra sidor

med déliga ”...nu dr jag sa har”.

Lidande &r rétt, en grym, tragisk sinnesstimning svar att std ut
med, men visualiserar du obestdndigheten betyder det ingenting:
"jag var frisk, nu har jag cancer i sent stadie” och ldkarna kan inte
gora nagonting: “du har tre ménader att leva”. “Nastan hundra
dagar — dd gor jag retreat”. Jag vet inte, kan ni tdnka sa? Det visade

ert tillstand genom utévning, ni blev ocksa lyckligare i vdrlden.

Samtidigt, ha inte stort fortroende for aterfodelsen: dar ger dig
daliga som vénliga personer inte ndgonting bra till slut; forstar
du den inte och ser den som bra blir inte svaret positivt, medan
du genom att kdnna dess natur dr mentalt forberedd pa vad som

sker.

Unga, nyutexaminerade frdn universitetet anser de varlden ett
himmelrike och media leder dem mot varldslig lycka — digitalt kan
man manipulera vad som helst och de tror sig fa ett bra liv. Vil ute
i vérlden, i aterfédelsen visar det sig vara dagdrommar som inte

bara &r langt fran verkligheten utan motsatsen: det du trodde dig



fa njuta av blir inte sa, tvartom. Tank hellre pa situationen ur olika

aspekter: att tinka dr att utova, att hela tiden reflektera.

Det finns ingen avancerad teori i Att anvinda lidande och lycka som
vig till uppvaknande, men den goér dem som tanker pa djupet starka
i sin utévning. Sjuk grater man inte, star inte handfallen infor sin

otur ndr ens familj dor, ndr vanner dor. ..

Lidanden finns, men man utovar déligt om allting blir till lidande
dven utan lidanden; da klarar man inte att vara en normal person,

an mindre utovare.

Denna instruktion dr praktisk. Tank pa den omsorgsfullt och djupt.
Det dr inte mycket text, men innehallet ar speciellt och anvandbart.
Att studera den ger kanske mer dn avancerade, djupa ldror som

dzogchen och mahamadhyamaka.

Anvinder man inte en ldra &r den meningslos, forutom genom sina
egna meriter; om du anvdnder den — kanske blott en fyrradig strof,
som den fingslade Meng Can anvdnde en strof ur Avatamsakasiitra
—kan du alltid anvdnda den i svéra situationer: “jag ger inte upp
uppvaknandesinne, ldmnar aldrig tre juveler”. Sa blir undervis-
ningen meningsfull — hur mycket man &n undervisar ger det ingen

behéllning om du inte riktar din uppmérksamhet mot den.
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DAG 6



Omvand vana

Att anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande delas in i tva: att
omvandla lidande och att omvandla lycka. Att omvandla lidande bestar i
sin tur av att omvandla i konventionell mening och att omvandla i hogsta
mening, lycka indelas pd samma satt. Har talar jag om att omvandla

lidande i det konventionella.

Vad vi ser, hor och vet vill ingen lida — man ar radd, vill slippa; i
aterfodelsen foljer lidanden varandra, oavbrutet som oceanvégor:
ett bryts och sjunker undan, det reser sig ett annat. Man vill ha
slut, en gang for alla, pa lidandet och bestdende lycka: folk har den
tanken; laser vi historiska texter, fran ost eller vist, kan vi kdnna att
manniskor for trehundra, femhundra, tusen ar sedan ocksa ville
byta lidande mot lycka men — undantaget bodhisatvor och dem

som utovar vél — séllsynt forverkligades det.

Det &r kanske ett nytt slags utovning for er, en instruktion ni tidigare
inte har hort eller sett. I den esoteriska ldran férsvinner lidande och
lycka omedelbart ndr man direkt observerar deras ursprungliga
anlete, eller s4 omvandlas de till vishet i icke-dualiteten tomhet/lyc-
ka, men hir dr det i den exoteriska ldaran, och i det konventionella,

som allt lidande blir till omstandigheter underldttande utévningen.
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Man behover inte heller stoppa lidandet — ta det till dig med gladje:
“lidandet &r hér — sd glad jag blir! Jag har verkligen bra karma som

lider igen”.

Utovare fragar “sov du bra pa natten?” Blev svaret nej brukade de
sdga “hur ar det fatt?” Nu sdger de “vad roligt, du &r sa bra!” Far
en frdga om hur de har haft det svaret “jag har matt daligt” sager

de ”vad bra!”

I framtiden borde vi ocksa gora annorlunda. Tidigare: “hur ar
hdlsan?” “Délig”. “Vad trakigt!” Nu: “det dr bra med hélsan”. ”Vad
trakigt att du inte har mojlighet att utéva”. Sdger ndgon “hélsan
ar dalig”. “Vad bra: det &r tre juvelers stod, ma du alltid ha dalig
hélsa!” Vi accepterar det inte — for dem som utovar val ar det sa.
Deras synsitt gr pa tvdars med traditionella normer och vanor,

vilket &r meningsfullt och bra.

Om vi i enlighet med majoritetens psyke hoppas pa lycka tycks
lyckan avldgsnare, ju mer vi anstranger oss. Som barn sdker regn-
bagen. Ju mer du later dig skrammas av lidandet som utspelar sig,
desto mindre later det dig vara. Orddd, “"kom! Om du har nagot
att komma med. .. ” dr det som kdnner lidandet blygsel — det vagar

inte ndrma sig och maror, irrldror har ingen chans. Tar man det till
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sig pa ett annorlunda sétt dr det en hjdlp i livet, och &r det inte till

hjalp gor det atminstone ingen skada, att forstd dessa principer.

Under utévningen, prova flera praktiker: om en inte passar ditt
kontinuum visar sig en annan passa, ha den sedan som din yidam!"
och ha, bland utévningspraktiker, en méargpraktik. En tidigare
utbytesstudent i vést berdttade att de hade last den héar ldran och
tyckte valdigt mycket om den, “i synnerhet pa vasterlandska sprak
passar den till att motverka egna storande kédnslor — ddrefter har
vi den som en yidam och bar med oss boken pa kroppen”. Har ni
fatt en muntliga vidareforing och instruktioner, sedan ofta reciterar,
laser i den med ett par dagars mellanrum och inte bara beharskar
terminologin men, viktigare, forstar dess innehdll, tror jag det ar
en stor hjélp i liv och vardag: lidanden andra inte kan hantera blir

véldigt sma problem for dig.

Utovare far instruktioner vanliga manniskor saknar — sa ar de
instruktioner. Instruktionerna var inte sikert instruktioner, fick
alla dem; klarar vanliga ménniskor vad vi inte klarar borde vi
skammas. Under ldng tid har vi studerat instruktioner som ar
fler, tekniker som &dr djupare, dn andra har, men utan att kunna

eller vdga hantera de kdnslor som uppstar gjorde studierna ingen

Yidam (tibetanska), en manifestation av buddha med vilken man har sérskild
anknytning.
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skillnad: man planterade blott rétter av godhet, vilkas funktion inte

far larans kraft.
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Varaktig gladje

Finn en utévning som passar, vilj en praktik som stimmer 6verens
med ditt psyke och 6va tills du uppnadr skicklighet — i vad du ar
okunnig om terminologi som innehdll kan du inte anvianda om
nagon bad dig. Kan du en utévning, som uppvaknandesinne, har
du en stark kénsla for den och utévar ofta: vid problem visualiserar
du genast. Andra passar avsdgelse — kan du alla sétt att utéva avsa-
gelse pd dina fem fingrar anviander du dem med ldtthet. Integrera

utdvningen med en praktik du kdnner val.

ROTTEXT

Att bara omvandla lidande till en medhjalpare for goda aktivi-

teter racker inte,

Anviander du lidande fran sjukdom eller narstdendes déd som en
hjéalp for att utéva godhet blir inte lidandet nagonting negativt,
som far dig att ga tillbaka i din tro eller slar dig till marken,
snarare underldttar omstiandigheterna din utévning. Men det ar

inte tillrackligt.
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ROTTEXT

efter attha sett att det definitivt har omvandlats till att anvandas
for uppvaknande maste den intensiva glddje som triggades av

det stabilt férlangas.

Gor dig bekant med principen att omvandla lidande till vag tills du
ar helt klar 6ver den; nér du forstar framkallas en intensiv gladje
som inte dr tillfdllig. Sjukdom hindrar inte utévning, den gor dig
gladare; glddjen &r inte svag utan intensiv, som nér folk gar pa
semester eller far god mat och pengar deras ansiktsuttryck hela
tiden visar en intensiv glddje som inte tillfdlligt upplevs idag, for
att vara borta imorgon: den dr ihdllande, stabil. I teorin, innan,
ar det enkelt, men nar lidande drabbar dr det svart for oss som
aldrig utovar: du blir inte glad, har formodligen inte ens mod eller
formdga att omvandla det till vag: "varfor dr det sd har?” Med ens

faller ditt uttryck, spricker din rost.

Hos vanliga personer dr det normalt, medan de som &r vdlbekanta
med mahayanaldror blir glada. I Tokmé Zangpos biografi beskrivs
hur goda tillstind han hade i drommar forsvann. Darefter blev han
sjuk, pd grund av sjukdomen aterfick han sitt ursprungliga tillstdnd

— sa tilltog hans glddje, han utévade &n hingivnare.
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For de visa dr varje erfarenhet till hjalp och gor dem gladare;
hindrande omstédndigheter drabbar normalt inte mahayanas barn

till buddhor, drabbas de ser de i dem en méjlighet att utdva.

Under kulturrevolutionen, nér tibetanska méstare fangslades pamin-
de de varandra: det dr en mojlighet att omvandla lidande till vag,
“ova ordentligt!” I Qinghai sade méastare som offentligt kritiserades
och férdéomdes att “det var mer speciellt 4n den esoteriska ldrans

atskiljande av aterfodelse och nirvana”.

Att skilja aterfodelse frdn nirvana dr ett speciellt agerande inom
den esoteriska ldran som man anvander for att férdjupa sin egen
utdvnings varseblivningstillstind — men du kritiseras, fordoms,
fortalas. Jag sdg det som barn, den mesta kritiken var osann och
fabricerades uppsatligt. De gjorde nagonting véldigt daligt, men
utovare tog det for utévning béttre dn sarskiljandet av dterfodelse

och nirvana.

Att pa riktigt kdnna glddje dr inte mojligt utan att man férbereder
sig genom utoévning. Med traning blir glddjen intensiv, kraftfull,

ihallande, stabil.

184



Sockerkulor

ROTTEXT

I alla stunder, reflektera 6ver de principer som beskrivs hér:

Vid sidan om att bli vdg gor oss lidande gladare. I stunder av mot-
gang, sorg, hinder, kinn igen det mest speciella utévningstillfallet

och ta det genast tillvara.

ROTTEXT

for mig har detta lidande manga ganger blivit till en ytterst
séllsynt, goda 6dens och frigorelses, gldadjes och lyckas om-
fattande stora medhjdlpare och jag skall fortsdtta att agera

sa;

Tank, “médnga kan inte acceptera lidande, for mig har det varit
en hjilp. Mer lidande — fler mojligheter. Lidande ger ett sillsynt
tillfalle att bli manniska eller gud i goda 6den och dr den mest
omfattande, storsta hjédlpen till gladje och lycka i frigorelse som
§ravaka, pratyekabuddha, bodhisatva och buddha, dérfor fortsatter

jag utdva sa”.
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ROTTEXT

ytligt verkar det lite grymt men dr egentligen vad som &r mest

gladjande.

Lidande, ytligt sett, 4r grymt, hdnsynslost, brutalt, obehagligt,
oacceptabelt, men det mest glddjande. Till formen brutalt — ingen
vill bli sjuk eller acceptera nédrstdendes bortgdng — dr det egentligen
meningsfullt. Vi borde tycka om lidande — férdlska oss i det. ”"Vem

dlskar du?” ”Jag dlskar lidande”. Kdnn glddje i en sddan attityd.

ROTTEXT

Som folk sédger, "tag tibetansk kardemumma och peppar, tillsatt

sockerror och forma till kulor” —

Det ar ett talesatt. Tibetansk kardemumma, en medicinaldrt med
fran och oangendm smak. Det finns ett slags peppar som liknar
sichuanpeppar. I maten tillsitter vi peppar — pa vissa platser fore-
drar man sichuanpeppar. Ocksad peppar smakar starkt, man édter
den inte oblandad. Kardemumma som peppar, bittert och starkt, ar

det svart att ta till sig direkt, i synnerhet for ovana.

Tillsatt sockerror sott som socker och blanda, forma massan till kulor,

som kakor, sa kan alla njuta av den sota, syrliga, kryddiga smaken.
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Kakorna driver fukt ur kroppen, de dr avgiftande; kardemumma
och peppar anvdnds mot mag- och tarmproblem, men att dta dem

rena kanns obehagligt.

I kinesisk medicin tillsitts ibland socker eller salt for smakens skull,
likadant med kaffe: rent dr det beskt, tillsatter man socker, mjolk,
ror om, “ah! S& gott”. Det dr en vana. Ovana kaffedrickare undrar
hur man kan tycka om det — ocksd kaffesmak dr underlig: inte
kryddstark, inte salt, inte s6t, men du dr van och beroende. Van

tycker du om den konstiga smaken.

Smakerna liknas vid ménniskolivets sura, sota, beska, peppriga,
salta problem som kan vara svara att ta till sig. Det finns sorg i
separationer och glddje i att vara tillsammans. Trots att det forst
kdnns ovant ndr obehagliga smaker blandas i utévningen — sockret,
blir det anda latt att ta till sig den speciella smak som resulterar
av att livets bitterhet, pepprighet, syra och beska férenas med
utévningens sotma; tar du den till dig hjédlper det kroppsligt och
psykiskt.

Ratnavalt: ”ar en kung generds i sin makt glads folket, som at kulor
av strosocker svepta i kardemumma och peppar”. Nagarjuna sade
till kungen i Satavahana: din makt gor folk glada om du ger och

agerar for allas valfard, den glddjen dr som en kula av kardemumma,
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peppar och strosocker — karameller rullade i peppar smakar ocksa
bittert, men folk accepterar det; d&r du omild i vissa avseenden ses
du dndd som en framstdende regent, om du hjélper andra i ditt

agerande samt har makt och for dig ddelt.

Det géller generellt for personer i ansvarsstallning: deras kritik kan
vara svarsmaélt men ibland &r de generdsa och vill hjdlpa till, pa det

sdttet gor de i stort ett positivt intryck.

Liknelsen finns hos Nagarjuna. Ocksa hér talas om upplevelsen av
livets sura, peppriga, beska smak: blir den till vad som liknar den
traditionella kinesiska medicinens kulor'? &r det 4nd4 bra, “besk

medicin botar sjukdom, rdd du inte vill hora dr de bésta”.

Négonting forefaller brutalt, det ser grymt ut, men ar bra for
oss: for en mer langsiktig valfards skull tar vi det till oss. Att
utsédttas for kirurgiska ingrepp eller akupunktur ar kortsiktigt svart
att acceptera, men pd ldngre sikt framjar det din hélsa och du
accepterar det; lidande dr pa kort sikt svart att acceptera men, intas
det tillsammans med medicinen utévning skadar det dig inte, i ett

langre perspektiv gor det nytta.

Inom traditionell kinesisk medicin formas orter etc. tillsammans med socker till
mjuka kulor omkring 1,5 cm i diameter, vilka fortéars.
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Jag vet inte om ni har tagit emot sddana instruktioner tidigare —
det dr nog en ny erfarenhet. Som med kaffe eller choklad, ovan vid
de substanserna kdnns det ovant. Jag reste till Chengdu med en
tibetansk sldkting, vi at tillsammans. Jag bestéllde bittergurka. Han
hade inte dtit det, tog en tugga och utbrast “vad &ckligt! Vad ar
det?” Nagra dr senare dlskade han bittergurka. Jag sade, “du tyckte

inte om det”. ”Nu smakar det bra”, sade han.

Bitterheten i vara liv gar forst inte att ta till sig, man vénjer sig
genom 6vning och tycker inte laingre om sott, bara det bittra. Socker
ar ocksé daligt for “tre hoga”,'?! i synnerhet for diabetiker. I ett
tillstdnd genom utévning ddr man vill ha lidande, som man vill ha

bittergurka, lever vi mer meningsfulla liv.

ROTTEXT

gor dig van vid ett lyckligt sinne som du upprepat djupt och

noga tanker pa dess princip.

Att tinka pa lidande genom liknelser som kaffe eller kinesisk
medicin gor det latt att ta till sig. I mycket dr det en psykologisk
effekt, styrt av ett intresse. Med starkt intresse accepterar du vad

man normalt undviker, som att lida for att f§ buddhadharma; med

121 Tre héga, dvs. hogt blodtryck, hoga blodfetter, hogt blodsocker.
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intensiv tro tar du till dig psykofysiskt lidande vanliga méanniskor

skyr.
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Sok buddhadharma

Jag tycker om kinesiska mistare Nenghais'?? anda i stkandet
efter buddhadharma sa som hans biografi beskriver den. Han
som dharmalédrare Fazun'?® ville resa till Japan for att studera,
andra, tervindande dharmaléarare sade “tibetanska omraden &r
bittre”; i Yonghetemplet'?* fann de 6versittningar av den tibetanska
buddhistiska kanon —§astror, instruktioner — och hos Nenghai véxte

en langtan till tibetanska omraden.

Transportmedel vi har nu fanns inte, varje tid foljer ocksa dess
etniska konflikter, dess politiska situation och framme i Dartsedo
fick han problem. Han borjade studera vid Berget Paoma, dir histar
springer,'® reste till Lithang och métte en ttiodrig mastare med
djupa tillstdnd genom utévning — han hade gjort nedfallningar fran
Lhasa till berget Wutai — som sade: “péd grund av min alder &r det

béttre for dig att resa till Lhasa” och skrev ett introduktionsbrev.

Végen fran Dartsedo till Lhasa var svarfarbar — nu klagar vdanner

pa vdgen Over att inte ha vatten att dricka en dag, “jag dr sé ledsen,

122 Nenghai (1886-1967).

123 Fazun (1902-1980).

124 Yonghetemplet, kinesiska Yong he gong. Tibetanskt buddhisttempel i Peking.
125 Referens till en kinesisk folksang. Pao ma betyder “springande héistar”.
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det finns ingen lampa, vad jobbigt att man inte kan kopa mat har”,

men allt var varre da.

Till en bérjan var de ménga. Man bar sin packning: tilt, dynor,
’tsampa.126 De gick till fots, métte vilda djur och rédnare, kom: till
platser dit hankineser inte hade tilltrdde men hela tiden tankte han
"for buddhadharma”. Sulorna pa hans skor slets ut, taggar trangde
in i fétterna nér han gick pa den isiga marken: da fotterna var frusna

kidnde han ingenting pa dagen, forst pd natten kdnde han det.

ViliQamdu - halvvigs till Lhasa — hade tvd ménader passerat, men
han var béttre pa att vandra nu och anldnde i Lhasa efter ytterligare

en manad: drygt tre manader tog vandringen Dartsedo-Lhasa.

Aret var 1928, han utsattes for diskriminering, hade inte mat, fick
inte hora buddhadharma — ménga vidareférde inte ldran och han
atervande till Kina via Indien. Forst under sin andra tibetanska resa

horde han laran — hetuvidya, Abhisamayalarikara, instruktioner.

Nagon som fordlskar sig i en djup ldra, eller ett djupt andligt varde,
kan under processen for att fa den 6verskrida fysiskt och psykiskt
lidande. Alskar du mahayana eller den esoteriska laran borde du,

for att f& dem, acceptera sddana upplevelser precis som vérldsliga

Tsampa (tibetanska), rostat mjol av hoglandskorn, traditionell basfoda i tibetanska
omraden.



maénniskor gor stora uppoffringar for att f& ndgon de dlskar. Det
finns ménga satt att ta till sig lidande, har star “gor dig van vid
ett lyckligt sinne som du upprepat djupt och noga tanker pa dess

princip”.
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Upphidvande

ROTTEXT

Genom sddant agerande, till f6ljd av att sinnets upptagenhet
med lycka tilltar eller utgor storre delen, tycks fysiskt som

psykiskt lidande inte langre framtrdda tydligt,

Om du oavbrutet 6var pa att omvandla lidande pa ndgot sitt som
sedan tilltar i takt med ditt intresse tycks det, efter en viss punkt,
som att lidandet under utévningen eller i livet inte langre ar sa
intensivt for dig. Innan studier i buddhadharma &r vi méanniskor
som lider men, efter att pd djupet ha studerat den hér ldran, ser
vi att vi var vilsna, dumma, naiva, “problem som den tidens
storande kénslor 16ste jag i en handviandning nu”. Utan dessa
instruktioner lider méanniskor trots pengar, intelligens, kompetens:
ytligt framstar de som solstrélar i stralkastarsken men dr inombords
osédkra och skora. I takt med att utévningen framskrider blir lyckliga

sinnesstamningar fler, sorg tonar ut.
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ROTTEXT

det kan inte dsamka sinnet skada,

Vid en viandpunkt blir man stark. En aforism sdger att vi borde
studera skriack for att, ndr vi moter det skrimmande mota det
orddda. Ocksa i Bodhicaryavatara star, fastin buddhabarn méter
svarigheter 6kar godhet, negativitet fods inte — deras goda agerande
tilltar medan ingen negativ karma bildas och lidande blir darfor

otydligare, det &samkar inte sinnet sd kallad skada.

Maénga sédger att ndgon har sarat dem djupt och gjort dem besvikna,
fortvivlade, men utovar vi val Att anvinda lidande och lycka som vig
till uppvaknande borde det inte existera uttryck som ”djupt krankt”

eller “ett hart slag”.

ROTTEXT

vilket &r tecken pé att tolerans 6vervinner sjukdom, kdnn ocksa

till att det &r tecken pa att fiender och andar betvingas.

Tolerans har skiljer sig fran den tolerans som beskrivs i Bodhica-
ryavatara — "villig att uthdrda” — och betyder snarare "villig att ta till

sig lidande”, “glddjas at lidande”; den 6vervinner alla psykofysiska

sjukdomar. Ett tecken pa det visas. Mdnniskor kan inte skapa hinder
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at dig, for du tar till dig lidande. Skapar de hinder, sa att du lider,
vill du det och de kan ingenting gora; hatar dig fiender och gor dig

illa &r det en glddje, hur kan man skada dig?

Pa samma sétt: om vérldsliga maror eller irrldaror skadar dig lider
du, men accepterar du lidande kan de ingenting gora. Vi sdger
”satt gift mot gift”. Skadar dig andra blir du glad och kunde inte
onska mer, “nu har jag min chans”. Varlden kan inte hantera det.

En sddan instruktion betvingar alla maror.

Nedan ndmns, den metoden anvands inom chéd: gd i direkt strid,
rakt mot hinder, maror, sjukdomar. Det kraver psykisk styrka och
erfarenhet av utévning, pratar du bara ar det osdkert om du klarar

att kriga mot hindrande omstandigheter.

196



Vagens grund

ROTTEXT

Som det sdgs ovan, att gora sig av med tanken pa att inte vilja

lida &r den grund som att anvdnda lidande till vég vilar pa,

Vanliga méanniskor vill vara lyckliga, att gora sig av med oviljan att
lida &r grunden. Det har talats om tva saker: att driva bort tanken
pa att inte vilja lida, att bli glad nér lidande infinner sig. Den forsta
ar grunden. Utan den — rddd for lidande - lyckas du inte omvandla

lidande till vag.

ROTTEXT

eftersom det inte gér att anvdnda lidande som vig samtidigt
som man dr skor och undergiven, feg och forsynt, upprord och

kaotisk.

I ett sinne kaotiskt, oroligt, later sig inte lidande omvandlas; med

det som forutsittning, utveckla gladje.
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ROTTEXT

Att anvdnda lidande som vdg kan driva fram det tidigare
tillstandet battre dn direkt utévning, for tar man hjilp av
lidande upplever man konkret hur goda aktiviteter 6kar och

sdlunda dr det desto mer vért att bli glad ju mer man lider.

Utan att lida kanske vi inte kan utova. Av lidandet forstdr vi
aterfodelsens meningsloshet och hur man utévar avsagelse. Lidande

forutan kom ménga aldrig till sans igen.

Jag kdnner tacksamhet mot pedagogerna film och television. Drab-
bar dig lidande, bege dig till tempel —lamna samhdllet, bli monastisk.
Eftersom de inte har ndgot annat — inte avsdgelse, inte uppvaknan-
desinne — minns manniskor vad de har sett pad tv: “om du lider,
res till ett tempel, sk upp en buddhistmunk”. Televisionen har
den bdsta undervisningen for alla generationer: du tanker redan pa
betingelsen “jag ar vid védgs dnde”, darfor tanker du ocksa “jag blir

monastisk buddhist”.

I borjan har du ingen avséagelse, till templet flyr du lidande. Med
tiden forstar du lidandets ursprungsnatur och blir stor dharmala-
rare, stor utovare — forverkligar regnbagskroppen, far uppnaelser

genom utévning. Regissorer och manusforfattare har nog inte den
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avsikten men leder in lidande varelser pd godhetens vig. Kanske
ar det allt. Samtidigt som du konkret upplever lidandet tilltar ditt
goda agerande — ju mer du lider, desto mer ar det vart att kinna

gladje. Minns de orden: ju mer lidande, desto mer glidje.

Vi kommer gora annorlunda. Tidigare ansdg vi oss glada utan
lidande — ju mer lycka desto mer glddje — men nar du lider sa
mycket att du inte langre vill leva, inte vet vad du skall géra med
dig sjdlv, finns det i tibetansk buddhism utévningssatt ddar ndgon
vid din sida sdger “en sadan glddje! Jag glads med dina meriter: det

ar mer vart att vara glad for”.
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Stegvis

ROTTEXT

Det som ségs, att “utévar man successivt utifrdn sma lidanden

ar det latt att gora framsteg”

Alldeles i borjan, omvandla smd lidanden. Sa gors framsteg succe-

sivt.

ROTTEXT

visar att man gradvis ocksa kan bli kunnig i att anvdnda stora
lidanden som vdg; man behover utéva pa det sittet da det ar
svart att na varseblivningstillstind som inte Gverensstammer

med ens eget kontinuum.

Utsétts du for stora lidanden och direkt skall omvandla dem till vag
ar inte ditt kontinuum i ett tillstdind som klarar det, det passar inte
an. Vid ringa lidanden, som huvudvirk, fortal eller daligt humor,
tank att du skall acceptera dem och, i nésta steg, kdann gladje: “jag
ar glad, for jag har ett litet problem”. Ta det langsamt, trdnar man

stegvis finns ingen vana i varlden som inte kan 6vas upp.
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I Bodhicaryavatara stér, att allting blir 14tt ndr man liange gor sig
van. Man tolererar stora problem genom att gradvis vénja sig vid
sma skador, genom langvarig utévning finns ingenting som inte

uppnas, vi kan gora oss vana och ldta sinnet bli starkt.

Undervisningen dr viktig, lar du dig langsamt lida for att fa buddha-
dharma blir det mgjligt, hur stora svarigheterna dn dr. Som det blir
mojligt for soldater att ga ut pa slagfiltet efter att ha tranat lange i

att utsta lidande.

Utovningen dr svar i borjan, var vanemdssiga reaktion &r ju att inte
vilja lida — vi vill vara lyckliga. Bryt igenom den forestdllningen nu:

acceptera lidande. Acceptansen dr meningsfullare, vardefullare.
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Oversittare Chak

Tidigare buddhistiska méstare och deras utévning beror oss djupt,
jag laste om Chak lotsawa.'?” Det finns tva biografier om honom

128 och kinesiska en. Under senare ar har samtida

— pa engelska
mistare ssmmanstillt biografier dver alla lotsawaer'?® och panditor
i tibetanska omrdden, bland dem Chak lotsawa. P4 kinesiska kallas

han Dama Siwamin.

En monastisk buddhist frén tibetanska omraden, pa tolvhundra-
talet reste han till Nepal och Indien — det beskrivs utforligt hur

BBl Varanasi.'®? En handelse

han besokte Nalanda,3? Vajrasana,
gjorde starkt intryck pa mig: i Nepal horde Chak lotsawa om det
av turkarna orsakade krigskaos som i Indien allvarligt skadade
buddhismen. Han ville, men vagade inte resa dit; ocksd andra
avrddde resan men tva panditor sade: “att resa innebdr inte fara for

ditt liv och du aterviander, dessutom far du héra buddhadharma”.

Han slog folje med handelsresande, rika médnniskor som skulle

Chak lotsawa, " versattare Chak”: Chak lotsawa Chojé Pal (1197-1263/4).
Biography of Dharmasvamin, Patna: K.P Jayaswal Research Institute, 1959.

Lotsawa (tibetanska), tibetanska 6verséttare som arbetade tillsammans med indiska
larda, pandita (sanskrit).

Nalanda, det buddhistiska universitetet.

Vajrasana, platsen under bodhitradet i Bodhgaya dar Buddha nddde uppvaknande.
Varanast, den plats dar Buddha forst undervisade efter sitt uppvaknande.
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ta en familjemedlems lik till Ganges: liksom himlafastningar'® i

tibetanska omrdden ansdgs det meningsfullt.

Nar Chak lotsawa anldnde till Nalanda hade dess fraimre byggnader
raserats och blott sjuttio monaster bodde kvar, bland dem en
nittiodrig man. Panikslagna pratade de om att “asura-turkarna
kommer” och sade en kviéll: “de kommer imorgon”. Den nittiodriga
buddhistmunken, Rahula Sribhadra mahapandita'®* - ytterligare
fyra panditor fanns dar — kravde att alla andra gav sig av, han ville

ensam stanna.

Chak lotsawa hade inte hjdrta att 6verge honom, ”varfoér ensam?”
Rahula Sribhadra sade “gd, ingen far stanna”. Alla gick, men Chak
lotsawa sade han stannar. Rahula Sribhadra klandrade honom,
“varfor dr du sd& dum? Du verkar som tibetan pa riktigt”. Chak

lotsawa sade, “om jag sa dor stannar jag vid din sida”.

Nar de 6vriga hade gatt sade Rahula Sribhadra: “du tycks vara en
stabil person”. Han pratade om hur de skulle gora nér turkarna
kommer, “bar du mig pd ryggen kan vi fly med livet i behall — i nar-

heten finns ett Mahakala'*>-tempel som uppticktes nir Nagarjuna

Himlafistning, de dodas kroppar ldggs ut pa en sarskild plats dar de &ts av gamar
och “begravs i himlen”.

Mahapandita (sanskrit), stor pandita.

Mahakala, en dharmapala (beskyddare av buddhadharma).
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var har”. Turkarna hade planerat forstora templet, men alla som
fick det i uppdrag dog och ingen vagade sig néra platsen. ”Vi gar

till den grottan”.

Chak lotsawa bar dit Rahula Sribhadra. Foljande dag kom fler
an trehundra soldater och briande ner Nalandas inre byggnader,

forstorde dem helt.

Chak lotsawa bar tillbaka Rahula Sribhadra till ett tomt Nalanda,
bad honom sedan om ldror under ldng tid. Jag tror att han stannade
tva ar i Indien. Varje gdng han skulle resa till Vajrasana berattade
en kvinna vilka platser han maste undvika: ”“dér finns turkar, men
dit kan du resa”. Hon, Tara,'*® dyker ofta upp i hans biografi och

hjédlpte honom under hela pilgrimsfarden.

Da Chak lotsawa skulle lamna Rahula Sribhadra var det svart for
mahapanditan att se honom gd, han sade “jag har natt hog alder
och vi méts inte igen i det hér livet, men du har en stark tro och jag
har vidarefort manga laror till dig” samt uppmanade: “undervisa
varelser, framforallt i tibetanska omrdden”. Han 14t Chak lotsawa
bdras pd en stillning till Ganges strand, tog ddr avsked. Chak

lotsawa tvingades 6verge honom, med sorg gav han sig av. Tillbaka

136 Tara, buddhan Tara.



1 tibetanska omrdden berdttade han om sin lama och forde den

forunderliga laran vidare.

Jag laste med kénslan att Chak lotsawa sokte buddhadharma med
livet som insats, en turistresa hade han inte vdgat gora i krigskaos.
Det var farligt, men for att fd saddharma blev varldsligt lidande till
lycka och en mental motivation. Sedan dldre tider finns personer

som han.

Vare sig man reser till Indien eller soker buddhadharma i tibetanska
eller andra omrdden dr det ndgonting viktigt, eftersom lidande
forekommer under ett sddant forlopp. Nu dr det inte som for
mastare i tidigare generationer, det finns ingen brist pd mat och
klader, ingen skrack for krigets kaos, inga hot fran giftormar eller

vilda djur och saddharma &r vird véra féorsumbara lidanden.

Sorg och hinder som upplevs under sokandet efter ldran dr varda att
gladjas 6ver: “med stod i lidande gor jag mig av med all min negativa
karma sedan icke-begynnelsen; att sedan icke-begynnelsen ha drivit
i dterfodelse och forlorat huvuden, 6gon, hjarnor och marg saknar
mening, men att utsdttas for fortal, ohdlsa och psykiskt lidande i

sokandet efter mahayanabuddhadharma eliminerar karma”.

Man sédger “ingen fara, det dr pldgsamt men jag eliminerar karma;

jag avldgsnar ddlig karma men ingen fara, jag star ut; fér stunden
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uthdrdar jag, men ge mig mer stod sa jag inte lider” — till en borjan
lat det som utdvade de ganska bra, sedan vill de ha stéd for att

slippa lida. . .
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Be om motgang

ROTTEXT

Darfor, for att kunna fa lidande att bli vdg, be till lama och tre

juveler mellan alla sittningar;

Ger du upp studierna pa grund av sjukdom eller andra problem
och darfor inte kan omvandla ditt lidande, be till lama och tre
juveler for att lidandet inte skall bli en omstandighet som hindrar

utovningen: “1at lidandet bli vdg, inte hinder”.

ROTTEXT

om den mentala kraften frdn utévningen blir nagot starkare,

offra till tre juveler och andar,

Later dig den mentala kraften fran utévningen inte bara omvandla
utan dessutom helt acceptera lidandet, offra till tre juveler och
maror — bege dig till en likplats, eller offra vanligen till dharmapala

och tre juveler, och alstra en 6nskan.
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ROTTEXT

be “for att trana mig i goda aktiviteter, lat ddliga omstandighe-

ter komma”.

Det ar bittert, vireciterar dharmapala for att f& stod sa attlidande och
svarigheter uppstar: “ge mig corona”. Vi som reciterar dharmapala
och Tara, hanger lyckoamuletter om halsen, brukar be om stod
for att lidande inte skall drabba oss, men nir du utovar vél ber
du istdllet dharmapala om att fa lida: att alla varelsers sjukdomar

drabbar dig, “1at mig bara mangas motgang”.

I USA fanns hippier, anti-traditionalister som brét normer. Unga
ménniskor ansdg det meningsfullt, under en period blev de till en

del av populédrkulturen som var bra. De finns dnnu kvar.

Vi har svart att ta till oss vissa saker. I Chengdu, pd gatan nedanfor
stdllet ddr jag bodde sdldes delikatesser. Kbandet borjade redan
pa eftermiddagen, det var i stort sett unga manniskor, tjugodriga
hogskolestudenter, nédstan ingen 6ver trettio. De at saker med alla
sorters smaker: valdigt surt, en del luktade avf6ring, annat pAminde
om spyor. Jag gick dit, det fanns bade kott och vegetariskt, ndgonting
var gjort av potatis och jag fick kviljningar néir jag smakade, men
de unga at med god aptit. Mdnga kom dit, i synnerhet ndr man

lattade pa restriktionerna fér pandemin.
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Ibland ténker jag att det vore ett intressant beteende, om unga
maéanniskor sag lidande pd samma sdtt. Vanligen vagar vi inte
lata dharmapala och tre juveler ge oss stod att lida — fa gor sa,
ocksa bland méanniskor i mogen alder: de ar villiga att acceptera
traditionell mat och dryck men har svért f6r beska, peppriga, sura

eller konstiga, udda smaker.

Annu idag saknar jag modet att dta durian — varje gang jag tanker
attjag skall dta den frukten kénner jag "nej, det gar inte”. Inte heller
ndr jag besokte Thailand 1999 vagade jag rora den, jag har forsokt
manga ganger utan att lyckas. Normalt ar jag ganska bra pa det
omradet men. .. durian och jag dr inte menade f6r varandra: nar vi

mots vill jag krdkas.

Lidande kan vara fasansfullt eller en méjlighet. Ar du relativt stark
mentalt, vand dig till lama och tre juveler for stod att hamna i
daliga situationer, bli sjuk, skadas; saknar du tillrdacklig psykisk
styrka kommer du forst be dharmapala om att drabbas, sedan
vagar du inte bejaka det som sker. D4 ber du pa nytt — att det
skall avldgsnas. . . Risken finns, inte sant? Din férmaga avgor: man
behover vara i ett slags tillstdind som nés genom utévning. Likadant

ar det med chod.
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ROTTEXT

Vid alla tidpunkter, ha en glad och sorgfri 6vertygelse.

Oavsett vad det ror sig om for lidande, vid vilken tidpunkt det dn
uppstar, atnjut ett glatt sinne, en sorglos overtygelse — ha sddan
kontroll. Det &r utvning pa hog niva. Ar du inte pa den nivén skall

du istillet vdl anvdnda en metod for att motverka lidande.

Problem upplevdes obehagliga. Vi accepterade inte kontakt med
lidande. Anvander man problemen blir de istédllet nagonting bra.

Var 6vertygad om det.

Tar du inte till dig lidande med glddje, upprepa dtminstone inte
mantrat Om hrih shtrih vikrtanana sarva sha trumna sha ya tambha
ya hum hum phat phat svaha'® for att stéta bort det — ty vid “hum
hum, phat phat” tanker du att sjukdomar och hinder drivs bort:
i korrekt utdvning ldter man allt lidande andra kdnner komma
till sig, ”1at mig bdra det”. Naturligtvis dr din egen mentala kraft
avgorande, men de som oavbrutet gor sig vana gar enkelt och djupt

in i utévningen vixla jag mot andra.

Tank djupt pa de principerna.

137 Vredgade yidam Yamantakas mantra.
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Studera

Nu, nér vi méter ovanliga foreteelser, kommer utévningen i denna

lara till anvandning.

Ha en teoretisk grund. For att gora dig av med felaktiga forestall-
ningar, studera de fem stora $astrorna: madhyamaka, abhidharma,
hetuvidya. . . Sedan icke-begynnelsen finns i vart kontinuum djupt
rotade, forvrangda tendenser och — sedan vi kom till den hér varl-
den - vanor paverkas av miljo, familj, utbildning, vanner, vilket har

direkt inflytande pa vér korrekta syn och vart korrekta agerande.

Den minutidsa teorin i de fem stora Sastrornas later dig ta till
vishetens vapen och létt skédra bort daliga synsétt genast de bildas.
Alla har grava vanor och stérande kdnslor, man anser sin egen
forstdelse riktig och resonlig, i avsaknad av en teoretisk grund
fortsdatter man folja fel syn, medan korrekt syn utrotar felaktiga
forstdelser. I synnerhet unga buddhister rdder jag att seriost studera
exoteriska som esoteriska stutror och §astror, sarskilt de fem stora

Sastrorna.

Och fokusera inte pa blott ett &mne. Ingenting hindrar att de med

total eller vildigt stabil tro studerar bara madhyamaka, bara rena
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landet eller bara utévning, men de flesta médnniskor har gravt
felaktiga synsitt. Nar som helst kan ocksd omgivningen férdndra
ditt psyke — dd kommer din subtilt observerande vishet!®® till

anvandning.

Ungas tankebanor ar relativt klara, deras férmaga att analysera ar
god, de har urskillningsférmaga. Som gammal, ndr intelligensen
inte langre rdcker till, 4r det svarare att pa djupet trdnga in i
exoteriska och esoteriska siitror, §astror. Studera medan ni dr unga
och har skarp intelligens — men dd vill ni antingen recitera mantra
eller 4gna er at praktisk utévning. Patrul Rinpoche har sagt: studerar

man som gammal och utévar som ung lyckas det inte.

Vithdriga personer med bara en eller ett par tinder sidger “jag
planerar studera hetuvidya: jag har en stark tro pa det”. Vil klara

med hetuvidya dr ocksa de tanderna borta.

Nar vi tidigare holl till i den lilla stitrasalen gjorde en gammal budd-
hist djupt intryck pa mig: han framstod kérleksfull, medkdnnande
och borjade studera hetuvidya. I munnen fanns blott en tand, intill
den lyste tungan r6d. Han talade otydligt. Jag vet inte om sddana

personer studerar hetuvidya med framgéng. Det dr en aspekt, den

Subtilt observerande vishet, eller specifik kunskaps vishet, sanskrit pratyaveksanajfiana:
direkt forstaelse av alla fenomens allmédnna och sarskilda egenskaper. Egentligen
ett av buddhors fem slags vishet.



andra aspekten dr att unga méanniskor bara reciterar Om mani padme

ham. . .

Jag motte en sextiodrig lama med bra minne, han kommer frén
samma ort som jag. Han sade att han dngrar sig, “ung studerade
jag inte de fem stora $astrorna eftersom jag tyckte att utévning var
bra, hade jag studerat vore det nog béttre nu”. Dock dr han en

framgéngsrik utévare — som han gar det bra att utdva direkt.

Ett fatal gar unga in i utévning och lyckas, men de flesta, i synnerhet
ni — kontaminerade av samhélle och omgivning — behéver studera

omfattande.

Nedan forklarar jag vidare den férunderliga ldran i att omvandla

lidande och lycka till uppvaknandevag.



Brutal hjalp

Jag har pratat om att be till tre juveler, dharmapala, maror: ar inte
ditt psyke sa starkt, be med onskan att tre juveler ger dig stod i
att omvandla lidande och lycka, i synnerhet lidande, till vdg; be
till Mafijusri bodhisatva, AvalokiteSvara bodhisatva, lama och tre
juveler, ”1at allt lidande i livet omvandlas till vég, 14t det inte bli

hinder i min utévning”.

Har ditt sinne visst lugn —nér du har viss kontroll - be till tre juveler
och maror: “1at obehagliga sjukdomar, lidanden och hinder drabba
mig”. Det dr en stor utmaning, vanliga utdvare vagar inte sdga sa;
det &r samma anda som hos hippier i vést, ett agerande i strid med

samhille, tradition, normer.

Har det en dold mening? I hégsta grad. Ocksd som buddhist var
man radd och bad for att utévandet skulle ga latt, "1at mig inte lida,
jag vill inte hamna i svara situationer” — men kanske undkommer
man inte problemen sa: nédr hinder skall uppsta uppstar de, nar
lidande skall komma kommer det. Bist vore att hinder inte uppstar,
men vi dr forberedda: “jag kan dnda inte stoppa dem — 1at det
komma” och méter dem starka; lidanden och hinder éar tillfalligt

grymma, brutala, sorgliga, men i utévningen kan de vara en hjalp.
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Se situationen ur tva aspekter: ytligt sett sorglig, egentligen till

nytta for kropp och psyke.

Bitter medicin botar. Vi tycker att viss mat luktar, smakar illa, men
véanjer vi oss vid dess smak, dess allt, kan vi acceptera den: det &r
en ny utmaning under var traning. Jag pratade om frukten durian.
Khenpoer obekanta med den goér dess lukt nervdsa, de tror de
har smutsat ner sig och tittar pa kldderna: ”"var jag ouppmérksam
pa toaletten nyss?” Det sdgs sa. Nar jag var i Singapore tyckte en
singaporiansk dharmaldrare om durian, vi bodde végg i vagg och
durian som icke-monastiska gav mig lamnade jag till honom: trots
att jag stdingde om mig stank det, desperat steg jag upp mitt i natten

for att stinga dorren.

Det finns vad som for vissa inte pa nagot sétt ldter sig omvandla,
en del vinner pa vigen tycker om stinkande tofu.!® Jag har forsokt
dta det, men stdr inte ut nir doften kommer nidrmare och tinker
att det for stunden inte gér. De sédger att det dr gott, “skall du inte
smaka?” Men jag saknar modet — kan jag inte ens omvandla tofu dr

lidande en storre utmaning.

For somliga, védnjer de sig, har sinnet stor inverkan pa vad som for

andra &r svdrt. Initialt motstand till trots accepterar langsamt sinnet

139 Stinkande tofu, kinesiska chou doufu.
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en viss smak. Medan de pdgar ar behandling med moxastavar och
kirurgiska ingrepp svara att acceptera, men vet du att de &r bra for

dig star du ut.

Virderingar skiljer sig. Unga gor tatueringar — pafaglar, filmstjarnor,
fotbollsspelare. . . allt finns ritat pd deras kroppar — de har fjarilar
och tigrar pa armarna. I Thailand och Vietnam &r det vanligt. Jag
har sett hur de upplever obehaget nér tatueringarna gors, men de
tycker om dem. Det &r ett slags anda: “hér har jag en elefant, en
tiger — det betyder att jag ar en hjdlte”. Nar de tanker pa vardet
stdr de ut med hur mycket sméarta som helst. Fysiska utmaningar
overvinns sd, och psykiska: tar du det till dig kommer ndgonting

som verkar oacceptabelt till nytta.

Den centrala tanken dr att acceptera lidande. Inte bara forsvinner
sorg sa, gladje infinner sig. En glddje som till en bérjan &r svar att
kdnna igen. Att “oavsett tidpunkt ha en glad, sorgfri dvertygelse”
och ”vad som &n drabbar, lat inte ditt glada sinne storas” &r svart,

men avslappnande.

Det sades ocksé att det ena som det andra gér bra: regnar det ar det
bra, regnar det inte dr det ocksa bra; har jag pengar édr det bra —jag
kan samla resurser, har jag inte pengar dr det ocksd bra —jag kan pa

ett rent sitt bryta, slippa, lamna: manadens pengar dr spenderade,
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for mig dr det ndgonting rent. Ar jag frisk &r det bra —jag kan gora
olika saker, 4r min hélsa dalig kan jag genom sjukdomen &verta

andras lidande.

Nar en forandring sker i ditt sinne lar du kdnna aterfodelsens natur
pa ett nytt sdtt. Normalt lever du som vanligt, utan mod. Fastdn
vi under tio, tjugo ar har haft mat och klader dr det som att ingen
har ndgon kénsla for livet, men sa snart man inte kan ga utanfor
dorren. . . Man kan inte ga och handla mat, kanske har man inte
ens ris hemma. Under pandemin stangdes plotsligt allt ned: far du
inte ga ut tycker du det &ar viardefullt med lite gronsaker; de med
nagra kilo ris funderar 6ver hur lidnge riset racker — bara man har

ris kan annat undvaras.

Genom forandringarna lar du kdnna idéer du tidigare inte hade,
idéernas princip dr djup och kdnns ny under lang tid. Ytligt sett
forefaller det sittet att leva pd grymt, egentligen far du ny kun-
skap om méanniskolivet och vardagen tillsammans med konkreta

upplevelser av den materiella och mentala vérlden.

Vad som passerar infor ointelligenta méanniskor ar naturligtvis
likgiltigt for dem, men i kontinuet hos dem som har férmaga
att reflektera och analysera uppstar ny, okdnd kunskap under

extraordinidra skeenden.
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Ovanliga saker som i stunden dr svdra att acceptera dger rum, vad
som f6ljer beror pa hur situationen hanterades. Att bryta ihop var
ovetandes val och gav ingenting mer, men foll du inte, utan anvande
tillfdllet, vann du genom att reflektera nagonting nytt, eller fick

insyn i principer du normalt inte ser.

I den hér texten star: ”vid alla tidpunkter, ha en glad och sorgfri
overtygelse”. Gar det att leva upp till? Ni tanker ocksa att det
ar svart. P4 bra humor, med bra vdder gar allting bra, men med
problem i omgivningen eller inom oss sjélva gar lidandets vagor
hoga med sorg till foljd: for vanliga personer ar viaxlingen mellan

lidande och lycka ett normalt fenomen.

Vi kan inte dérfor bli besvikna, det &r inte rimligt att ténka “jag
har ingenting att hoppas pa, att studera tjanar inget till, utévande
hjdlper inte: se, mina storande kanslor &r sé allvarliga, skiljande
tankar sa grava”. Den attityden omintetgor vad vi lart oss: dra
inte allt 6ver en kam och anse ingenting ha mening. Analysera
istdllet grundligt och med vishet utifrdn tva aspekter: onormala
eller tvivlande attityder orsakas av karma fran tidigare liv eller
betingelser i det hér livet, annat finns det utrymme att anstranga

sig med.



Jag vet inte om ni de hir dagarna har bett till dharmapala att lata
daliga omstdndigheter drabba. I sa fall dr det bra. Kanske tycker ni
inte att det spelar ndgon roll: “teori &r teori, den har ingenting med

mig att gora”.
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Utova

ROTTEXT

Att forst lamna kaos och larm for att visualisera ndr man
studerar och utévar ar avgorande. Folk sdger “ingen star ut
med att lida, ringaktas, forolampas, bli utskélld i kaotiska
miljoer”. Genom inflytande fran mangder daliga vanner, av
manga slags psykisk press och nedsmittning frdn fiender,
vanner och bekvamligheter blir man ofrivilligt upprérd och
forlorar sin riktning, dértill forleds man av andra distraherande

ting i olika omstandigheter.

Ocksé det stycket dr viktigt: hur studerar man en ldra som Att
anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande? Lamna kaotiska
stader, samhaéllen, omgivningar — forst genom att limna hogljudda,

distraherande, tumultartade miljoer kan man utéva.

Som novis, vilj forst en avldgsen plats. Beger du dig till tempel,

bodhimandor eller aranyor,'4

stillsamma platser ldngt bort fran
kaos dr det bésta valet. Saknar du den mojligheten, utéva genom att

sa langt majligt dra ned pa distraktioner i den stad dér du befinner

140 Aranya (sanskrit), “skog”, “vildmark”.
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142

143

dig. Trots allt &r du novis, jag ar radd att det alldeles i borjan ar
svart att utova vl bland méanniskor; har du betingelserna, fullfolj i

141

form av retreat den femfaldiga inre anslutande utévningen™" eller

utéva dhyana.#2

Uppehéller man sig blott vid buddhismens teori och pa teoretisk
niva kan forklara de fem stora Sastrorna eller den esoteriska larans
tantror och argumenterar klart och logiskt, forklarar principerna sa
bra att gudar stror blommor men aldrig har utévat konkret, ar jag
radd att det saknar mening nar man skall omvandla lidande och

lycka: allting stannar vid teori.

Aven om du bara har studerat i ndgra dagar, utva vaneméssigt och
meditera 6ver de valdigt enkla en minniskokropp svir att fi eller livets
obestindighet."*3 T den hemliga ldran dzogchen dr de lirorna mest
grundldggande, enklast, men frdn djup och erfarenhet betraktat
skiljer sig personer som har mediterat 6ver dem frdn dem som inte

har mediterat: man behover utova i praktiken.

Den anslutande utévningen, tibetanska ngdndro. Den férberedande eller preliminéra
utdvning som utgor grund for den faktiska utévningen av dzogchen och delas in
i yttre och inre anslutande utévning.

Dhyana (sanskrit), kinesiska chan, japanska zen. Forsjunkenhet, absorption, att
upptas, Oversatts ofta som “meditation”.

En ménniskokroppp svir att fd, livets obestindighet. Innehdll i utévningsinstruktioner
for den yttre anslutande utévningen.

N
N
N



Isynnerhet kinesisk buddhism utévades ensamt i skjul med halmtak
eller grottor, men ocksa kollektiv dhyana forekom: man sitter
tillsammans, det finns en forestdndare — det kallas inte forestandare.
Vad kallas de som hdller en kédpp i handen? Piket? De héller i en
trakdpp och nédr ndgon somnar eller gor fel slar de till - “pang!”
Utovare brot med begreppsliga tankar och vaknade omedelbart

upp av trakdppens vélsignelse.

Imahayanas historia finns denna kollektiva utévning. Dharmalarare
kraver ibland att man utévar dhyana tillsammans: i borjan ar det

ovant, med tiden ger det stor behdllning och stod.

Varfor fanns sd manga chanmastare och siddhor'** under dynastier-
na Song och Sui? Laser man Biografier dver mdstare frin Tangdynastin,
Songdynastin och Suidynastin framgar att de var manga som utdvade
da. Bland utévarna fanns de som vaknade upp — de med uppnéelser.
Man lade ned mdda pa att utéva; bemodar vi oss ocksad uppstar

manga tillstand.

Aven inom tibetansk buddhism finns kollektiv dhyana. I bérjan
behovs piketer som padminner, efterhand bildas ett slags vana. Att

pa plats delta i undervisning om de fem stora $astrorna dr ocksa en

144 Siddha (sanskrit), "ndgon med uppnéelser (siddhi)”.
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vana, trots att det dd inte finns tid att sitta lange. Vi behover utéva

dhyana.

Annu bittre &r att vénja sig vid att sitta i dhyana som barn. Det finns
sma buddhister som utovar vildigt rart: smd sanghamedlemmar
eller elever frdn olika platser och ldnder. En del barn somnar,
anda ar det bra att utéva som liten: vanor och beteenden man lar
sig d& pdverkar resten av livet. Fordldrar borde lata dhyana inga
i uppfostran: dr barnen olydiga, bestraffa dem med tva timmar

dhyana. ..

Har star: for att utova dr det avgorande att forst limna kaos. Man star
inte ut med lidande mitt bland kaos, krankningar, férolampningar;
daliga vanner, familj, fiender och dgodelar finns ocksa dar. Vanliga
personer forleds av yttre ting — omvérlden &r forforisk. Dartill ar
deras psyke svagt, vilket gor det svért att fortsdtta med den utévning
man ville dgna sig at. Bege dig till omgivningar dér utdévning kdnns

rimligare.

Siddhor inom mahayana utovar i olika miljoer, dven atleter, som
simmare, gor uppoffringar och tranar intensivt, hemma eller pa
sdrskilda platser innan de vinner sina guld- och silvermedaljer pé

nationella och internationella tavlingar.



Som buddhist gar det inte att ldra sig omvandla lidande till vag
om man ger sig ut bland folk, 4gnar dagarna at distraktioner, gor
sig upptagen tillsammans med andra och inte tar utévningen pa
allvar, utan ser den som ett ytligt beteende: studerar du inte djupt
hjdlper det inte mot lidande att ha varit ménga — tio, atta, tjugo
— ar pa bodhimandor, buddhistiska institut, tempel eller hos en

dharmaraja, khenpo, stor buddhistmunk.

Det finns dock de som gar pa djupet. Studerar man fa ldror under
kort tid men grundligt och pa djupet gor sig van vid deras innehall,
omformas ens mentala kraft snabbt. Meningen i buddhismen kan

dé forandra allt.

Naér vijust borjar utéva passar det inte att vara bland méanniskor — var

pa stillsamma, avldgsna platser som i sig &dr en hjdlp i utévningen.
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Avliagsna platser

ROTTEXT

Pa avldgsna platser finns inte de sakerna, sinnet blir déarfor

valdigt genomlysligt och klart varfor det dr latt att styra.

Pa avldgsna platser finns inte distraktioner, odistraherat &dr sinnet
valdigt rent: det dr annorlunda. Hur man dn utévar och gor recite-
ringar i kaotiska miljoer tycks det inte ge behéllning; pa avldgsna
platser, i synnerhet dem Padmasambhava mahaguru och vidarefo-

ringens grundare har gett kraft, gor sig sinnet stilla naturligt.

Buddhabarns agerande'*®

sdger om avldgsna platser att storande
kénslor naturligt slacks dar; godhet tilltar av sig sjdlv; sinnet, som
vander sig mot laran, dr klart: “6verge kaos, att lamna distraktioner
ar hur buddhors barn agerar”. Pa en avldgsen, stillsam plats blir

sinnet formbart naturligt.

I Nyingmapamadstares biografier beskrivs deras utévning. Anslu-

tande praktiker i borjan, sedan Samatha i fyra, fem ar. Darefter

145 Buddhabarns agerande, bodhisatvors trettiosju sitt att utova, tibetanska Gyalsé laklen
so diin ma. Tokmé Zangpos text om sinnestraning.
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kan de i princip tdmja sitt sinne och da forklaras fér dem muntliga

instruktioner som dzogchens trekcho och togal.

Nu finns ”stora méstare” som inte agerar i linje med tidigare ge-
nerationers tradition: du behover inte anslutande utévning eller
initieringar, man forklarar direkt en dzogchens trekchoinstruktion.
Till en borjan tycker foljaren att det kdnns skont: “ah, jag ser rakt
framfér mig och bryter oférmedlat med alla stérande kénslor. . . ”
och laman tycker sig direkt kvalificerad att vidareféra dzogchen:

17

"jag ar fantastisk!” I en sddan stdimning genomfor de tva faktisk ut-
ovning — men eftersom stabiliteten frdn den anslutande utévningen
saknas finns risken att foljaren efter en tid bildar stérande kénslor,

genom olika betingelser vacklar dven vajralaman.

Folj darfor den esoteriska larans bruk: bilda stabilitet i anslutande
utévning. Upprepande utévning gor grunden solid, med en solid
grund blir arkitekturen stabil; att bygga pa is tycks meningsfullt for

stunden, men ar ohallbart.

Orsaken till att sinnet ldtt later sig styras pa avldgsna platser

forklaras nedan.

N
N
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Likplatser

ROTTEXT

Det dr ocksd orsaken till att ndr de som utovar chod alldeles

i borjan tranar pa att rikta medvetandet mot att trampa pa

lidande

Chod, en forbjuden ldra — alla vet det, men i borjan passar inte heller
en sd avancerad ldra att utévas bland folk. Dess utdvare engagerar

medvetandet i att trampa ner lidanden och stérande kénslor.

ROTTEXT

overger de att trana mot skada frdn méanniskor i kaotiska

miljoer,

De misslyckas genom att i borjan anvianda sig av skada fiender eller

manniskor dsamkar.

ROTTEXT

for att bege sig till avldgsna likskogar, valdsamma platser och

trana mot svarigheter andar orsakar.
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147

Det ar svarare for chodutovare att omvandla skada frdn méanniskor,
men ldttare att omvandla skada pa avldgsna platser, som likplat-
ser,%® farliga platser med olycksaliga marker, olycksaliga vatten,

olycksaliga berg, hemsokta av olycksaliga andar.

De med chodutovares hoga varseblivningsniva behover ocksa av-
lagsna platser. Tidiga ut6vare i Indien, Padmasambhava mahaguru

och andra rigdziner'#

inom den esoteriska ldran, begav sig vid en
viss tidpunkt till de atta stora likplatserna'®® for att utova férbjudna
praktiker: de lamnade samhadllet, atervande forst ndr utévningen
hade lyckats och de kunde underkuva maror. Bland méanniskor
uppstar storande kédnslor — begir till det annorlunda och hat mot

det lika; att trdna mot maror ar ldttare, varfor chodutovare tar sig

till avldgsna, vdldsamma likplatser.

Tidigare, hér, begav sig vanner pa végen till likplatser, men jag
rader inte att lattvindigt gora sa: utévar man daligt ar likplatser
olycksbadande och kontaminerande. Vill du trampa pa lidande men
saknar tillstdnd av utévning — inte har utévat chod, inte kan skydda
dig sjédlv — besok platserna som hastigast, men tanker du nyfiket

“Padmasambhava mahaguru utévade pa atta stora likplatser —jag

Likplatser, sanskrit §masana. Begravningsplatser dar liken ldamnas for att brytas
ned av djur och natur.
Rigdzin (tibetanska), “som haller varseblivning/vishet”.
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skall ocksa dit” blir du férmodligen sjuk redan pa forsta platsen.

Ova forst upp stabilitet.

Likplatser tas ocksa for utflyktsmal, inklusive platsen for himla-
fastning har i Larung. Att gora sa, se det sd och tdnka sé ér fel. Jag
horde att turister kdade dar, med kamera i hand viantade de for att
applddera nér liken bars ut. De forstar inte basala normer, moral

eller principer.

Himlafastningsplatser i tibetanska omraden som barhus i hanki-
nesiska omraden &r allvarstyngda: familjemedlemmar har lamnat
vérlden, det psykiska lidandet for dem som tar avsked av den doda
kroppen &r annorlunda &n normalt. Som nér vi sjdlva tar avsked av
vdra ndra. Min far och min mor fo6ljde jag sjélv till likplatsen, det var
en helt annorlunda kénsla och hade folk appladerat, fotograferat,
hade det varit respektlost. I Hankina sades “de avlidna &r viktigast”,
visa darfor respekt for de doda. Ur kulturellt perspektiv ar det sa,

betraktat utifrdn tro 4an mer.

Av den anledningen vill vi inte gora himlafdstningarna offentliga.
Det finns heller ingenting att se, filma, fotografera: pa film och tv ser
vi att ocksd de vackraste kvinnor och stiligaste mén blir fasansfulla
som lik. Milarepa har sagt: de s kallade lik som skrammer oss ar

den kropp vi har nu, det finns ingenting sidllsamt med dem. Men



turister anser att likplatsen i Larung dr kdnd, de maste se den och

ta en bild.

Arkitekturen pé en likplats &r ett slags utsmyckning for de doda.
Man borde kunna sédga sd. Att ha likplatser som turistmal och roa
sig ddr, visar avsaknad av respekt for livet och for traditionen. Vi
skulle aldrig bege oss till barhus och fotografera: “vilket fint lik!”

Ocksé dess familj skulle bli ledsen.

Pa grund av pandemin ér likplatsen stangd, det dr ocksa béttre.
Nar jag for ett par dagar sedan dtervande via Luhuo granskades
passerkorten noga, bilar och personer fran andra platser fick vanda,
ingen sldpptes in. Under pandemin dr det bra, vi vill ocksa ha det
sd. Om likplatsen pa lang sikt blir offentlig eller gors till turistmal
stoder jag det inte. Jag vet inte vad andra tycker, men det dr min

asikt.



Sammanfattning

ROTTEXT

Sammantaget &dr alla ddliga omstdandigheter eller lidanden

inte bara oskadliga for sinnet, de kan dessutom sétta igdng
medvetandets inriktning mot lycka. Forintas alla oonskade
situationer som framtrdder — inre sjukdomar, yttre fiender, an-
dar, daligt sprak etc. — framtrader naturligtvis bara angendma

situationer.

Det foregdende sammanfattas: om daliga omstandigheter och li-
danden inte skadar ditt sinne, utan triggar lycka och glddje, vad
skall vi ldra oss? Att stoppa, eller gora oss av med, tanken pa att inte
vilja ha inre sjukdomar som yttre maror; lar dig sedan att uppleva

sjukdomar, maror, fiender som 6nskade, behagliga, gladjande.

Omvandla till vdg det inre savidl som det yttre. St6t inte bort vad vi
tidigare ansag oss tycka illa om, inte vilja ha, ndr det uppstar. Tank
istdllet “nu dr mitt tillfdlle har”. Blir du sjuk, “bra: en mojlighet att
studera buddhadharma”. Ser du en fiende som hatar dig, tank “bra,
vad glad jag blir”. Genast maror framtrdader, eller du kidnner ett

hugg av andras onda ord - bli glad. Utévar man vél ar det viktigt.
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Ar allting som vanligt har du ingen kénsla, utsitts du for en relativt
skarp provokation inspireras du, och den inspirationen ar sallsynt.
Normalt anser du dig ut6va vil, ndr ndgon pastar att du har stulit
eller sdger att du &r ful — och ditt sinne direkt provoceras — reagerar
du pa ett nytt sdtt. Utévar du val gar du rakt mot det, omvandlar
det direkt till vdag. Kan du inte gora sa, saknar du inre trygghet:
maéanniskor otrygga i sig sjdlva provoceras, skadas djupt ocksad av

milda ord.

Négon med sjdlvkédnsla spelar det psykologiskt ingen roll vad
andra sager. I Uttaratantrasastra star: vi har tathagatagarbha. Har
du buddhanatur men ndgon sager du ar ful, tinker du “jag ar inte
ful - jag som ser sa bra ut”. Om du fortalas tanker du “de orden

handlar inte om mig”.

De med ldg sjdlvkénsla, som saknar trygghet, tro, sjalvfortroende,
ar ensamma, kinner sig underldgsna. Aven om vad som sigs inte
avser dem utan andra, tror de att man menar dem: ensamma i sig
sjdlva, i avsaknad av trygghetskdnsla, tinker de “allt dr forlorat

7”7

nu .

Avgorande dr: manniskor utan sjdlvfortroende och trygghetskinsla
far latt illa, gar latt under. Med sjédlvkénsla, &ven om stort lidande

drabbar, tinker du “nu har jag en mégjlighet att utéva”.



Nar ordindra utévare har rikligt med mat, klader och alla betingelser
anser de det en majlighet att utéva, medan bra utévare tycker att en
mojlighet infinner sig nar ingenting fungerar. Det dr stor skillnad.
Ordinéra utovare: “idag kom lénen, pengar har jag, lackan i huset
ar tatad, allting &r bra, jag har goda forutsattningar att utova; jag ar
frisk, att sitta i dhyana gar nog bra, jag borde 6va ordentligt, solen
skiner”. Storslagna utovare: “allting gar fel, jag har otur med allt,
ingenting fungerar” — da en olycka sillan kommer ensam: manga

problem samlas samtidigt — “nu kan jag utéva”.

Jag tanker, inom buddhismen finns principer som inte nédvandigt-

vis dterfinns i andra, varldsliga, metoder for att tamja psyket.



Vasterlandsk psykologi

I vdst soker man upp en psykolog, far man kidnsloméssiga problem,
men ocksd terapeuter saknar en kénsla av trygghet: de lider sjdlva
medan de for andra berdttar om principer — som en blind leder en
blind. Vi dr inte specialister, men jag har pratat med vésterldndska
psykologer och redan utifran vidarefoéring betraktat finns skillna-
der: soker man deras Samantabhadra'#® grundades traditionen for
omkring hundra ar sedan av Freud, Jung, Adler. Fére dem var

psykologisk vetenskap ett blankt falt utan nagon riktig tradition.

Adlers ldra var i viss mening positiv och optimistisk, i dem som
utvecklade lidande, depression eller angest ing6t han en hoppin-
givande idé om att drommar kan forverkligas. Ur den aspekten
var den bra, varfér ménga vasterldnningar tycker om psykologisk

vagledning och har en tro pa den.

Ur en annan aspekt finns hos Adler pessimism. Han har skrivit
boken What Life Should Mean to You. P4 grund av sina erfarenhe-
ter hade han sedan barndomen ett starkt mindervardeskomplex,

dven senare i livet motte han hinder och saknade sjdlvfortroende,

149 Samantabhadra, den “ursprungliga buddhan” och i den meningen grundare av
den buddhistiska traditionen.
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nagonting han desperat forsokte 6vervinna. Han tyckte sig lyckas
och visade upp det for andra, som gav bekréftelse, men det r inte

ett buddhistiskt varseblivningstillstand eller uppvaknande.

Adler och Jung var Freuds stora larjungar. I borjan holls Jung hogt
av Freud, som sdg honom som sin sanna arvtagare da han utmarkte
sig inom teologi och drémtydning. Freuds bok Dromtydning handlar
om tillblivelsen av nattliga drommar — hur deras ursprung dels har
att gora med tidigare vanor, dels med erfarenheter fran livet, dels
med agerande fran den gdngna dagen. I borjan férde Jung vidare
Freuds tradition, varfor Freud ville se honom som ordférande for

den internationella psykoanalytiska féreningen.

Senare uppstod ideologiska motsittningar: under psykoanalysen
lade Freud stor vikt vid sexualitet och menade att alla grundlag-
gande och viktiga psykologiska problem har med sexualitet att
gora, handlade det om oidipuskomplexet eller begir till motsatta
konet ansag han det avgorande for manskligheten. Jung erkdande
inte ett sddant synsétt, kanske under paverkan av teologi, vilket

skilde deras tankande &t.
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Bardo tédrol chenmo®

0 anses ha haft djupt inflytande pa Jung, han
sade sjdlv att den var en stindig foljeslagare. I boken Jung’s Psycho-
logy and Tibetan Buddhism citeras han: “médnga av mina inspirerande
upptdckter och idéer samt grundldggande insikter har sitt ursprung
i den boken”.®! Han lovordade Bardo tddrol chenmo direkt i sina
texter, sade sig samstammig med den. Jag har last delar av Jungs

bdcker om teologi, dromtydning och prekognition: en del saker har

han inte studerat pd djupet utan bara paverkats av i viss grad.

Jungs synsétt hade kommit att skilja sig fran Freuds. Han ansag, att
dven om sexualitet pdverkade ménskligheten var den inte grund-
laggande eller total. Mot slutet av sitt liv var Freud besviken. Ocksa
Adlers tankande var annorlunda: Freud ansag att ménga fenomen
ar tidigare vanor som framtrader i nuet — liksom i Drémtydning rela-
terade till det férgdngna i form av minnen — medan Adler, pa grund
av sitt mindervardeskomplex, ansag att de har med framtiden att
gora: med sjalviortroende, optimism och en strdvan kunde hans
mindervirdeskénsla omvandlas dér. De tre utvecklades och deras
relation férandrades, Freuds mest framstdende ldrjungar férde inte

vidare hans tradition utan hade egna idéer. Fastdn Freud kom att

Bardo tédrol chenmo (tibetanska): “frigorelse i tillstdndet efter doden genom att
hora”, pd engelska Gversatt som Tibetan Book of the Dead. Terma framtagen av
Karma Lingpa (1326-1386).

Citatet finns i boken Psychology and Religion.
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skapa ensam har han dnd4 haft stort inflytande pa vasterlandsk

psykologi.

Det var inte genom insikt eller utévning, att forstd sanningen om
alla fenomen eller sinnets natur som de leddes till sina idéer, men
genom analyser av psykiskt sjuka och egna erfarenheter. En berémd
teori de har — att alla médnniskor i vérlden ar psykiskt sjuka, bara
symptomen skiljer sig —liknar det buddhismen sdger om sjukdomen
storande kénslor: vansinne fyller varlden. Dock analyserar de nog

inte kanslor sa.

Inta inte psykologiska skolors stindpunkt, inta inte heller budd-
histiska skolors stdindpunkt, upplev och utéva istéllet utifrdn en
opartisk utgdngspunkt — sa kan du, som buddhist, forsta det budd-
hismen talar om. Pa det viset gors nya upptackter, om stérningar

fran skiljande tankar och annat.

Stiranigamasiitra: "bli varse att du inte skall ga in i aterfodelse; om du
forleds, forvirras och inte vet det faller du i avici” 152 Analyserar vi
med vishet och blir varse gér vi inte in i dterfodelse. Ar vi hela tiden
forvirrade och ovetande, kommer perverterade yttre ting eller idéer

att gora oss ofria i innevarande liv, till nésta liv faller vi i avici.

Avici, sanskrit. Den niva av helvete (naraka) med intensivast lidande. Avici, “utan
vagor”, alltsd som inte fluktuerar, dvs. oupphorligt eller oféranderligt (lidande).
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Tings egenskaper

ROTTEXT

Skall man n8 det tillstdndet behover man hindra att se skada
som tillhérande brister, man behéver med storsta anstrangning

ldra sig att se den som goda egenskaper,

Tillstdnd, dédr vi avstar oviljan att bli sjuka for gladje, nds genom att
sluta ta det skadande for déligt och istillet se sjukdomar, fiender
som goda egenskaper. Sjukdom, andras onda ord, skada du utsétts

— det ar bra for dig. Se det sd. Varfor?

ROTTEXT

da att nagonting &dr behagligt eller inte i grund och botten &r

ett siatt hos sinnet att hlla fast vid det.

Att ndgonting ar dlskvart dr ett sétt pa vilket ditt sinne héller fast
vid det: finner du det alskvart ar det dlskviart, finner du det inte
dlskvart dr det inte dlskvart. Ingen omvarld finns i sig, den dr det

satt pd vilket sinnet vanemaéssigt upprepar sig.

239



ROTTEXT

Till exempel, de som brukar tdnka pd kaos som en brist kidnner

allt starkare avsky ju mer f6ljare och bekvamligheter etc. tilltar;

De som inte tycker om ndr méanniskor, eller meriter, rikedom,
samlas, ser kaos och ovdsen som brist: de lider nér de far pengar,
blir irriterade 6ver besok, ledsna for att affirerna gar bra och folk
flockas. Det &r ett och samma yttre ting, men tycker du inte om
kaos och larm irriterar dig tillgangar, vianner, berémmelse: “jag ar

berdémd, jag ar rik, vart tar jag vagen?”

ROTTEXT

folk som ser kaos som behallning beundrar och langtar daremot

efter dra och rikedom.

Moter jag varldsliga ledare beundrar de rika personer som dr gene-
raldirektor och kor lyxbilar, medan utévare ser ned pa berémmelse,
status, dgodelar: de sakerna saknar all mening. Samma yttre ting
som utovare tar for brister — rykte, bilar, villor — ser de som ndgot

bra: “jag dr glad for mina fordon och vanner”.

Téanker de som omvandlar lidande “jag &r glad for jag ar sjuk, jag

fortalas — sd bra” tanker psykiskt skora “jag ar sjuk, dor jag nu?
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Jag vagar inte uppsoka sjukhus”. En lama skulle ta blodprov men
vagade inte dka till sjukhuset: ”sjukhus &dr daliga platser, jag klarar
inte skrdcken i en cancerdiagnos”. Nagon som utdvar vil hade
sagt “vad gor cancer? Tar mitt liv slut dr det bra — jag kan alstra

onskan”.

Medan saken dr 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 glddje i
relation till vad som &r behagligt. Nu dr vi klara 6ver att lidande,
genom langsam tillvanjning, orsakas av vad vi ser som brister och
fel, medan det vi ser som kvaliteter och behdllning gradvis blir

orsak till lycka.

Vilbehag och obehag ar djupast det sitt pa vilket sinnet haller fast
vid ndgonting. Lidande &r obehag, lycka det behagliga som alla vill
ta till sig. Tar du lidande for lycka — ndgonting meningsfullt — kan
du acceptera det, trots dess ytliga brutalitet. Det ar helt en enskild

varelses sitt att hélla fast vid ndgonting.

Hur en kaotisk stad dr beror pa hur man féster sig vid den. Fér dem
som tycker om distraktioner dr den behaglig, utan lidande; nagon

som vill ha stillhet orsakar stader lidande.

En avldgsen grotta i bergen fordndras inte till det yttre, men ndgon
som dras till stillhet ser en behaglig plats — “jag kan bo hér resten
av livet” — medan den distraktioner tilltalar inte stannar en dag.
Det yttre dr detsamma, bdda dr manniskor, men eftersom de faster

sig pa skilda sétt skiljer sig lycka och lidande.
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Existerade i sig behagliga och obehagliga ting i yttervarlden sag
alla varelser pd samma sétt en viss sak som behaglig alternativt
obehaglig. Ser asiater afrikaner kan de tanka ”sd mérka, varfor?”
Kanske skulle de inte acceptera att bo hos dem ens ett dygn. Afri-
kaner kdnner likadant: har de inte sérskilda vanor fran tidigare liv
upplever de asiaters hud som konstig. Fanns yttre objekt, uppbygg-
da av partiklar som i sig antingen var behagliga eller obehagliga,

da sags objekten pa samma sitt av alla — men det &r inte sa.

I buddhadharma finns den djupa sanningen. Saknar du betingelser
i relation till buddhismen ar det en sak — men, om du reflekterar,
later sig inte den principen motbevisas och kan sdgas vara en

obestridlig sanning.

Traditionellt anses lidande vara lidande, lycka lycka. Och de fas
genom yttre ting. Vi har hela tiden sett det sa. Observerar vi ur en
annan synvinkel, finns da lycka och lidande som yttre ting ger?
Delvis — vi tillstér det till en del, men fundamentalt ar de vart

sinne.

Omfattande undervisning om Att anvinda lidande och lycka som vig
till uppvaknande skulle ta langre tid &n de hédr dagarna, medan tva

foreldsningar hade rackt for en kortfattad forklaring.



Med den hér instruktionen, vilse i kaotiska stader, accepterar du
vad for lidande som helst. Dess kunskap kan komma att betyda
mest for dig. Varfor? Av osterlandska eller vasterlandska kunskaper
vi studerar finns fa, som pa riktigt lindrar lidande: frdn grundskola
till universitet, som doktorand eller utbytesstudent, det mesta du
lar dig far ditt begirande, vredgade, ovetande sinne att tillta. Ar
kunskap som gor dig olycklig, lidande, ledsen anvandbar? Genom
att upprepat 6va pa denna korta undervisnings innehall kan dess
djupa principer ge dig stor behdllning under resten av livet — det

kallas sinnets djupa hemlighet i det konventionella.

Sinnet hédller médnga hemligheter, dorren till dem 6ppnas med en
vidareférandelamas guldnyckel. Utan den nyckeln kdnner du inte
hemligheternas djupa smak genom att ytligt ldsa texten eller enkelt

lyssna till en undervisning.

Gar du inte djupt i texten, inte ldser seridst, anser du att sddana
texter finns overallt. Du trodde det var yttre ting som gav dig
vdlbehag och obehag, lidande och lycka, men nu, ndr du pa djupet
tranger in i orden och reflekterar, samt utdvar, dd — ndr du ser efter
—undrar du om yttervarlden alls spelar ndgon roll. Den spelar in,
men grundliggande &r ditt sinne. Ar du lycklig eller olycklig beror

pa dig sjdlv. Det 4r meningsfullt att forsta.
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154

Meriter

Sedan sdgs:

ROTTEXT

Genom att trdna pd det sdttet blir sinnets kontinuum foljsam-

mare,

Sinneskontinuet hos somliga, buddhister som icke-buddhister, &r
inte det minsta foljsamt: med negativa sinnesstimningar, rastloshet,
irritation, oro, dr de 6verkdnsliga och skora. Om vi forstar att allting

153 och

yttre dr vart eget sinne, att sinnet dr bortom fyra extremer
atta begreppsliga spridningar,'>* blir sinnets kontinuum langsamt
foéljsammare — allting blir formbart, som en klick smor i grét. Vare
sig man gor saker pd dagen eller drommer pa natten dr sinnet

valdigt rent — det &r foljsamhet.

Fyra extremer, eller fyra antinomier, sanskrit catuskoti: existens, icke-existens, bada,
icke-bada.

Atta begreppsliga spridningar (spridning /utvidgning, sanskrit prapaica) avser vanli-
gen de fyra begreppsparen tillblivelse/upphorande, icke-existens/evighet, kom-
mande/gdende, pluralitet/singularitet.
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ROTTEXT

man fér ett oppnare sinne,

Utovar vi daligt sluter sig sinnet. Ingenting &r bra, man fordrar
ingenting. Ut6var du vil principerna ovan blir ditt sinne 6ppnare.

Med ett 6ppet sinne dr man lycklig var man dn befinner sig.

For utoévare pa hogre niva dr bade stader och avldgsna platser en
plats fér uppvaknande. For utdvare pd medelniva &r bara avldgsna
platser en plats for uppvaknande. For utévare pa lagre niva ar
ingenstans en plats for uppvaknande — o6verallt dr de rastlosa.
Det star i Sakya legshé att “hastar dr milda dven i stader, tigrar ar
valdsamma ocksa i avldgsna bergstrakter”. Nagon sdger “jag har
vistats pa avldgsna platser under manga ar”, men tamjer de inte sitt
sinneskontinuum biter de folk om de s& satt en livstid i bergsgrottor.

Som tigrar som lever sina liv i fjarran berg.

Muso Soseki,*® en japansk zenmastare, sade “med ett dammkorn
i 0gat dr det trangt i tre sfarer, utan problem i sinnet ar en sang
vidstrackt”. Har man damm i sitt ga kdnns ocks4 ett trikiliokosm!>®

trangt medan man finner ett utrymme med en sdngs storlek rymligt,

155 Muso Soseki (1275-1351).
156 Trikiliokosm, sanskrit trisahasramahasahasralokadhatu: “tretusenfaldigt stort tusenfal-
digt varldssystem”.
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badr man inte pd problem i sitt sinne. “Om problem inte tynger
sinnet, &r det en bra tid i manniskovarlden”'” — har vi inga problem

ar varlden 6ppen och utan begransningar.

ROTTEXT

lattare att umgas

De som omvandlar lidande har l4tt for vem som helst och kan
umgds med ledare som underlydande, bra som ddliga personer.
Socialt umgénge ar ibland utévning: ndgon har hég IQ och ar bra

pa att rdkna ut saker, men ldg EQ och hamnar litt i konflikter.

ROTTEXT

och inre mod,

Det inre blir inte skort. Radd for problem, i skracktillstand, lyckas
inte utévningen, men att val utéva omvandla lidande till viag gor

ens inre starkt, man hanterar problem med latthet.

Det ar skillnad pa utovare. Néar jag pratar med dem blir vissa
rddda och ser sig omkring. Jag vet inte vad de dr nervosa for. De ar

som betande djur eller sparvar som éter lite, sedan tittar upp igen.

157 Fran en dikt av den kinesiska chanméstaren Wumen Huikai (1183-1260).
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Vérlden &r inte inne i en krigstid, darra inte av skrack eller kdnn
dig otrygg. Med stillsamt, modigt sinne befinner man sig i ett lugnt

tillstdnd, utan att skirras, vad som an sker.

ROTTEXT
motgdngar uppstar inte i utévningen, alla daliga omstandig-

heter framtrader som en stor fordel och stor behallning,

Séddana personer hamnar inte i hindrande situationer. Att helt
undkomma hinder dr svart, men for mentalt starka som inte rads
lidande uppstar de inte. Ar ditt sinne skort — du oroar dig for en
sak idag och en annan imorgon — kan du inte somna om rattor
springer omkring pa natten, du skrdms nér det dsregnar och dskan

gar: allting hindrar utévning.

Idag &r din hélsa hinder, imorgon gridl med vanner pa vigen, i
overmorgon dalig kost och ndgra dagar senare daligt vader, déarefter
depression, problem i familjen, vanner som sédger sdrande ord pa
telefon. De som saknar lugn méter hinder 6verallt, omvandlar
du lidande blir de smésaker; det andra ser som olycksbddande

anvander du till vag.

Sedan jag for mer &n trettio dr sedan kom till institutet har vi

genomlevt vad som ar svart att forestdlla sig, men varje gang har vi
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sett det som fraimjande: vad man moter med vishet dr bra. Ocksa
privat drabbas vi. Utsattes vanliga manniskor for samma saker ar
det svart att sdga om de skulle orka, &n mindre anvdnda dem till
utovning eller altruistiskt spridande av buddhadharma — men vi &r

uthélliga da. S& 6vervinns allt.

ROTTEXT
man dr alltid fridfull, lycklig, tillfreds.

Tranar man som det beskrivs har ens sinne standigt lugn, det ar
i allt ”“stadigt som berget Tai” och svajar inte obestimt; man blir
inte nervdos, far inte raseriutbrott, dr inte kaotisk inombords. Med
tillstdnd av utdvning visar sig méjligheter i allt som sker: tillfreds,

orddd, kidnner man att “det borde vara sa: det dr bra”.

Pessimistiska cancerpatienter tanker “det dr slut med mig, vad tar
jag mig till?” Optimister — “det blir bra, jag har levt i s& manga
ar och forbereder mig for déoden nu” — har ett lugnt tillstdnd som

uppnds genom utévning.
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En rustning

ROTTEXT

En sddan rustning dr omistlig for att utéva uppvaknande i en

grumlig varld.

Forsamrad forstdelse, virre storande kénslor, kortare livslangd och
andra grumligheter, ni dr klara 6ver vad som &r déligt med den hér
varlden: pa nyheterna ser vi 6versvamningar och krig, pandemier
och svilt. Saknar man en stark vilja i de miljéerna stdr man inte
ut, gar inte bortom dem. Ett utévningstillstdnd — rustningen att

omvandla lidande till vag — dr darfor omistligt i grumliga varldar.

Den tid som upplevdes av hans helighet Jigme Phuntsok och andra
vidarefoérande lamor, var dnnu svarare att forestélla sig dn vdr, men
yttre omstandigheter férsvagade aldrig deras oforstorliga rustning:
deras intresse. Som foljare vdgar vi inte sdga oss vara deras avbild

8 men omvandla atminstone

med alla egenskaper, som en tsa tsa,'®
hinder i utévningen, i livet, till vdg. Att ge upp utdvningen vore

synd; fortsitt stark leva, stark utéva.

Tsa tsa (tibetanska), leravgjutning av en bild av yidam, buddha eller stiipa som
gors som ett slags utévning for att samla resurser. Anvands som liknelse for hur
en foljare idealiskt tar efter sin lama.
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ROTTEXT

D3, eftersom lidandet av att vara skor inte finns, blir andra
lidanden inte bara till soldater som har tappat sina vapen utan

sjukdomar etc. forsvinner i princip av sig sjdlva.

Virst, for den kvinnliga som manliga sanghan, vore att lida pa
grund av skorhet. I sanghan finns kvinnor som &r starka. Fastan
mannen 4r fysiskt langre och storre har de sitt yttre till trots skora
sinnen: dter mer och ger resliga upp vid minsta hinder. Pa skamt
kallar jag dem ”sma flickor” — jag vet det ar fel att sdga sa, men

deras sinnen &r sa brackliga.

Storslagna manniskor i varlden konfronteras med skilda problem
for att 6verleva eller driva foretag, de ger inte upp eller tréttnar pa
grund av motstand. Pa institutet sker ett skifte i volontdrsarbetet
varje dr, efter att ha deltagit i tvad dr vill ménga inte volontera langre.
I'borjan har de total tro, men saknar uthallighet: “jag &r tr6tt och
ser mig om efter en plats for att utéva”. Tvd khenpoer som hade
fatt ansvar for den ekonomiska administrationen sade “som en
service for sangha skall vi 6ppna en marknad i Lhasa, en i Xining,
en i Serthar”. Vi sade att 6nskan var bra, men svér att férverkliga,
"kanske blir ni trotta, kan man tdanka sig att forst driva marknaden

hér i Larung?” De var missndjda med vara synpunkter och skulle
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absolut utvidga verksamheten. Fyra, fem eller sju, atta ar senare ville
de inte ens driva marknaden har. Sarskilt ifrdga om volontarsarbete
ar vi ibland hoppfulla, entusiastiska och intresserade i borjan, men
vid problem avtar intresset for att volontera eller altruistiskt sprida

buddhadharma.

Ocksé nér vi just har borjat studera tanker vi “hdnge dig studier,
varfor skall du fira sarley?'> Har du tid till det? Meditera 6ver
livets obestdandighet. . . ” Nar hans helighet Jigme Phuntsok var hir
firades inte sarley under manga dagar, &nda tyckte vi det var att
slosa med tiden: “det finns ingenting att roa sig med dér”. Vi tankte

s&, men entusiasmen falnar.

Faller gevér och knivar till marken blir soldater vanliga manniskor
— inga krig vinns utan vapen. Ar inte ens sinne bréackligt forlorar
lidanden, som fortal och forolampningar, sin kraft: hinder och
maror ar maktlosa mot dem vars sinne saknar skorhet, hos orddda

forsvinner sjukdomar av sig sjdlva.

Somliga uteblir fran inbokade ldkarbesok; andra gér, frdgar om sina
provsvar: “vad betyder det vardet? Dor jag?” Lugna personer som

hor att situationen &r allvarlig sdger “ingen fara: bota om det gar,

Sarley, hogtid i tibetanska omrdden som firas under manad sju eller dtta och pagar
iett par dagar upp till ett par veckor.



om inte kan jag ga i parinirvana”. Har sjukdomen med attityd att

gora gar den 6ver naturligt.



Vind osv.

ROTTEXT

Tidigare generationers mastare sade: for dem ingenting finns
de inte gldds &t, ingenting finns som inte goér dem lyckliga, blir
sinnet inte upprort; da sinnet inte r upprort blir inte vinden

turbulent;

Kroppens vind, kanaler, ljuspunkter!®? &r relativt rita hos personer

som dr pa bra humor, deras vind blir dédrfor inte turbulent.

ROTTEXT

av den anledningen &r det inte turbulens heller i kroppens

andra element

Med vilreglerad vind regleras 6vriga av de fyra elementen — eld,

vatten, jord.

Hos ndgon som mar daligt kdnner man tydligt att andningen blir
kort, ringer ndgon som &r arg visar deras korta hastiga andetag

vindens turbulens. Vindelementets foérandring tar med sig 6vriga

160 Vind, eller qi, sanskrit prana, som ror sig i kroppens kanaler, sanskrit nadr, i vilka
finns ljuspunkter eller droppar, sanskrit bindu.
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element i ett samarbete, dessa fyra allierade som utgor kroppen gar

samman och hela kroppen blir en oreda.

ROTTEXT

och med stdd déri befinner sig sinnet ihallande i en lycka utan

upprordhet etc.

Arrangerar sig de fyra elementen vél foljer ett slags lycka, utan sto-
rande kdnslor. Vi nar kanske inte det tillstindet 4n. Man tar tillflykt,
lamnar familj, studerar i manga ar, men utdvar inte val; lyssnar man
seridst men inte utdvar forblir det avstdnd mellan teorin och att

tdmja kédnslor genom att integrera ldran i sitt sinneskontinuum.

Négon kan sdga, “du som har lyssnat till s& mycket undervisning,
stors du fortfarande av kénslor, blir du fortfarande arg, kdnner
du fortfarande sorg?” Men de sakerna bryts med utévning, inte
syn. Med synen forstar man ur vad storande kdnslor och lidande
uppstdr — det &r forstaelse, inte insikt. Utova med forstielsen som
grund. Genom utévningen smadlter ldran in i ens sinne till den
insikt som bodhisatvor pa forsta stadiet har; genom att fortsitta
som bodhisatvor pa utévandevigen'®! bryter man med roten till

storande kanslor.

Utdvandevigen eller tillblivelsevigen, sanskrit bhavanamarga: bhavana, bli till; marga,
vég. Bodhisatvors vég till uppvaknande beskrivs i fem etapper eller “fem végar”,
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Som vanlig person kan man naturligtvis inte genast utfora i prakti-
ken vad man forstdr i teorin, andd dr det stor skillnad pa att veta och
att inte veta. Vi brukade kédnna oss olyckliga pa grund av lidande:
var vind var turbulent. Ar vinden turbulent &r de fyra elementen
turbulenta, dr de fyra elementen turbulenta &r sinnet i oro, men
med den hér instruktionen vet jag att grundorsaken till turbulens
i kroppen, i sinnet, i de fyra elementen ar att jag haller fast vid

nagonting: det har att géra med min egen utévning.

En anledning till att mdnniskor &ldras snabbt har samband med
oro och sorg; i kroppen hos ndgon med en bra attityd sker bara
sma forandringar, ocksd i pafrestande miljéer. I Nelson Mandelas
biografi berdttas hur de som fangslades samtidigt med honom hade
aldrats avsevirt vid frigivningen, inte han: hans har var dnnu svart.
Det sades sd. Manniskor pd utsidan fargar haret medan fangslade
inte kan. Vissa far vitt hdr pa ett par dagar, med en bra attityd vitnar

inte haret. Kropp och psyke ér titt forbundna.

Vill du sakta ner dldrandet, tdmj din attityd. Varje dag lagger man
ned arbete pd sitt ansikte, men dyra ansiktskramer hjalper inte om

du daligt reglerar din mentala instdllning: orolig dldras du snabbt

paficamarga: resursvagen sambharamarga, forberedelsevagen prayogamarga, syn-
vagen darsanamarga, utévandevagen bhavanamarga, ingenting-mer-att-laraviagen
asaiksamarga.



medan en bra sinnesstimning ger sinnets kontinuum lycka utan

upprordhet.

Utovare i bergen, som varken har bra med mat eller kldder, far a
ena sidan ndring fran naturen, a andra sidan sammansmalter ldran
med deras sinne och pa ett meningsfullt sitt fortsitter den sortens

lyckans hjul att snurra.
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Litt byte

En liknelse.

ROTTEXT

Som hastar eller dsnor med sar pa ryggen ger faglarna ett

tillfalle

Sar pa ryggen ger faglar pa himlen ett tillfdlle — kanske har ni inte
sett det. Rider man med dalig sadel bildas sar pa hastens rygg; ndr
jakar bar tung last eller ved sdtter man pa en sadel, sitter den inte
ordentligt bildas sar. Sér pa ryggen drar till sig krakor, skator, som
ater och jakarna dr skdrrade, utan sar ar de lugna. En dsna eller hést
med sdr pa ryggen ger krdkor och andra faglar ett tillfalle, enligt

samma princip:

ROTTEXT

ar det latt for andarna att finna en 6ppning och trdnga in
1 manniskor som ir rddda, men andar har svart att skada

viljefasta manniskor, vilket forstas enligt en sddan princip.
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I Aldre sitra blandade liknelser'®? berdttas om fem personer som
vandrade ldngs vdgarna ndr en snostorm bldste upp, man kunde
inte fortsdtta g och 6vernattade i ett 6vergivet tempel. Pa platsen
fanns en intelligent ande, inne i templet dess avbild i trd. Fyra
bekymrades inte, den femte fruktade att anden skulle gér dem
illa — da férberedde sig anden att skada just honom. Andar som

manniskor ar radda for starka personer.

Han var rddd men sag att de andra inte skramdes, tankte “varfor
skall jag da vara radd?” Som hans vilja blev starkare avtog radslan,
anden gick miste om sitt tillfille. Jag tror de eldade med avbilden

utan att anden skadade dem.

Ibland dr det som med icke-troende: i tibetanska omraden fanns
heliga berg men nér de som inte tror pa karma godtyckligt férstorde
bergen var intelligenta tempelandar och bergsandar maktlosa. Det

sdgs, ar vi rddda for andar ges de tillfdlle att skada oss.

Ocksa i Stora samlingssiitran som stora bodhisatva Akasagarbha bad
om'®3 star, “finns sprickor i sinnet rors det, rors det ges maror sitt
tillfalle”. Nar vart sinne i sig dr skort eller oroligt kan vad som helst

hidnda. Folk sdger ocksd att det man fruktar sker: dr du radd att

Aldre siitra blandade liknelser, kinesiska Jiu za pi yu jing.
Stora samlingssitran som stora bodhisatva Akasagarbha bad om, kinesiska Da ji da xu
kong zang pu sa suo wen jing.
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forlora ndgon gor du det; tanker du “rdkar jag andar idag? Kommer
nagonting handa?” D4 blir det kanske sa. Manga saker framtrader
i sinnet och vad som visar sig i sinnet utspelas infor dig, finns i ditt

sinne sprickor som sitter det i rorelse glads maror.

P& samma sétt sdgs i Prajiiaparamitasiitra att personer med skort
sinne, instabilt sinne, l4tt skadas av yttre maror, bergsandar och
platsandar. Bodhicaryavatara: "en krdka som ser en dod orm ar
modig som en garuda; ndgon som dr feg i sin tro skadas av sma
defekter”. Det vill sdga, traffar en kradka pa en orm som redan ar
dod ar krdkan hjaltemodig, som en garudafdgel — man ser krakor
slita med sin nédbb i ormars déda kroppar, da de har upptackt att

ormarna ar doda.

En del utdvares sinne ar skort, de saknar mental kraft och sddana
maénniskor forstors latt av smd motgangar. Krakor ar egentligen
fega: i Bodhicaryavatara star att de inte dr det minsta hjaltemodiga,
men ser de en dod orm blir de “hjéltar”, som garudor. Mentalt
skor blir du till en dod orm utan mod, da framstar sma storande
kénslor, lidanden eller hinder som en garuda och stampar sénder

dig. Dérfor behover vi vara modigare i utévningen.

Hans helighet Jigme Phuntsok var en hjdlte under sitt liv. Hjdlte-

modet bestod inte i att skjuta ner fiender med k-pist — det var inte
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sa. Istéllet skot han ner alla hinder pa utévandets viag med vapen

av vishet.

Tyck inte att du dr en otursforfoljd stackars méanniska for att definiera
dig sjdlv negativt, “det dr slut med mig nu, hela mitt liv &r misslyckat”
— det &r inte bra. Jag talar om de hér instruktionerna for att vi i
framtiden skall ha en tro pa oss sjdlva, maramangder skadar inte

maéanniskor med stark vilja.
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Lyckans kailla

ROTTEXT

Eftersom de visa upptécker att allt lidande och lycka beror pa

sinnet soker de lyckan i sinnet;

Visa och dumma bedémer lycka och lidande olikt. De visa som
har utévat upptécker att lycka som lidande i férsta hand beror pa
deras sinne, vill de soka lycka soker de dérfor i sitt sinne: grund for

lidande och lycka &r var och ens sinne, sk dar.

ROTTEXT

dé& man sjdlv besitter orsaker och omstdndigheter for lycka

forlitar de sig inte till yttre ting,

Du &r en stor skattkammare. Vill du bli lycklig av kédnslor, har du
allt du behover; vill du kdnna lycka pengar ger, har du allt du
behover; vill du fé lycka av status, eller ndgonting annat, har du allt

du behover. Allting dger du.
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I grund och botten, viktigaste i lycka ar tillfredsstallelse. Tillfreds
upplever du allting med glddje, otillfreds nar du inte lycka: lycka

ar ett sinne som dar tillfreds.

I hetuvidya och abhidharma definieras lycka som en kénsla. Av
lyckokénslor hor en till medvetandet, en annan till kroppen. Vanliga
personer forlitar sig till medvetandet f6r att uppleva kroppslig

lycka.

Inom psykologin kallas de fem baserna foér medvetande synsinne,
luktsinne, kdnselsinne. . . och allting beskrivs som sinnesupplevel-
ser. Inom hetuvidya kallas de 6gonmedvetande, 6ronmedvetande,
ndsmedvetande, tungmedvetande, kroppsmedvetande, vars varse-
blivning sker utan skiljande tankar och bara &r ett slags medvetande

som uppfattar. Ar vi lyckliga eller lider avgors sedan av vart sinne.

Ta som exempel upplevelsen av kroppslig beréring: kdnsloupple-
velsen i sig saknar differentiering, att den skulle vara behaglig eller
plagsam ldggs i efterhand till genom skiljande tankar. Sa beror alla
lyckokédnslor och lidandekénslor av vara skiljande tankar, vilka dven
har en vanemassig fixering. Kdnner man igen det, samtidigt som
man inom sig har en kénsla av tillfredsstillelse, infinner sig lycka

naturligt; kinner du ingen tillfredsstéllelse &r lyckan avldgsen.
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164 7mznniskor som ér tillfreds &r

Sttra Buddhas efterlimnade lira:
fortfarande lyckliga om de sover pa marken; de som inte &r tillfreds
ar missndjda ocksa om de vistas i himlen”. Nojda méanniskor
ligger lyckligt pd marken — tiggare eller hemlosa sjunger sanger
i lyckotillstind — medan missndjda lider i mangmiljonvillor. “De
som dr otillfreds ar rika men fattiga, de som ér tillfreds &r fattiga

men rika”, jag tycker om de orden. I denna siitra finns ménga

instruktioner.

Buddhismen sdger “var nojd, begdr inte mycket”. Mdnga tar orden
for att handla om pengar, men man behover tillfredsstéllelse for
alla begdr i sinnet. Kdnslomaéssigt racker det att det kdnns ganska
bra — ha sddan tillfredsstillelse: vad du moter, vem du far, ar du
tillfreds. Otillfreds blir du som en del kdnda personer vi ser: dr
de tillsammans med nagon lider de och byter — till ndgon annan,
till ndgon tredje — men eftersom andra inte kan ge dig vad du
behover misslyckas de, hur manga ganger de dn byter partner.
Missnojda personer far aldrig det som kallas kérlek. Samma sak
med status: dr du vice avdelningschef vill du bli avdelningschef,
som avdelningschef vill du bli vice vd for att hela tiden nd en niva
hogre, till vd och vidare; som ordforande i stadsfullméktige vill du

fortsitta klattra. Ar du inte tillfreds orsakar din position lidande.

164 Siitra Buddhas efterlimnade lira, kinesiska Fo yi jiao jing.
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Sé att vara nojd och begdra lite handlar inte endast om materiella

ting.

Med en kénsla av tillfredsstéllelse kan du bli lycklig. Visa personer
vet att all lycka beror pa dem sjdlva: “lyckan finns i mig”. De s6ker

den inte dar ute.

ROTTEXT

de krdanks inte heller av skada fran ndgot kdnnande eller

icke-kdnnande ting,

I textens borjan stdr ocksa sa: varken ndgon som kénner eller
nagonting som inte kdnner kan skada dig, fér du ér tillfreds,

lugn.

ROTTEXT

ndr de dor foljer lycka dem hela tiden och de blir alltid obesva-

rade.

Ocksa nér du dor f6ljs du av lycka. Det finns utévare, som glada
hur sjuka de &n &r lever lyckliga ett liv. Trots allt &r det skillnad
pd ménniskor. For somliga gar vad som helst bra: far de ansvar
for ett byggnadsprojekt, “inga problem — allt gar bra”. Jag kdnner

personer som, ber jag dem volontera pa ett stélle gor de det, ber
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jag dem volontera ndgon annanstans gor de det: “inga problem”.
De behandlar andra vil, ar sjélva lyckliga, kommer 6verens med
vem som helst, ndr som helst; skall de do sdger de ”sjuk eller inte
reciterar jag mantra, vid vilken tidpunkt jag dor spelar ingen roll”
och verkar avslappnade till sinnes, inte nervosa eller spanda, alltid

glada.

ROTTEXT

Ocksa bodhisatvor utévar samadhin lycka styr alla fenomen

pa det sittet.

Fran forsta stadiet'®®

har bodhisatvor en sdrskild utévning dar
deras lycka styr alla fenomen — skar sd ndgon med kniv i deras
kropp kédnner de, i alla situationer, ett slags lycka och har verkligt

uppvaknande, verklig koncentration.

Under kulturrevolutionen brandes buddhistiska mastare. Jag har
last lamors biografier: mycket som dgde rum var outhéardligt att
bevittna och fasansfullt grymt. Lidande nu dr psykiskt snarare
an fysiskt, inte heller orsakas det av omgivningen sa mycket som
av karma och vanor samt 6verdriven fixering, anspanning: stack

ndgon en glodhet kniv i ditt kott och dina indlvor klarade du det

165 Stadie eller ”(en) grund”, sanskrit bhiimi. Inom mahayana talas om tio stadier
bodhisatvor genomgar pa vagen till att bli buddha.
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inte. Méstare da, ovilliga att 6verge tre juveler sade “gor vad du
vill: sedan icke-begynnelsen har jag offrat mangder kroppar, men
den hér gangen gor jag det for tre juveler”. Med sddant mod i sin

tro stod de ut med sar och fysisk sméarta. Kontemplera det.

Ibland, nér vi upplever lidande &r det inte lidande men sjdlv tycker
man “i hela vdrlden dr det mest synd om mig, ingen lider som
jag”. Naturligtvis plagas vi ndr vi dr sjuka, men i 6vrigt racker det
att ha mat. Jag har manga génger tankt pa, att hur jag tanker nu
skiljer sig frdn nér jag just hade blivit monast. Jag vet ingenting om
alderdomen, kanske tycker andra jag &r en stackare dd. Varst som
manniska vore att bli tiggare eller att fangslas, men jag funderar ofta

pa de tvd alternativen: kanske innebar det inte mycket lidande.

Milarepa har sagt, “forvirrade tankar stillas och sldcks, sinnets
natur dr lycka. Ingenting dr obehagligt, det dr lycka. Nar det ena
ar lycka ar det andra lycka. Allting varseblir jag som lycka”. Jag
vagar inte sdga att jag har uppnatt ett sddant tillstand, men da jag
har forlitat mig till tre juvelers stod och lange utovat i buddhistiska
madstares foljd dr det verkligen lycka, hur det dn ar. Milarepa séger,
“ndr det ena dr lycka dr det andra lycka” — det &r lyckligt pa det har
sdttet, pa det dar sdttet gar ocksa bra: hur det &n &r, dr det bra, d&ven

vore jag fattig.
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Sinnestrining i sju punkter: framjar det andra varelser, 1at mig do;
framjar det andra varelser, lat mig bli sjuk; fraimjar det andra varelser,
1at mig vara frisk: sa lange det framjar andra varelser géar det bra,

hur det &n &r for mig.

I stunden kan min attityd forandras, men generellt férdndras inte
min instéllning eller mina principer. Jag laste Atisas biografi: hans
attityd tycks ha varit skiftande, han kunde séga “era tibetanska om-
rdden &r fattiga som hungriga andars vérld”, sedan "ni i tibetanska
omrdden har sa rent vatten, vore det Indien skulle vi offra det varje
dag” — instéllningen var foranderlig men i stort tankte han pd andra

varelser utan att bry sig om egen lycka.

Sammanfattningsvis: lycka beror huvudsakligen pa dig sjdlv, att bli

lycklig genom andra &r orealistiskt. Visa vet det.

Nisom vill utéva Att anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande,
14s lite i den varje dag. D4 ni just har hort laran har den kanske inte
verkan: man omvandlar inte ndgonting till vig samma dag man hor
den, en stund efter undervisningen lider ni &nda. Men léser ni ett
stycke varje dag i fem, sex r utan att ldran lamnar er kropp tanker
ni, vdl vana, ”innan jag fick Att anvinda lidande och lycka som vig till

uppvaknande led jag mycket, pa grund av den ar jag lycklig nu”.
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Folk sdger de hade problem med hjértat innan de fick sin hjartme-
dicin, “nér jag borjade med medicinen blev allting s& bra”. Den hér
texten dr medicin for sinnet: “innan var mitt sétt att tinka naivt och

omoget, med stéd i denna ldra forstar jag manga principer”.

Det &r inte for att hoja mig sjdlv och sdnka andra, men efter att ha
last psykologiska avhandlingar, dsterlandska som vésterlandska,
samt professorers teorier om behandling av psykiska sjukdomar
kdnner jag att principerna som aterges har dr meningsfulla pa

riktigt.

Hur kunde, fér hundra &r sedan, Tenpé Nyima efterlimna sa speci-
ella instruktioner till oss? Fastdn lidanden dé inte nodvandigtvis
var desamma som det méanskliga psyket upplever nu, tror jag de

hér medicinerna hjidlper manga.

Det dr synd att ni som lyssnar den har gangen dr f& — farre for var dag
- men inget finns att gora: det dr inte om dzogchen jag undervisar,
manga vill inte lyssna. Vore det dzogchen ansag ni att “jag 4r nagon
som lyssnar pd dzogchen — stora fullkomningen — jag dr ocksd
storslagen” @&ven om ni ingenting forstod. ”Att anvinda lidande och
lycka som vig till uppvaknande? Jag lider ju inte! Vad da "anvanda som

vag'? Jag stannar hellre hemma och sover”. Under undervisningen,
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nu, sitter man och dagdrémmer:jag tror inte de lyssnar ordentligt.!6®
Och skulle de lyssna dter de samtidigt eller lagar mat, gor det ena
och andra utan att lyssna seriost. D intelligenta méanniskor har
svart att forstd ndr de inte lyssnar koncentrerat giller det &n mer

for distraherade personer.

166 Dvs. de som inte lyssnar pa plats utan hemma, via lank.
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Yttre ting

ROTTEXT

De ovetande hoppas finna lycka i yttre ting, varfér de rusar

omkring.

Jag végar inte sdga till hundra procent, men de flesta jag méter dr
sd: rusar omkring och gor det svart for sig. Jag tanker “ack. . . varfor

observerar de inte sitt sinne? Lycka finner man inte i yttre ting”.

ROTTEXT

Aven da de efterstravar mer eller mindre lycka

Lycka i relationer, frdn pengar, av status — nds den under det korta

manniskolivet, dr den inte mer dn det.

ROTTEXT

blir det, som det sdgs, att “makten ligger i andras hander, ditt

har fastnar i triden”

Ett tibetanskt talesitt. Ar makten i andras hiander och du kontrolle-

ras, saknar frihet, r du inte varaktigt lycklig; bryts deras kontroll
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kan du vara fri, lycklig. Samma princip: fastnar ditt har i trdd, bland
grenar, kan du inte gora nagonting. I dldre tider hade folk langt
har, fastnade haret i trad nér de gick in i skogen kunde de inte rora
sig, sa snart det lossnade var de ater fria: du kan inte vara lycklig
ndr makten over dig ligger i andras hander, precis som du inte kan
vara fri om ditt hdr fastnar i trdd och du binds dér, som en jak vid

sin pale.

ROTTEXT

och lyckan ndr inte fram, lyckan blir inte fullstdndig, lyckan
blir inte som man hade forestillt sig, etc. och verkligheten ar

alltid motsatsen till vad man ville ha.

Satter du ditt hopp om lycka till andra kommer lyckan inte infinna
sig. Du tycker att en relation dr ndgonting lyckligt, men eftersom
den lyckan beror pa en annan person dr det osdkert om den infinner
sig. Infinner den sig dr den ofullstindig: de ger dig en del men inte
allt. Det de ger &r inte vad du ville ha — de anser sig édlska dig men

du ville ha ndgonting annat, kanske motsatsen.

Pengar: du tycker det ar lycka att ha dem och drivs att desperat
tjana mer, men normalt infinner sig inte lycka beroende av pengar.

Eller sa dr den inte fullstindig: du tjanar bara en del av vad du vill
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ha, inte allt och lycka uppstar inte sa som du hade férvantat dig,
den blir inte vad du fantiserade om: du trodde det skulle vara sa

mycket lyckligare och underbarare, men nér det aldrig.

Att fler forstod den principen vore meningsfullt: det du énskar
dr aldrig det du uppndr, utan motsatsen till verkligheten; du nér
aldrig ditt mal eftersom du anser lycka vara nagonting andra ger

dig.

Foradldrar sdtter hoppet till sina barn, barnen lyder sillan och bryr
sig inte om dem; slaktingar tycker att “du mdste uppfylla mina
onskningar, for jag har varit sndll mot dig” — men andra kan inte ge

den lycka du vill ha. Du lider d4, de lider ocksa.

Det finns de som blir lyckliga av yttre ting — hus, bilar, resor till
vackra platser — men de lokaliserar inte hela sin lycka dédr. Medvetna
om att den dven kommer fran det egna sinnet timjer de sitt sinne,
far sedan vérldslig lycka genom att inte ta yttre saker for hela men

en del av lyckan. Pd annat sétt fas den inte.

Placerar ovetande personer all lycka till det yttre infinner den sig

inte, blir inte fullstandig, inte vad de ville ha utan motsatsen.

N
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ROTTEXT

Fiender, tjuvar och andra utnyttjar svaga punkter for att skada,

vid minsta kritik forflyktigas lyckan,

Som par som ingdr dktenskap planerar for ett bra liv, men pa
brollopet sdger en svirfordlder nagra ord som blir den vackra
filmens slut. Eftersom lyckan vilade pa yttre ting visade den sig
skor — och du dum, som anser andra vara lyckans kélla — ndr minsta

kritik uttrycktes: en liten rorelse, ett litet beteende.

Se andra som lyckokilla dr att kasta stenar mot hundar: lejon skulle
ge sig pd den som kastar, eftersom stenen kommer dérifrdn, medan
en hund, som inte forstar, springer efter stenen. I Ratnakiitasiitra
finns den liknelsen for hur visa personer vet, att lyckas och lidandes
kélla dr de sjédlva och ovetande tror, att lycka finns i yttre ting och

dérfor kan de senares lycka stjdlas: den forsvinner med minsta

kritik.

ROTTEXT

dess resultat ar helt otillforlitligt — hur kradkor dn anstranger

sig med att foda upp gokungar blir de inte deras egna barn.
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Liknelserna ar intressanta, jag hoppas att ni tanker pa dem. Vi anser
alltid att lycka fas fran yttre ting — men det &r orealistiskt, precis
som krakor av hela sitt hjdrta anstranger sig for en gokunge i sitt
bo men misslyckas med att fostra den. I tibetanska omraden finns
krdkor sommar som vinter, de tar gokungarna for sina egna barn

och foder dem, som vél vuxna flyger sin vag.

P4 vintern finns i princip inte gokar har, under de tre sommarmana-
derna ropar de “ko-ko. .. ko-ko...” Tar krdkor gokungarna for sina
egna barn blir de besvikna, nér de ger sig av: anstrdngningarna var
forgaves. Det yttre dr gokungen, hur du dn goder den ger den inte
bestdende lycka; du tror yttre ting ger lycka pa riktigt ndr de bara
for stunden ger extremt lite, egentligen far du ingenting. Det &r en

speciell instruktion.

ROTTEXT

Slutet blir bara “gudars utmattning, andars irritation, eget

lidande”.

Du anstranger dig, det ger ingenting. Aterfodelsen &r sddan. Stor
moda ldaggs pa att tjdna pengar eller annat, som slutar i tragedi.

Till sist kan inte heller gudar gora ndgonting och undrar trétta hur
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nagon kan vara sd dum: "“inte ens jag kan hjdlpa dig, fortsdtter du

sd”. De blir utmattade.

Andar bildar stérande kénslor: “den ménniskan &r s dum!” De
kdnner med dig. Andar har egentligen ingen 6nskan att hjdlpa
andra, men till och med de tycker synd om sddana personer och

blir irriterade.

Sjélv lider man ockséd mer, anser man att lycka fas utifran. Yttre ting

ar en gokunge som inte kan vara med krakor.

Jag vet inte om ni forstar de instruktionerna. Mig tycks en majoritet
av vdrldens mer dn sju miljarder manniskor forldgga sin lycka till

yttre ting, varfor deras olycka har samband med dem sjélva.

N
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Epilog for lidandevag i det
konventionella

ROTTEXT

Det dr ett avgorande rdd som samlar hundra instruktioner.

Forfattaren sdger: ovan finns méangder ndédviandiga instruktioner
som dr avgorande rdd, for sinnet dr viktigt. Att inte forsta sitt sinne
leder till en svar situation. Ocksa Milarepa sdger “att vanda sinnet
mot varldsliga ting foljs av en svar situation, den som sa tar efter
Buddha kommer alltid att lida, pldgas”. Forstar du inte, s& driver
ditt sinne med omgivningen och du besviras — den som pa det

sattet foljer Buddha upplever hela tiden lidande.

En ldkare berdttade for mig om sina smartor, jag sade “hela ditt
liv har du botat sjukdomar, du borde kunna gora nagonting”.
Och buddhister pratar om att altruistiskt vidarefora ldran, “utéva
anslutande praktikerna ngoéndro, sprid buddhadharma” sager ni
ndr ni dr friska, men bildar ni storande kanslor &r det synd ocksa

om er: en bodhisatva av lera kan inte ta hand om sig sjalv.
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Dessa principer dr instruktioner. Jag vet inte vad ni kdnner. Manga
varelser, sdrskilt i stora stader, rusar efter pengar, karlek, bra liv
— vilket naturligtvis gar bra. Buddhismen har aldrig varit emot
att ndgon kdampar for sin tillvaro, men anser man att all lycka fas

genom yttre ting skapar det problem.

Genom sin forskning kommer psykologer fram till att ingen lycka
existerar i yttervarlden. Att sdga sa ar fel: i det yttre finns viss lycka.
Ocksa att sdga “ingen lycka finns i det inre” ar fel. Vid sidan av
maénniskor kdnner djur lycka, pd sommaren ser man kalvar eller
fol som vildigt lyckliga springer omkring. D& djur kdnner lycka
kdnner ménniskor lycka, men lyckan kommer inte helt fran yttre

ting: den har att géra med vért sinne.

ROTTEXT

Fastdan det talas om manga andra marginstruktioner ndr man
under uppvaknandeutévning anvander asketiska praktiker
och lidande som vég eller chdd etc., som att anvianda sjukdom

som vig,

Generellt finns manga utévningspraktiker, marginstruktioner och
teorier for att omvandla lidande till vdg, i synnerhet inom den

tibetanska buddhismens chdd, dédr ocksd sjukdom anvénds till

279



vdg, och instruktionerna férenas med ldror som prajiidparamita,
dzogchen, mahamudra; dven inom kinesisk prajiiaparamita ar det

2

Sa.

ROTTEXT

forklaras har enkelt och lattforstaeligt bara generella och ge-
nomforbara metoder for att anvanda lidande som vég i enlighet

med §astror av Santideva samt visa i hans foljd.

Manga av principerna som i form av instruktioner forklaras har
aterfinns i Santidevas Bodhicaryavatara samt $astror och instruktio-
ner av dem som f6ljde honom: Atisa, tibetanerna Longchenpa och

Mipham Rinpoche.

Ovan har beskrivits hur man kan omvandla lidande i det konven-
tionella: jag onskar att ni, som manniskor i den konventionella
vérlden, har sddana metoder. Ger sig intelligenta personer ut pd en
resa tar de med medicin — “kanske far jag syrebrist pa hogplatan,
blaser det blir jag forkyld”. Samma princip: pd resa genom livet

insjuknar vi ofta; medicinen dr enkel, mitt rad &r att ta med den.

Det &r en aspekt, den andra: att omvandla till vdg i hogsta mening.
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Tomhet

ROTTEXT

C2. lidande som vig enligt hogsta sanning
(2) Att anvanda som vdg med stod i hogsta mening.

Genom att observera logiska resonemang som vederldggande
av fyra sitt att bli till sdger det sig sjalvt om daliga omstan-
digheter eller lidande som sddana, men inte ens deras tomma

namn gdr att finna;

Milamadhyamakakarika: “inga fenomen fods av sig sjdlva, de fods
inte heller av nagonting annat, inte gemensamt och inte utan orsak,
darfor vet man att de ar ofsdda”.!®” Inget fenomen producerar sig
sjalvt. Ett fenomen produceras inte av ndgonting annat dn sig sjalvt.
Det produceras inte av de tva — sig sjdlvt och ndgonting annat —i
kombination. Det produceras inte utan ndgon orsak. Darfor vet vi

att inget fenomen nagonsin har producerats. Vid sidan av dessa

fyra kan inget annat sétt finnas, pa vilket ndgonting skulle bli till.

167 Efter Kumarajivas (344-413) kinesiska 6versittning, en alternativ 6versattning &r
”inte av sig sjdlvt och inte av ndgonting annat, inte av bada och inte utan orsak
uppstdr ndgonting, ndgonstans, ndgonsin”.
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Med lidande &r det likadant: lidande som blir till av sig sjdlvt finns
inte, det blir inte till av ndgonting annat. Tanken &r svér att folja, har
man inte studerat Miilamadhyamakakarika eller Madhyamakavatara.
Den forra texten motbevisar detaljerat tillblivelse genom fyra extre-
mer och man forstar att inga fenomen — inte heller lidande — har
blivit till: felar de fyra sitt pa vilka ett jag skulle uppsta kan inte

lidande finnas.

I den kinesiska Nedteckningar frén upphovets spegel'®® star “allt bra,
daligt; lidande, lycka; orsak, verkan finns i konventionell mening, i
hogsta mening finns de inte; jag foljer den hogsta mening ord inte
nar”. Ocksa i kinesisk buddhism finns uppdelningen konventionell
sanning och hogsta sanning: i det konventionella finns allting, som
orsak och verkan, bra och daligt, lidande och lycka; i hogsta mening
nas inte ens ett tomt namn. “Nds inte” beh6ver man komma fram
till via teser och resonemang — genom analyser blir det tydligt att
inga fenomen kan produceras i hogsta mening och, i enstimmighet
med cittamatra, varken odelbara materiella partiklar eller medve-
tandets odelbara 6gonblick upprattas. Att observera sa &dr en av

madhyamakas framsta observationsmetoder.

168 Nedteckningar frin upphovets spegel, kinesiska Zong jing lu, av Yongming Yanshou
(904-975).



I Longchenpas Yishyin dzd, kapitel tolv, observeras tidsutstrackning
och odelbara partiklar: nér solen lyser genom ett rum &r egentligen
solskenet och skuggorna ett antal partiklar, lat oss sdga hundra.
Skjuter jag en pil fran rummets ena sida till den andra gar pilen
genom alla hundra partiklar. Har den tid det tar utstrackning? Om
inte, blir en eon till ett 6gonblick. Om tiden har utstrackning visar
det att de “odelbara partiklar” pilen genomborrar inte dr odelbara,

utan bestar av delar: en del mot framsidan, en del mot baksidan.
Jag vet inte om ni forstar nér jag sdger sa.

Ocksd medvetandets odelbara 6gonblick observeras. Jag ar en
person, framfor mig finns tva personer och nér de tva befinner
sig framfér mig producerar jag ett medvetandets 6gonblick. Lt
oss kalla den ena personen Fullindad Observation, den andra
Fullandad Rost — tvd personer, varfér mitt sinne i ett 6gonblick pro-
ducerar medvetandet “de tva personerna Fullandad Observation

och Fulldndad Rost”. Det enda 6gonblicket borde bli till tva.

Medvetandet “det dr Fullindad Observation” blir omedelbart till
tva, eftersom det samtidigt finns medvetandet “det dr Fullindad
Rost” — det medvetande som haller fast vid Fullindad Observation
ar ett 6gonblick, dartill finns ett 6gonblick som dr ndrmare Fulldn-

dad Rost: tva 6gonblick. Ocksa Fulldindad Rost har ett gonblick
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som blir tva: det 6gonblick som &r ndrmare Fullindad Observation
och det 6gonblick som inte 4r ndrmare Fullindad Observation.
Forst, Fullindad Observations tva 6gonblick, sedan Fullindad
Rosts 6gonblick. Har de tva 6gonblicken utstrackning i tiden? Sager
du att de inte har tidsutstrackning striacktes de uppenbart just ut —
har de inte tidsutstrdckning blir en eon till ett gonblick. Sager du
att de har tidsutstrackning dr 6gonblicket nyss tva 6gonblick, hur
du &n analyserar; de tva 6gonblicken har ocksd en framsida och en

baksida.

Genom observationer forstdr man att “fortsdtter jag analysera
medvetandet kan det enda och odelbara 6gonblick jag nyss tyckte
att Fullindad Observation och Fullindad Rost fanns i delas upp i
valdigt manga”. Det singuldra 6gonblick i vilket jag ansdg mig se
Fullaindad Observation och Fullindad Rost dr egentligen tvd, som i
sin tur blir fyra, tusen, ett odndligt antal 6gonblick och till sist anser

jag att mitt eget medvetandes 6gonblick inte kan nas.

I Yishyin dzé finns speciella sétt att observera som normalt inte
namns i Milamadhyamakakarika, Madhyamakalamkara, Yuktisastikakarika
eller Siinyatasaptatikarika och visar att alla fenomen, i hogsta mening,
ar ouppndeliga, medan de i konventionell mening dr som drommar,

som magikers illusioner. Med en sddan syn kan man vila i den.
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Sarskilt rekommenderar jag unga méanniskor, som har studerat
relativt mycket och har formdgan att se klart och analysera, att
studera madhyamaka och hetuvidya. Sa forstors latt skiljande

tankar.

Pa konventionell niva har vi ménniskor en variation distraherande
tankar. Du anser att buddhismen har fel, “dess vishet ar inte sa
speciell”, men studerar du ldrorna sjdlv kommer du tycka att “trots
att jag har studerat vasterlandsk psykologi” som Adler, Freud, Jung
”och vastfilosofer som Aristoteles och Platon harjag av buddhismens

vishet fatt en ny sorts behallning”.

I hogsta mening existerar inte ens lidande som tomt namn —namnet
“lidande” finns inte, verkligt lidande mindre dnda. Studerar du
madhyamaka eller dzogchen vil, var inte radd for lidande: inte
ens dess namn finns. Det skiljer sig inte frdn barn infertila kvinnor

foder,'®” s vad skrammer dig?

ROTTEXT

placera sinnet i tillstdindet tomhetens 6verldgsna stilla utslock-
ning dharmata. Inte heller dd du gar ur den koncentrationen

kommer du som tidigare alstra lidande i ditt sinne nédr du

169 Liknelsen ”en infertil kvinnas barn” (ordagrann 6versittning “en stenkvinnas
barn”), dvs. ett of6tt barn, anvands for of6ddhet, oproduceradhet.
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kanner skrack, blir radd, &r dngslig etc. utan forstielsen att
lidandet bara uppréttas falskt med tomma namn &r nog for
att overvinna allt. P4 grund av den principens komplexitet

forklarar jag inte mer.

Forfattaren talar inte om att observera hogsta sanningen enligt
madhyamaka, hur man vilar stilla inom dzogchen eller instruktioner
frdn mahamudra — han sidger bara nagra enkla ord. Orden har en
djup mening: observerar vi enligt hogsta sanning finns inte ens
lidandets tomma namn. Nér jag forst ldste meningen gav det mig
mycket. Orden &r fa, men jag tankte att det verkligen &r sa: i
hogsta mening finns inte lidande, inte ens dess tomma namn. Mig

personligen ger de orden stor behallning.

Jag har studerat madhyamaka mycket, med dess teorier nds inget
lidande eller ens ett namn. Om inte ens dess namn nds, hur skulle
man nd lidandet? Dess substans dr omdjligare att nd &n dess namn

och skiljer sig inte pa nagot sitt fran en infertil kvinnas barn.

Medan vi inom det konventionella sa langt mgjligt omvandlar
lidande till vdg nds inte ens dess tomma namn i hogsta mening.
Tror du det inte, studera Madhyamakalamkara, Mitlamadhyamakakarika

och Yishyin dz6. Nar du pa riktigt fram till lidande i hogsta mening
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ger jag dig en guldmedalj och en silvermedalj, rack upp handen

och jag ger dig det bésta jag har.

Om inte ens namnet ”“lidande” finns i hogsta, verklig mening, vad
ar vi radda for? Vad gréter du for? Det inte svart att 6verkomma
lidande da. Finns inte namn pa lidande i verklig, sann mening —

var finns lidandet? Det finns inte.

Nér jag laste de orden. . . trots att principerna inom madhyamaka
sdger samma sak: under tjugo, trettio ar har jag varje ar studerat
dem, varje ar forstatt dem, men jag far ibland stor behallning av en

enda mening.

Nar du det inte finns inget att gora, men vill du inte ha ett pris? Jag
skulle dtminstone ge dig termosen jag dricker te ur.  hogsta mening,
inte inom det konventionella — fér lidande i det konventionella

rackte manga upp handen.

Nagon? Ni dr anda ganska bra och har studerat madhyamaka val:

utan lidande dr det béttre, dr alla lyckliga.
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DAG 9



Att anvinda lidande och lycka som vig till uppvaknande delas in i tre
— inledning, huvuddel, avslutning — dar huvuddelen handlar om att
omvandla lidande till vig och att omvandla lycka till vig. Att omvandla
lidande till vig delas in i vig enligt konventionell sanning och vig enligt
hégsta sanning — de tva har jag redan forklarat. Nu f6ljer principen
att omvandla lycka till vig, ocksd den delas in i de tva aspekterna wvig

enligt konventionell sanning och vig enligt higsta sanning.

Siddhi

Manga fick nog en kénsla av att anvinda lidande till vig och tyckte
sig fa behallning nér vi studerade, utévade; glommer man inte de
instruktionerna, utan héller fast vid dem, gor en lidande inte radd
utan glad. Har vi kontroll kommer vi emellanat att be till tre juveler
och till maror: “har ni ndgonting att komma med? Drabba mig da

med lidande, déliga situationer, hinder”.

Nar djupa laror vidarefors upplevs normalt lidande, da ar det
buddhor och bodhisatvor som skinker dig uppnaelser:'”° kanner

du extremt lidande visar det att buddhors och bodhisatvors stod

170 Uppndelse, sanskrit siddhi.
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ar starkt — dig sarskilt ger de ett slags siddhi som borde gora dig
glad: “nu adr det meningsfullt fér mig att utéva buddhadharma, tre

juveler ger stod: den senaste tiden har jag lidit mycket”. Tank sa.

Utovning beror pé en sjdlv. Jag hoppas du later dessa laror smalta
samman med ditt sinne; sammansmalter ldran med sinnet kan en

helt kort instruktion gora dig till utovare under det hér livet.
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Studera hiangivet

Det dr synd att relativt fa lyssnar till undervisningen nu — inte
som de senaste dren. A andra sidan gar det ocksa bra: bara laror
som den hér sprids — d@ven senare, genom ljudinspelningar eller
nedskrifter — kan ménga omvandla lidande till vdg och regredierar

inte lattvindigt i sin utdvning.

Ingen ldng tid kravs, inget upphdojt sprak. Att anvinda lidande och
lycka som vig till uppvaknande ser ut som en samling ord men,
studerar du hiangivet blir den korta undervisningen meningsfull;
ar du inte hdngiven, inte gar pa djupet, skedde ingen férandring
studerade du s& under ar. I Fayuan zhulin’! finns en intressant
mening: “ett hundradrigt liv i lattja &r samre, dn att under en dag
driva pa sin kropp sitt sinne” —lat och slappt dr det meningslost att

leva i hundra ar.

Att vara hos en lama i tjugo, trettio ar utan att hangivet utova ar
inte sdkert meningsfullt — kanske utvecklar man fel syn. Pa senare
ar har det uppdagats hur personer foljde en lama i trettiotre ar for

att utveckla felaktig syn, de till och med fortalar honom och forstor

171 Fayuan zhulin (kinesiska), “en lund med parlor i buddhadharmaparken”. Encyklo-
pedi 6ver buddhistiska termer sammanstalld ar 668 av Dao Shi.
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for bada parter. Dem &r innevarande som framtida liv utan mening.
Om man utdvar hdngivet och under blott en dag driver pa sig sjalv
psykiskt som fysiskt, ocksa for en kort instruktion som den har,

kan det ge outtomlig behallning.

Mastare i tidigare generationer verkar inte ha studerat under lang
tid: Chak lotsawa var blott nagra ar i Indien men kunde altruistiskt
sprida laran nédr han atervande. Han hade fatt meningen i buddha-

172 var lange i Indien

dharma. Inte heller den stora méstaren Faxian
—bland oss finns de som har studerat dér langre tid. Likadant med
hans helighet Jigme Phuntsok, som enligt biografin studerade sex

ar i Sershul.

Pa vilken plats du dn studerar finns hindrande omstandigheter
och misér, 6verskrid misdren och lat laran smalta djupt in i ditt
sinne. Sa kan du altruistiskt sprida ldran. I synnerhet fér unga —
sammansmalter deras sinnen och ldran till ett — uppstér i framtiden
mojligheter, trots att tiderna och samhéllet i konventionell mening
forandras varvaderslikt: pa sommaren, i tibetanska omrdden skiner
solen for att bli till 6sregn och dska, darefter klarnar himlen upp
igen. Ibland tycks en era inte erbjuda mojligheter och jag vet inte

heller hur allting blir, &ndd kan sérskilda tillfdllen uppsta.

172 Faxian (337-422), kinesisk buddhistmunk, 6versattare.
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Dela

Har du i ditt sinne, om sa bara ett véldigt enkelt sétt att omvandla
lidande och lycka till vdg samt ett visst varseblivningstillstdnd,
kommer du dela dessa principer med andra. Ointresserad delar du
dem inte, de saknar &ven f6r andra mening har du sjdlv inte utévat,

inte utforskat dem.

Har du en kénsla for denna ldra, for den vidare — trots att jag den
hér gadngen vidarefor den i liten omfattning, till ndgra maskerade
personer. Man kédnner inte igen ndgon som tiacker ndsan, darfor
doljer tjuvar den. Sticker ndsan fram ur munskyddet, som hos en

del vanner pé végen, dr det som att vara utan.

Nu sprids den i liten skala, men om tio, tjugo eller s& ménga ar det
ror sig om tror jag manga kommer att sprida dess anda till olika

platser i vérlden.

Erholl ménniskor denna koncisa ldra vore det mer vért dn pengar.
Gor en miljon dig lycklig? Den racker inte till en BMW eller Mer-
cedes, dan mindre Rolls-Royce; later man andra férsta Att anvinda
lidande och lycka som vig till uppvaknande foljer dem dess vishet under

hela livet, ndr de dor gar de ocksa lyckliga. Det &dr ingen stor ldra,
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som de fem stora $astrorna eller tantror, men ocksd att ge sma laror

utgor en meningsfull andlig rikedom.

Jag sade, studera seri6st. Vad vi &n studerade infor var lama'”®

tog vi det pa stort allvar. Forhallandena var svédra da — allting var
asketisk utévning. Nu, nér det blir stromavbrott, tycker ni det &r
jobbigt; da fanns inte elektricitet, vi eldade med kvistar som vi
plockade pd bergen omkring Larung. Ibland var de bléta och ville

inte brinna.

Jag bodde i ett hus av obrdnd lera, fonstret — fyra plankor ihopsatta
till en ram jag hade spént plastfilm 6ver — sldppte in ett vitaktigt
sken. Min farbror kom pa besok och stannade 6ver natten, han
tyckte att jag hade det svart. Till skillnad fran min far, som var en
positiv person, var han negativ och emot att jag blev monast. Nar
jag skulle tainda en eld och inte kunde f& det att brinna uttryckte
han sitt missnoje, sade “du hade kunnat fa en lararlon direkt —
se hur du har det hir. Vad skall det tjana till?” Han var hungrig,
men jag fick inte fart pa elden. Han sade ”det ar ditt livs storsta
misstag” och gav exempel pa vad mina tidigare klasskamrater hade

i manadslon, “medan du lever s hér...”

173 Hans helighet Jigme Phuntsok.
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Det var hart, men vi studerade djupt. Eftersom ingenting lyckas med
varldsliga ting gav jag upp dem helt och anstrangde mig dn mer
med det bortomvarldsliga — annars hade jag kdnt mig misslyckad.

Vianner och sldktingar, mdnga motsatte sig mitt val, inte som nu.

De som studerar behover ibland driva pd, uppmuntra sig sjdlva.
Modet hos de tidigare kinesiska méstare som reste till Indien ar
vért beundran: jag liser om Fazun, Nenghai, Dayong!”* och andra
som kom till tibetanska omraden. En del av dem dr berdmda, andra
kdnner ingen till, men nér de dterviande spred de ldran i sina egna

kretsar.

Ga pa djupet, studera grundligt. Det vore oresonligt att pd grund
av distraktioner ga miste om ldran. Vi lever inte for att njuta, vi
borde leva for att f4 buddhadharma: det &r meningsfullt. Hur vi
dter, bor, sover dr oviktigt, sd lange vi 6verlever; vissa bryr sig om
mat och bostad, men det vore synd att missnéjd med det ena och
det andra grila med vajravianner'”” istillet for att utforska den lira

som har mening.

174 Dayong (1893-1929).
175 Vajravinner, vad utdvare av den esoteriska laran — vajrayana — kallar varandra.

295



Felet med lycka

ROTTEXT
B2. Att anvinda lycka som vig

2. Ocksd att anvanda lycka som vég delas in i att anvdnda som
viag med stdd i det konventionella och att anvdnda som vig

med stod i hogsta mening.

Tvé aspekter: hogsta sanning och konventionell sanning. Forst, att i
det konventionella omvandla lycka till vdag. Somliga tanker, “lidande
kan man omvandla, men lycka? Ar det inte battre ju lyckligare vi dr?

Lat oss fa behalla lyckan. . . ” Men ocksé lycka beh6ver omvandlas.

ROTTEXT

C1. lycka som vidg enligt konventionell sanning
(1) Att lata lycka anvindas till védg i det konventionella.

Dras man med av lycka och yttre omstdndigheter som &r

foremal for lycka nar man moter dem
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Berommelse, rikedom, hélsa, inre lycka gor att man ser sig som
mest framstdende i vdrlden; vid sarley ger vi oss ut i naturen for att
dta gott, kla oss fint, kdnna oss vackra och — under klarbld himmel
med vita moln — berusas av den skona staimningen. Omvandlar vi
inte lyckan till vdg, utan hela tiden gér med den forlorar vi oss litt;
nér vi lider uppmuntrar vi oss sjdlva att vara starka, lyckliga ger vi

efter, att ge efter gor det litt att falla.

ROTTEXT

oOkar stolthet och arrogans, léttja, etc. och att utéva uppvaknan-

de hindras.

"Allting dr bra, bara man ar lycklig” — men lyckliga &r vi arroganta,

vi tror vi ar fantastiska.

I boken The Lucifer Effect av Philip Zimbardo, professor i psykologi
vid Stanford University, exemplifieras ndgonting som ror att i
varldslig mening omvandla lycka till vdg. I ett tva veckor langt
experiment far tjugofyra studenter femton dollar om dagen, de
delas in i tvd grupper: tolv agerar fdngar, tolv fangvaktare. Till
en borjan hander ingenting, kanske for att alla dr studenter, men
efter en vecka blir de sina roller: grovt och granslost misshandlar

tangvaktarna de intagna, som blir underldgsna, deprimerade, skora.
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Experimentet — som far avbrytas i fortid — visar att ndgon som inte
ar en storslagen person tror sig vara det pa grund av pengar,

berommelse, status.

Jag kdnner igen det frdn nér vi véljer volontédrer: ndgon utses till
ledare, ndgon annan att ledas; ledarna finner det forst genant,
men vid en viss tidpunkt kdnner de ”ah! Jag ar ledare”. Som i
experimentet: ndr du just har utsetts till ansvarig fér den budd-
histiska studiegruppen tycks det ga bra, sedan fordndras du av
positionen: du slutar bry dig om tidigare vanner och for dig som

statsoverhuvud.

Med namn, pengar, utseende bldses egot upp — ger ointelligenta
personer smicker och lovord foljer ldtt arrogans — men de som
omvandlar lycka tianker “jag dr ledare, an sen? Manga ar hogre i
hierarkin”. Ocks& méanniskor i ledarposition kan vara sa: bitrddande
chefer uttrycker sig 6dmjukt, kommer deras egen chef in i rummet.
Har ni tid, s The Lucifer Effect. Den visar samhéllets morkare

sidor.

Under utdvningen faller man litt i en sddan situation. Eller sa blir
den ett hinder. Mahaprajiiaparamitopadesa: ”ar ndgon stolt, sjdlvgod,
tranger inte larans vatten in”. Jag har tidigare sagt att goda egen-

skapers vatten inte blir kvar pa arrogansens berg — ldrans vatten
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upptas inte av ndgon som ér sjdlvgod. De som inte anvdnder sin

lycka till vag tycks framgéngsrika, egentligen faller de.

Mipham Rinpoche sade “allting i dterfodelsen dr som drommar,
illusioner —bli inte arrogant nar du ar rik, inte rddd nér allting rasar”.
Nar du har - var inte arrogant, tank ”det finns inget fantastiskt med
varldslig njutning; det betyder ingenting att jag dr kdnd i en viss
krets, att jag har en del pengar: de rikaste har mer; jag dr langre dn
de flesta — dn sen; det har gatt bra pa sistone: i terfodelsen gér det
bra en dag men inte ndsta” — i synnerhet for arroganta personer:

ocksd nu framstdende faller i nésta liv eller senare, i det hér livet.

En stitra talar om en gammal bhil<$u,176 varje dag sopade han golv;
dér fanns ytterligare femhundra bhiksuer men det var mest synd
om honom: alla sdg ned pa den bhiksun. Dartill var han ointelligent:
hur ménga ganger han &n repeterade en strof larde han sig den

inte.

Vid ett tillfdlle offrade landets kung till sangha. Buddha, som visste
att tiden att frigéra den gamla bhiksun var inne, tog dd form
av en trddande. P& grund av de andras forakt ville den gamla
bhiksun d6 och sprang ivig till ett trdad for att hanga sig. Tradanden

tillrattavisade honom: “vad hjdlper sjalvmord? Utoéva bekdnnelse.

176 Bhiksu (sanskrit), ordagrant “tiggare”: manlig monast.
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P& buddha Kasyapas tid var du tripitaka-bhiksu”” och behandlade
andra respektlost, ddrav din beldgenhet nu”. Bhiksun bekdnde.
Buddha visade sig med en buddhas kropp och undervisade honom.

Den gamla bhiksun nddde insikt i den hogsta sanningen.

Darefter skickade Buddha bhiksun till kungliga palatset for att inta
hedersplatsen, men han vdgade inte ga: “de femhundra bhiksuerna
kommer att hdna mig”. Buddha sade ”det dr ingen fara, forklara
laran for dem”. Bhiksuerna gick in i kungliga palatset, den gam-
la bhiksun satte sig pa hedersplatsen. Manga kande férakt, men
kungen nédrvarade och ingen vdgade visa missndje. Till deras for-
vaning — eftersom han hade gjort vissa uppnéelser — forklarade
den gamla bhiksun buddhadharma vél, manga av lyssnarna gjorde

uppnaelser.

Som framstdende tripitaka-bhiksu pa buddha Kasyapas tid for-
minskade den gamla bhiksun andra, déarfor fick han en lag position
i det hér livet. Eftersom han pa buddha Kasyapas tid vidareforde
manga laror gjorde han uppnéelser i det hér livet. De femhundra

foljarna hade ocksa tidigare varit hans f6ljare.

Glads déarfor inte 6verdrivet dt egenskaper eller tillgdngar du har

det hdr livet. Inte heller terfodelsens lidanden ér tillforlitliga —

177 Tripitaka-bhiksu: bhiksu kunnig i de “tre korgarna” (tripitaka): disciplin ($7la),
Buddhas ord (siitra), kommentarer till Buddhas ord ($astra).
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pa dem foljer lycka. Lycklig, var inte arrogant: som vader snabbt
forandras ar du lycklig nu, men insjuknar imorgon, mister ditt goda
rykte, férlorar pengar. Var inte sa glad for att himlen &r klar, den
byts i hagelstormar, skyfall — under skyfallen sdger du “vad skall
jag ta mig till? Det ar sd kallt”, men snart klarnar det upp. Da livet

ar sd, fast dig inte sdrskilt vid vare sig lycka eller lidande.
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Bedraglighet

ROTTEXT
Padampa Sangye” sade “folk kan alltid hantera lidande men

inte lycka”.

a Padampa Sangye, sanskrit Paramabuddha (10XX-1117). Indisk mahasiddha som
spred buddhadharma i tibetanska omraden. Hans f6ljare, yoginin Machik
Labdron (1055-1149/53), grundade den tibetanska chod-traditionen.

Padampa Sangye sdger det bra: med viss anstrangning later sig
lidande som drabbar hanteras. Da dr somliga vdnner pa viagen
starkare, lugnare. Lidande exponerar personligheten: hos vissa
visar sig vishet, de hjdlper andra. Normalt inger de inte hopp, men

trader fram da.

Starka i lidande forlorar de sig latt lyckliga. Nu tycker du att allting
ar bra, men inte en tid senare. For vanliga personer &r njutningars
frestelse stark. Dharmalarare fordndras si snart de far ett namn,
pengar, respekt, offergdvor — bland dem jag har vidarefort laran
till 4gnade man sig at asketiska praktiker, nu for de sig som stora
tulkuer: gar med en foljare pa hoger sida, en pa véanster. Nar jag
moter dem sdger de “jag dr hdr nu, dér borta gar det bra med

mitt altruistiska spridande av ldran, regeringen stoder mig”, helt
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annorlunda mot hur de brukade vara. Arroganta, med en kénsla
av framgédng, kan de sprida ldran? ”"Det har dr min stora foljare,
det dédr en av mina stora vélgorare, jag tror de debatterar med
vetenskapsman” — de sédger, utan att forstd nagonting av vetenskap,

“jag gor ocksa det”. Ar det lycka eller lidande de hanterar?

Under kulturrevolutionen hanterade buddhistiska méstare lidande,
men ndr de politiska reformerna blev ppnare, religionsfrihet
inférdes och de uppvaktades med offergavor avsade sig ménga
sina monastiska l6ften, det slutade tragiskt. Aven sddana exempel

finns i tibetanska omraden.

Somliga kan inte hantera, eller omvandla, lidande. Andra klarar av
lidande men inte lycka: lyckliga faller de. Det &r inte latt att lata bli

att dras med.

ROTTEXT

Det ar faktiskt ndgonting svart att inte dras med av lycka.
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Lyckans upphorlighet

ROTTEXT

Pa ménga védgar, observera darfér hur lyckan &r sanningen
obestandighet och lidande, alstra stor avsky, striva med kraft

efter att forinta hansynsloshet”

a Hinsynsldshet, sanskrit pramada: brist pd en klar uppmaérksamhet avseende
omvérlden sd att meriterande agerande negligeras till forman for destruktivt.

Ratnavalt: ”lycka ar lidande i forklddnad, skiljande tankars falska
bild”. Och i Catuhsatakasastra sags lycka egentligen vara lidande,

eftersom lycka &r foranderlig: den forstors och gar forlorad i lidan-

de.

Eller, nér vi dr lyckliga har lyckan ingen substantiell mening: varlds-
lig lycka i det konventionella dr som illusioner, som drommar; i
hogsta mening finns ingen lycka att na. P4 olika védgar ser man det,

ingenting ar tillforlitligt med lycka.

Buddhacarita: ”se lyckan i himlar och hos méanniskor som insub-
stantiell, betrakta virlden som de dummas lek. All form &r tom
och saknar existens” — varken hos gudar eller méanniskor finns

en lycka som dr substantiell, kdnn till att all lycka i vérlden &r ett
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spel ovetande dgnar sig at: sin form till trots, observerar du med
vishet dr allt tomhet. Det existerar inte: inte ens dess namn later sig

upprittas.

Genom olika sitt att tanka visar sig principen om att det inte finns
nagonting att forlita sig till med lycka i varlden och pa det séttet
kommer du, nir du kidnner dig valdigt lycklig, inte anse den vard
att fasta sig vid. Kdnn igen den sanningen: ingenting finns att fasta

sig vid i varldslig lycka med utfléden.

Dharmapada: ”den hdr dagen gar, livet avtar med den; i vad finns
lycka for fiskar i vatten som dunstar?” Det finns ingenting att hélla
fast vid i var lycka, med dagarnas gang forkortas vara liv som
vattnet forsvinner for fiskstim i en damm som langsamt torkar ut:
fiskarna har ingenting att vara lyckliga 6ver. Gér en dag fér jag en
dag firre, har jag trettiotusen dagar liv dras en av dem varje dag

som gar, pd vad for grund vilar d& min arrogans?

Kor instdngda pa slakterier kan kdnna lycka, intelligenta personer
ser att de sin tillfalliga lycka till trots inte behaller livet lange; simmar
sma fiskar lyckliga omkring i en damm tycker vi inte att det ar

lycka, stryps vattentillférseln.

Nar du forstdr sanningen om att varlden lacker &dr du inte langre

arrogant, du tar inte lycka for substantiell; sa alstras avsmak for
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aterfodelsen och vi utdvar vil, ar inte utsvivande, okoncentrerade

eller gor meningslosa saker.
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Lyckans meriter

ROTTEXT

samt tank djupt sa hér: trots att all varldslig lycka och gladje
ger minimal behdllning och férknippas med méangder brister

har en del lycka ocksa goda egenskaper.

Den behallning varldslig lycka eller glddje ger ar inte nodvandigtvis
stor, kanske ar lidande béttre. Till synes attraktiv och meningsfull,
lycka frdn materiella tillgangar och pengar bdr pa brister; lycka i
kérleksrelationer ar ofullkomlig; lycka som vinns av status, eller
vad f6r varldslig njutning som helst, sammankopplas i det dolda

med lidanden och fel.

Utradera inte darfor lycka for att lamna den dérhén — lycka har
ocksa bra sidor. Buddhism &r ingen extremism, det dr inte sd att
maénniskor skulle befinna sig i totalt lidande. Man skriver bocker

178

som Minniskolivet ir lika med lidande,”® men det stimmer inte: Aven

lycka finns vore mer balanserat.

178 Khenpo Sodargye Rinpoche har givit ut en bok med den titeln. (Ku cai shi ren
sheng, p& engelska Tales for Transforming Adversity, Wisdom Publications, 2017).
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ROTTEXT

Buddha sade att personer som forlorar sin frihet pa grund av

lidande har extremt svart att utdva bodhi,

Exempelvis dr det svart att utdva inlast pa ett fangelse, pldgad av
sjukdom, utan pengar till levnadsomkostnader, med funktionsned-
sattningar, ofri — for att utéva uppvaknande behévs grundliaggande
friheter och existensmedel. Nagon vill utéva men hindras av familj
och arbete, andra har sddana forutsédttningar men deras tro racker
inte — ocksa inre svaghet ar ett slags ofrihet. Buddha sade, for

sddana personer dr utévande svart.

ROTTEXT

medan de som &r lyckliga har extremt litt att utéva bodhi.

Lyckligt lottade, de som har mat och kldder, en bra attityd, utseende

och social begavning, har ocksa litt att utéva uppvaknande.

Utovare som inte ens har bostad eller mat och saknar médnga forut-
sattningar kan till slut inte hélla sig flytande, hur de &n anstranger
sig: “det ar for svart, jag kan inte géra mer av det har livet. Ti-
digare livs karma gor mig fattig, det fungerar inte langre”. Det

iar ekonomi. Andra saknar frihet och kontrolleras av andra: du
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vill &ka till en bodhimanda for att utéva men din arbetsgivare ger
dig inte ens en vecka ledigt. Aven de dr ofria och lyckas inte med

uppvaknandeutdvning.

Och omvént: med visst eget utrymme, viss frihet och glad sinnes-

stimning har man mdjlighet att utéva.

ROTTEXT

Jag har verkligen bra karma som sa har lyckligt kan utéva den

riktiga laran.

Nojda — “hur manga ar jag dn lyssnar pa undervisning och studerar
laran stoder mig min familj och mina vanner dr snilla, jag har
besparingar och tro, bildar inte litt felaktig syn pd ndgon: jag har
allting nu, om ett par dagar nar jag total insikt i stora fullkomningen
dzogchen” — tycker de sjdlva att tre juvelers stod och frukten av
goda aktiviteter i tidigare liv har mening. Det &r praktiskt, sa de

anser sig ha god karma.
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En god spiral

ROTTEXT

D4, anvand sa ldngt mojligt lyckan till att fa den riktiga ldran;

ur utovningen kan dessutom en ihdllande, oavbruten lycka

fodas;

Den egna karman i tidigare liv later en utéva i innevarande liv, men
manga, trots pengar och betingelser ur olika aspekter, anvander
inte sin lycka till den riktiga laran eller till att altruistiskt sprida
den — vilket vore meningsfullt; de anviander den till att bega dalig
karma, till distraktioner eller andra vérldsliga aktiviteter som saknar
mening. Sin svarfunna lycka later de inte bli till en god spiral.
Istéllet for att anvdndas till en &nnu béttre investering byts den i

lidandeorsaker — vi borde gora annorlunda.

Genom lycka kan vi fa den riktiga laran saddharma, saddharmas
utdvning utvecklar obruten lycka — “god karma i tidigare liv ger mig
lycka nu och jag dr inte hdnsynslos, slosar inte bort den, utévar val”.
Att aldrig utéva gor en ofri och begransad: man far inte virldslig

vishet och dn avldgsnare &dr asketiska utévning.
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Buddhacarita: ”genom att utmatta kroppen med asketiska praktiker
blir sinnet ett rusande kaos” — om man fysiskt ofri och pldgad utévar
asketiskt trakasserar det kropp och psyke och — “vérldslig vishet
alstras inte, sinnena overskrids dn mindre”. Utvecklar man inte ens
varldslig vishet utvecklas inte utomvarldsliga egenskaper. Inhdmta
dérfor laran genom friheten och lyckan och borja med virldslig
kunskap, fortsétt till utomvérldslig vishet som — allt utomvérldsligts

rot — att minnas riktigt.

ROTTEXT

lat den riktiga laran och lycka, de tvd, komplettera varandra

pa det séttet.

Med stod i lycka, fa den riktiga laran; genom att utdva den riktiga
laran, f& lycka i framtiden. Omsesidigt blir de tvé till goda orsaker

179

som stoder varandra. I en stitra”” star, “den som med glddje utovar

all godhet ndr den hogsta lycka”.

Atminstone har ménga av er den mojlighet som ar svar att f4, att
lyssna till och studera buddhadharma. Fastan man méter manga

saker under livet tinker jag att den storsta goda karman visar sig

179 En siitra, Dharmasamuccaya. En samling strofer fran (och det enda som finns kvar
pa sanskrit av) Saddharmasmrtyupasthanasitra.
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i tillfallet att lyssna till, tanka pd, utéva och agera enligt buddha-
dharma. Med betingelsen lyssna, tdnka, utéva, agera far vi lycka i
framtiden; genom féljden som flyter fram!®” kan vi pa nytt utéva
godhet, pd nytt fa lycka. Begar du istéllet dalig karma upplever
du lidande samtidigt som du driver omkring i terfédelse, vilket

saknar mening.

Nér du har lycka, fast dig inte for djupt vid den. Anvidnd den
samtidigt till buddhadharma.

Hur resten av livet blir dr svart att forutsdaga, allting arrangeras
enligt stora orsaker och omstdandigheter samt kraften i karma,
men generellt borde vi anse att “har jag bara mdjlighet att hora
buddhadharma en gdng om aret — att en gdng pa tio manader
lyssna, tanka, utova, agera — dr det ockséd den mest meningsfulla,

mest spdnnande tiden i mitt liv”.

Nar du har ndgonting dr det som att du inte vet om det: dr dina
foraldrar i livet och friska kdnner du ingenting, for att sa snart de gar
bort tycka att du var lycklig da; ndr vi har lyckan i buddhadharma
kdnner vi det inte, sa snart mojligheten att lyssna, tianka, utova,
agera tas ifrdn oss tycker vi att det var en lycklig tid. Satt varde pa

tiden av lycka i buddhadharma, kdnn det dédr och da.

180 Féljden som flyter fram, sanskrit nisyandaphala. En aspekt av karmisk foljd.



ROTTEXT

Annars dr det som att koka vatten i ett trakarl, ingenting som

fanns i borjan blir kvar till slut.

Om du, alldeles i borjan, nér du ar lycklig eller lyssnar till buddha-
dharma inte vdrderar det — inte ldter lyckan och buddhadharma
bdra upp varandra, inte kontinuerligt utévar godhet — dr du lycklig
en tid, men begdr dalig karma, har daliga 6nskningar, agerar i strid
med sakers ordning — for orsakerna till din lycka finns i tidigare
liv — och gor slut pd lyckan, har du sedan inte mer. Det 4r som
att ladda sin telefon: anvander man det batteri som laddades igar
utan att ladda det igen tar det slut; kokar man vatten i ett trakarl
forsvinner kirlet, vattnet ocksa: det rinner ut som kérlet brinner

upp och varken det som haller eller det som halls blir kvar.

Omvandlar man inte lycka till vdg — utévar godhet med stod i
lyckan — blir ingenting som det var: allting férsvinner. Det finns
utovare som dr hdngivna och forst anstranger sig, men beroende av
omstandigheter, yttre ting som daliga vanner, daliga miljoer, daliga

vanor slutar det tragiskt.

Aven om du inte skulle utdva bra till en borjan, regrediera inte: att

leva sitt liv i ett utovningstillstdnd dr meningsfullt. Annars, dr du
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forst fantastisk och fulldndad i ditt utévande av godhet men senare
forlorar allting och slutar i sorg, dr inte det vad vi hade hoppats.
Koppla dig samman med den riktiga liran genom de boner och det

agerande du normalt dgnar dig at.

ROTTEXT

All lycka man far behover férenas med utévning av den riktiga

laran sa att dess verkliga mening utvinns,

Lycklig — som nér du firar sarley — tank: “lat andra, de tre sfirernas
varelser som behover den, fa min lycka fran idag: jag tillignar den
dem, de maste f& den”. Det dr en enkel utévning — enkla utévningar
ar ocksd bra. Far jag ndgot gott att dta kan jag dela med mig, “det
smakar bra, varsdgod: ta lite till. Jag tycker om den hér stinkande

tofun, vill du smaka?” Téank inte bara pa dig sjdlv, tank pd andra.

Vénner pa vdgen som har svart att avstd ndgonting sdger “jag vill
inte ge dig det hir, men visualiserar att jag ger det till dig”. Ar det

vad som kallas ”visualisera”? Det racker med att du visualiserar.

Sé forenas lycka med utévande av den riktiga ldran och det later
sig goras. Tidigare generationers mastare sade man inte far slosa
bort lycka, man far inte heller slosa bort lidande. Upplever utévare

lycka tanker de ”det dr lycka men obestdndigt; lama och tre juveler
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skdanker mig den har lyckan” eller 6nskar ge lyckan till andra
varelser — lyckan kommer till anvindning och slésas inte bort. Slosa
inte heller med lidande genom att klaga eller skylla pa andra —
lidande kan vara bra i ditt liv. Ligger sjukdomsmaror bakom, tacka
dem. Eller, tank, “jag lider, i aterfodelsen lider manga varelser pa
samma sdtt — 1at dem snabbt fa lycka”. Far jag en spruta dr jag forst
radd, tanker sedan “jag tar pd mig alla levande varelsers lidande”

och lidandet slosas inte bort, det kommer till anvandning.

Lider vdrldsliga manniskor grater de “ah. .. ” for att lyckliga utbrista
“ah!” — férutom det har de ingen djupare utdévning. Vi borde vara
annorlunda. Lyckliga, “all lycka &r som drommar, som illusioner;

7

jag dr lycklig, men egentligen...” under sarley strovar jag pa
grasslatten och ser skelett av jakar som dott, jag tanker att min
kropp ocksé dr sddan: den jaken har gatt omkring pa samma slitt,
vid en viss tidpunkt kommer jag ocksa att vara som den &r nu.
Ibland alstrar jag en djup avsmak for aterfodelsen, eller en kédnsla
for livets obestandighet. Andra tycker att “den ménniskan har

problem: hur kan ndgonting lyckligt bli pessimism for att man far

syn pa ett skelett?” Samtidigt finns manga satt att utdva.

Lycklig, forena lyckan med utévande av ldran; ocksa nar man lider
skall man forena lidandet med ldran — ovan har jag pratat om sju

satt att utova.



ROTTEXT

det ar tanken i Ratnavali.

Ratnavalt: ”att njuta av rikedom dr lycka i det hér livet, att ge ar lycka
iandra liv”. Njuter man av sin rikedom &r man lycklig i innevarande
liv, ger man bort sin rikedom blir man lycklig i framtida liv. Och,
"dodsorsaker dr sd manga, orsaker till liv sa f& och dven de orsakar
dod, sé utova laran standigt”. Manga saker orsakar dod, orsaker
som ger liv dr f&; da en del av vad som orsakar liv ocksd orsakar

dod skall vi hela tiden utova.

Allting i vér verklighet kan vara goda larare och i Ratnavalf finns in-
struktioner for hur man forenar lycka och lidande med sin utévning,

vilket dr dess tanke.
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Lyckligast nu

ROTTEXT

Aven om man har lycka blir den inte till en underldttande
omstandighet i utévningen av den riktiga laran kanner man

inte igen den,

Lyssnar vi lyckliga pa buddhadharma men inte kdnner igen lyckan
blir den inte en omstidndighet som underldttar utévning: inte sjuk
utan frisk, med god ekonomi och lyckligt lottad pa alla sétt, men
forstdr du inte att lyckan inte far slésas bort — den skall anvandas

till den riktiga laran — forlorar den sin mening.

ROTTEXT

man hoppas fortfarande pd att en ovdantad lycka skall infinna
sig, gor sig hela tiden upptagen med en variation triviala ting

och slgsar bort sitt liv.

Vilket inte har ndgon mening. Allt dr redan perfekt: vi har allt, men
ar inte nojda och vill fa en lycka utdver det. Fragar ndgon nér du ar
lyckligast, svara “jag &r lyckligast nu”. Varfér? “Jag har allt. En frisk

kropp, normalt psyke, gott om férnédenheter och nagon gav mig
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just ettusen femhundra kronor - jag har friheten under bld himmel

och vita moln: allt”.

Majoriteten méanniskor tanker “jag &r inte lycklig nu, men hoppas
bli lycklig i framtiden”. Pa fragan om de &r lyckliga svarar de “inte
nu, men jag hdller pa med ett projekt och samarbetar med ndgra
personer, enligt budget, planer, berakningar kommer jag bli som en
cakravartin i framtiden”. Genom att hela tiden tdnka pa egen vinst
och forlust slosar de bort sina liv i forhoppningar. Néar ndgon fragar
dig om du dr lycklig, svara “jag ar lycklig”. “Har du allt?” ”Jag har

allt”. Annars kommer ditt begér vara granslost.

Det fanns en cakravartin, Mandhatr, som hade all rikedom i de
tre sfarerna och satt jamte med guden Indra, men inte var nojd.
Han foll till mdnniskovérlden och dog — kanske dr det en myt,
kanske inte. Bland stitrorna finns en Mandhatrsiitra, dar star “av
forunderliga, himmelska juvelregn far de med begar inte nog” —
det regnar juveler frdn himlen, men de som har begdr kdanner ingen
tillfredsstédllelse — “begér &r lidande utan lycka, visa: vet det” — de
som kdnner begér blir aldrig tillfreds, ni som dr visa borde kidnna

till det.

Status och karma skiljer sig, det du har ar din lott — har du det daligt

stéllt visar det att du saknar en vilbestélld persons betingelser.
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Tank: “jag har redan allt”. Har du inte vackert utseende &r det din

karma: det dr redan bra. Kiann sddan tillfredsstillelse.

Tycker vi varldsliga manniskor alltid att vi saknar ndgonting och
aldrig ér tillfreds, hela tiden vill ha mer, dr det svart att uppna
ndgonting alls: upptagna av méangder ovédsentligheter passerar

livet.

ROTTEXT

For att motverka det, integrera allting med utévning av larans

nyckelelement och f6lj amrtan” i att vara nojd.

a Amrta (sanskrit), av negationen a och dod, mrtyu: icke-dod, ododlig (jfr. den
antika grekiska forestallningsvarldens nektar, ambrosia).

Lét inte livet ga till spillo, férena ditt agerande i varje stund med
den forunderliga laran. Viktigast ar att folja vad som sédgs i Siitra
Buddhas efterlimnade lira: manniskor som &r tillfreds ar lyckliga.

181 sade att om man ”i livet som

Och den stora méstaren Lianchi
manniska forstar att vara tillfreds, avldgsnas samtidigt storande
kéanslor” — dr ens sinne tillfreds upploses storande kédnslor i samma
stund. Oavsett allt behover méanniskor kdnna tillfredsstillelse — “jag

har det bra nu”.

181 Mistare Lianchi, (1535-1615), attonde patriarken i rena landet-traditionen.
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Viastekonomer &r naturligtvis av annan mening, ndjda triggas inte
maénniskors potential: vill oavbrutet ha mer, strdava framat. Den
mentaliteten driver upp begér. Begar tillfredsstélls inte, hur man &n
bar sig dt. Vid en viss punkt, var nojd. Att stréva, i synnerhet efter
pengar — efter en viss punkt hjédlper det inte. Nagarjuna: “ndgon,
tillfreds utan tillgdngar, dr sant rik” — tillfreds dr man lycklig och

rik utan att d4ga ldckande rikedom: att vara tillfreds dr amrta.

Vad som giller pengar giller d@ven status och vérldsliga njutningar
som dr fel, med en kénsla av tillfredsstillelse slappnar psyket
naturligt av; i ett naturligt avslappnat psyke samlas av sig sjdlva
svarmar av underldttande omstdandigheter, men vill vi ha mer blir

vi fattigare. Mdnga forstdr den principen genom egen erfarenhet.
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Andra satt

ROTTEXT

Aven da det finns ytterligare metoder, som instruktioner for
att lata lycka anvéandas till vdg genom att tinka pa tre juvelers
vénlighet eller utéva uppvaknandesinne forklarar jag inte mer

nu.

Andra sitt, som att omvandla lycka till vag med stdd i lama och tre
juvelers vanlighet: “all min lycka dr uppndelser tre juveler skédnker,
ett stod de ger mig” — en viarmande solstrale ndr vadret dr kallt, en
svalkande bris vid hetta, allt springer ur lama och tre juveler. Och
att med upplevelsen av lycka dtergdlda tre juveler — d& de skdnkte
den - &r att omvandla lycka genom tacksambhet. Eller instruktioner
for uppvaknandesinne: “lyckan i mitt kontinuum som uppnas av
att jag utovar uppvaknandesinne ger jag till alla varelser” — skdank

all din lycka till alla andra.

Texten talar ocksd om att integrera lycka med utévning, vilket &r
snarlikt hur man omvandlar lidande till vag: lycka ar lidande till

sin natur, lycka &r icke-bestdende till sin natur, lycka dr tomhet till
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sin natur - visualisera lidande, tomhet, icke-jag:'®? lycklig idag men
inte imorgon, min lycka &r bara ett tomt namn, all lycka &r orsak

till lidande. Sa blir vi inte arroganta.

Tacksamhet mot tre juveler, uppvaknandesinne, buddhistiska mas-
tares andra instruktioner, sitten att omvandla lycka 4r manga “men
for tillfallet stannar jag har”. Tenpé Nyima har annat att gora:

"egentligen finns mer att sdga — vi tar det senare”.

182 Lidande, tomhet, icke-jag, sanskrit duhkha, Siinyata, anatman.
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Avliagsna platser

Att omvandla lycka dr som ndr man omvandlar lidande: forst,
avldgsna dig méanniskor; likt utévare av chod, bege dig till en

avldgsen plats.

ROTTEXT

Som ndr man anvander lidande till vdg behéver man ocksa hér
forlita sig till avlagsna platser och forena utévningen med att

ackumulera resurser och rena formorkelser.

Integrera utévningen pa avldgsna platser med att samla resurser
och rena blockeringar: gor mandalaoffer for att samla resurser; offra

till dharmapala, upprepa hundrastavelsemantrat'®®

samt fyrahund-
ratusen génger Vajrasatva korta mantra for att klarna formorkelser.

Samma praktiker som ndr man omvandlar lidande.

183 Hundrastavelsemantrat, Vajrasatva buddhas langa mantra som bestdr av omkr.
hundra stavelser.



Lyckans tomhet

Andra delen av lycka som vdg handlar om hogsta sanning.

ROTTEXT

C2. lycka som vag enligt hogsta sanning

(2) Att med stod i hogsta mening lata lycka anvdndas som vig

forstds ocksa pa det sdtt som tidigare lidande anvinds till vag.

Som tidigare: i hogsta mening omvandlas lycka genom att observera
fyra sitt att bli till — blir ndgonting till genom sig sjilvt, ndgonting
annat, bada gemensamt eller orsakslost. Inte heller lycka visar sig da
uppréttas ens som tomt namn, d&n mindre som verkligt existerande
substans. Nar lycka, i hogsta mening, inte nds utan &r ett ogripbart

tillstdnd, hur skulle den da existera i sig?

Jag frdgade om lidande existerar, ni svarade att det inte existerar.
Jag var orolig att de som inte har studerat madhyamaka skulle rdcka
upp handen och sédga “existerar”. Hemma, efter undervisningen,
tankte jag att ni méste ha studerat madhyamaka — annars ansédg ni
att lidande existerar och vi hade ként oss besvdrade. Om lidande

existerade i hogsta mening vet jag inte vad jag skulle sédga, inte
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heller de som rdckte upp handen skulle ha ndgonting att sidga.
Ingen rdckte upp handen och jag tror inte heller att ndgon kommer
sdga att lycka finns i hogsta mening: inte ens dess tomma namn

existerar.

Vad finns dé att fasta sig vid med lycka? I hogsta mening existerar
den inte, i det konventionella férdandras den latt. Kdann dig inte,
lycklig, 6verldgsen, var inte arrogant eller anse dig fantastisk — da
misslyckas utévningen, du begér dalig karma och slutar i vad ingen

vill se.

Lugn lycklig, pd samma satt lugn nér du lider ger du aldrig upp
din mest avgorande utdvning, att verka for varelsers vil — sa ar
verkliga utovare. Det dr inte sd att de pd grund av lidande oavlatligt
grater med tarar mer dn Indiska oceanen for att, lyckliga, deras
skratt skulle eka bland alla varelser i detta trikiliokosm: ocksa
guden Indra blygdes, ”"varfor skrattar de manniskorna séa glatt?”
Han haller for 6ronen: “kan ndgon f& dem att sluta? Deras skratt

ljuder for hogt, jag star inte ut”.

Jag tycker inte heller det &r nddvindigt: ena stunden granslost glad,

grater granslost ndsta. Sa dr inte bra utovare.

Lidande och lycka &r intensiva kédnslor. Nar de uppstar, var lugn.

Bést dr att genom utévning omvandla dem till vag.
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Tva betingelser

Idag &r drakbatshogtiden.!®* Det utgor en betingelse, sa jag pratar

om betingelser.

Kineser firar denna hogtid till minne av poeten Qu Yuan.!®> For
att fiskar och andra djur inte skulle &dta hans lik kastade man
zongzi,'%® en betingelse for att driva bort ondska eller eliminera
daligt inflytande — det &r ett talesatt. Talesatt kan succesivt bli till
betingelser: sinnet skapar alla fenomen. Idag koper de som lagger
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vikt vid traditionen grovbladig grabo™® och gor rokoffer, vilket har

viss kraft och effekt.

Den har speciella dagen, ndr médnga skickar lyckonskningar om
frid och hélsa pé sina telefoner, ldser jag muntliga vidareforingar av

sadhanor fér Yamantaka mantra och vajrarustningsmantrat.'83

Drakbitshogtiden, kinesiska duan wu jie. En av Kinas fyra stora hogtider, infaller pé
ménkalenderns dag fem i ménad fem.

Qu Yuan (c:a 340 f.v.t-278 f.v.t), poet och politiker fran staten Chu, kind for sin
langa klagodikt Lisao. I protest mot korruption begick han sjalvmord genom
att drénka sig i floden Miluo, en hdndelse som anses vara anledning till att
drakbéatshogtiden firas.

Zongzi, matratt av klibbigt ris med fyllning som lindas i bambublad och &ngkokas.
Ats under drakbatshogtiden. Har avses det ris som kastades i floden.

Grovbladig gribo, artemisia argy, pa kinesiska ai ye.

Vajrarustning, tibetanska dorje gotrab.



Att dta zongzi &r bra, men jag tycker inte om det: idag blundade
jag och svalde lite grand. Tycker man inte om nagonting spelar det
ingen roll hur gott andra sédger att det dr, ty det handlar om karma:
ett problem for ens egen tunga. Trots att de vid din sida sdger “det

ar gott, ta for dig, 4t” sa tar det emot. Anda vek jag mig.

Manga tycker det dr viktigt med zongzi, darfor ar det viktigt. An
viktigare dr att repetera Yamantaka mantra. Med ursprung i drakar
eller icke-ménniskor sker katastrofer i varlden och i ar behdver man
skydda sig sjdlv pa manga sitt. Yamantaka-sadhanans vidareforing

har jag tagit emot fran hans helighet Jigme Phuntsok.

Det dr den ena betingelsen: en muntlig vidareforing pa drakbats-

hogtiden. Den andra betingelsen &r tva berittelser om regnbagar.

Egentligen vill jag inte prata om det: jag ogillar att berdtta saker som
ror min person, det gor mig forlagen. Normalt &dr jag dterhdllsam,
ocksd nér det rér mina resor tillsammans med hans helighet Jigme
Phuntsok: jag foljde med honom manga ganger men talar sillan

om saker som involverar mig.

Forra aret skrev jag boken Minnen av dromstoft,'®® den handlar om
mina upplevelser nér jag for trettio ar sedan foljde min lama pa en

sex manader lang pilgrimsfdrd till Indien, Bhutan, Nepal. Var jag

189 Pa kinesiska Mengchen huiyi lu.



inblandad i skeenden ville jag inte skriva om det, men tyckte ocksa
att vissa saker var ganska autentiska — somligt skrev jag ned, annat
inte. Idag vill jag andéd dela med mig av tva hdndelser: kanske ar

det meningsfullt, kanske saknar det mening.

Den foérsta: en allménning i Likhokma.'*? Jag foddes dar 1962.
Det var inte som i stora stdder, ingen ordnade med dokument
och fodelsedret pd mitt id-kort dr 1963 — som i Afrika skrevs ofta
felaktiga datum, man skrev som man ville. Nar hans helighet Jigme
Phuntsok dnnu fanns i virlden gav mig en icke-monastisk buddhist
sextio, sjuttio tusen yuan for att jag skulle bygga en stiipa dér. Jag
ldt saken bero, faste mig inte heller vid det. For ndgra ar sedan
ville man uppfora den stiipan. D4 jag sag att andra khenpoer och
khenmoer byggde sttipor varken godkéande eller hindrade jag det,
jag sdg mellan fingrarna och lade mig inte i. Pengarna skickade jag
till dem senare och de verkar ha uppfort en stiipa. Jag har varken

varit dér eller gjort ndgon sak av det.

Den 21 juni, for ett par dagar sedan, reste ndgra personer fran den
tibetanska personalen pa hotellet i Larung till Lhagong!®! och andra

tempel, de hamnade ockséd i Likhokma.

190 Likhokma, dven Luokema.
191 Lhagong, dven Tagong. Ort for ett viktigt buddhisttempel.
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De sade att det upptrddde en regnbége. Jag vet inte om det &r sant
eller falskt, det dr nog sant. Den dagen regnade det inte, himlen
var bla med vita moln, det var solférmérkelse och sista dagen i
den tibetanska saka-manaden, det var ocksa fars dag. Nagra tider
sammanfoll och en regnbage skall ha upptratt framfér stiipan nir

de besokte den.

Da jag horde det undrade jag om det var sant eller falskt, men det
verkar ha varit sant. Hiromdagen ringde en khenpo till mig och
fragade om vad de sade om regnbdgen var sant. Jag sade till honom,
”det verkar som att de som var dér dnnu lever, frdga dem”. Jag var

ju inte dar.

Det har viss mening, for hela landskapet ddr dr ganska séllsamt.
Efter regn bildas regnbédgar, men upptrader de pé en bla himmel

med vita moln och stark sol dr det kanske ett lyckotecken.

Jag faster mig inte vid det: jag faster mig inte vid solida ting, 4n
mindre vid regnbégar. Det finns ingen anledning. Men kanske kan
det i framtiden komma att ha en god inverkan pa sjuka ménniskor,
ge langt liv och vilgdng, som en del stiipor gor nédr betingelser
kommer samman. Jag vet inte om de betingelserna finns i det har

fallet.



Det dr en regnbage. En annan:

Jag holl en foreldsning pé utbildningsfakulteten vid Pekings univer-
sitet den 6 juni 2015, en sondag. Foreldsningen borjade klockan tva
pa eftermiddagen, normalt pratar jag i tva timmar men den dagen
stdalldes manga fragor och vi holl pa till omkring halv fem. Det var
relativt mycket folk: foreldsningssalen rymde femhundra personer

men seX, sjuhundra kom, de satt mellan trapporna.

Mellan 2009 och 2019 har jag foreldst pa Pekings universitet nio
ganger. Vid de andra tillfdllena har det inte hant men den géng-
en, just efter foreldsningen upptradde en vacker regnbédge Gver

universitetsomradet.

Vi kom ut genom den Ostra porten, nér vi passerade i bil var det
som att regnbagen pagick under lang tid. Chaufféren och larare
i bilen sade att de “redan &r femtio, sextio &r gamla, men det ar
forsta gdngen vi ser en sd speciell regnbage i Peking”. Somliga
faster sig sarskilt vid regnbdgar, “sa vacker!” Den kan rdknas som
lyckobddande: fran och med da gick det pd manga sétt latt for mig
att altruistiskt sprida buddhadharma.

I bergen dr regnbdgar vanligare, men de dr normala fenomen.
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1986 kom en lama pé besok fran utlandet, han var véldigt arro-
gant. Infor hans helighet Jigme Phuntsok sade han “vet du att det
framtrddde en regnbage nér jag vidareforde laran pa en viss plats?”
Hans helighet sade “det betyder ingenting, pa sommaren dr det
ofta regnbagar: efter regn uppstédr de av solstrdlar och fukt — nar
orsaker och omstandigheter foreligger uppstar regnbégar, det ar
inte dina meriter”. Den laman, som har gatt bort nu, tystnade och
vantade, sedan sade han “vet du att jag har magiska krafter?” Hans

helighet framstod missndjd och vederlade allting laman sade.

Sddana fenomen behover inte betyda ndgonting, men ibland obser-
verade ocksa hans helighet betingelser av det slaget: en regnbdge
visade sig ndr vi besokte Mrgadava i Indien, nédr grunden till den
stora siitrasalen i Larung lades uppstod en regnbage formad som
vita moln. Ocksa péd andra platser férekom lyckotecken, som nér

hans helighet vidareférde laran om de sex bardorna i Dawu.1%2

Liksom kraften i olika betingelser kan tre juvelers stod vara ofattligt,
kanske kan bara en del, relativt speciella yttre ting ses med véra
orena 0gon medan det, utdver det, dr osdkert om vi kan se inre
egenskaper som vishet, medkénsla. Ibland tar vi yttre lyckotecken
for verkliga tecken, ibland f6r ndgonting som i sig ar insubstantiella

fenomen — drommar, illusioner, moln. Varje utévare avgor sjalv

192 Dawu, dven Daofu.
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utifrdn sin tro, vishet och observation av vad som genom orsaker

och omstandigheter framtrader.

Jag tycker inte om att prata om mig sjdlv, det finns heller ingenting
att sdga. Vare sig vi undervisar om buddhadharma eller befinner
oss pd resa dr vanliga manniskor ordindra — ingenting finns att
sdga. Finns ingenting att sdga finns det inte nagonting att sdga,
ibland sdger man @ndéd nadgonting — men saker som har med mig
att gora finner jag ointressanta, inklusive den bén om langt liv
hans helighet Jigme Phuntsok skrev: i vilket sammanhang den &n
reciteras motsitter jag mig det, ldses den lamnar jag platsen och

bryr mig inte om dem som gor sa.

Jag vill inte hora tomma fraser om mig sjdlv, samtidigt kan det
ha mening for varelser eller betingelser. Nar man sade att det &r
drakbatshogtiden idag tankte jag att “en del personer férknippar
den speciella tiden med betingelser”. Vissa ser det som total vidske-
pelse, andra ser ovanliga betingelser for vad man gor den dagen.
Folk tycker olika. Man far ut ndgonting pa olika sitt och alla sitt ar

tilldtna, de har sin logik.
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Utovares sorg

Efter att omvandla lidande till vig i hdgsta mening och i det konventionella,
att omvandla lycka till vig i hégsta mening och i det konventionella

fortsdtter analysen av lidande och lycka:

ROTTEXT
A3. Godhet i slutet

Om man inte kan utéva den riktiga laran ndr man lider for
att sinnet plagas, inte kan utdva den riktiga ldran ndr man
ar lycklig for att man viltrar sig i lycka, da gar det aldrig att
uppratthalla eller agera i den riktiga laran. For utovare, ar jag

rdadd, finns ingenting sorgligare.

“Min hélsa dr inte bra, tillstandet forsdamras, det skrammer mig; jag
har inte mat, inte kldder och dr deprimerad; varldsldget oroar mig,
klimatet ar déligt” — vanliga méanniskor utvecklar lidanden och
upplever att tillvaron &r svar — ”sd jag har inte kunnat utéva den
hér tiden”, pa grund av yrkesméssiga motgangar, familjekonflikter,
sjukdomar. De uthdrdar i vantan pa att lidandet gar 6ver, ”“da skall

jag studera och utdva” men, lyckliga, forlorar de sig i lyckan, reser
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varlden 6ver, dker pd sightseeing, ser pa tv en hel dag, gar pa bio,
besoket barer, dter, dricker, lyssnar pa musik, ser forestillningar
och forsvinner i vad de ser som lycka, men utovar inte: “jag har

roat mig med vanner, jag har varit glad eftersom mitt foretag gar

bra”.

Tidigare, ndr manga lyssnade pa min undervisning, fanns de som
inte var hangivna. Ena dagen utdvade de inte for att de led, andra
for att de var lyckliga, varken lyckliga eller lidande viantade de
dumt i ett slags neutrum eller apati, som i dvala: somliga varken

lider eller &r lyckliga utan befinner sig i ett langtrdkigt tillstdnd.

Lidande, lycklig, neutral, for utévare finns ingenting sorgligare.
Ditt liv dr sa kort. Utoévar du inte pd grund av en sak ena stunden
och nédsta en annan finns inget tillfdlle att utéva: den tiden finns

inte.

Tidigare generationers maéstare var annorlunda. De kunde inte
hindra sjdlva lidandet nédr de drabbades, men fortsatte att utdva:
trots historiskt omvilvande skeenden i tibetanska omraden gav de
inte upp sin utdvning, spridandet av ldran eller dhyana; inte heller

senare, berémda och rika, gav de upp sin utdvning.

Ni méter ocksa sddana situationer: lider antingen i en dalig situa-

tion eller kdnner er lyckliga och nojda for lackande rikedom och
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berommelse. P& grund av ert utseende som unga ser ni er som
gudar: “var i vdrlden skulle det finnas nagon s& vacker som jag. .. "
och, gladare ju mer ni speglar er utbrister ni “dh!” Men utovar inte

—ni kastar era bocker hundra meter bort.

Det kommer ocksa finnas stunder nér ni lider: “var i varlden skulle
ndgon lida som jag? Jag lider mer dn helvetesinvdnare, mer dn
hungriga andar, mer dn djur. .. ” och da dr det &n mindre aktuellt
med utdvning. Lidande och lycka véxlar, sjunker den ena undan
uppstér det andra och ingen tid till utévning finns — fér utévare ar

det en sorg.

Vi vet inte vad framtiden bar: lycka, lidande, varelsers karma va-
rierar. En del tycks leva friktionsfritt och friska hela livet, inga
omvdlvande forandringar sker: allt &r ganska bra. Vissa dr mer
pessimistiska — med ett stelt uttryck i ansiktet, andra mer uppslupp-
na. Vissa upplever mer lycka, andra lider mer. Somliga lider ena
ogonblicket for att ndsta vara lyckliga: glada som gudar, lidande
som yaksor'*® och oscillerar mellan tillstinden. Alla gar en sddan

vdg, men, d4, ge inte upp din utévning.

Jag har hort en del sdger “jag har inte tid att grdla nu, jag skall

repetera mantra. Vi far grila senare”. De vdrderar sin utévning,

193 Yaksa (sanskrit), ett slags demon.



ger samtidigt inte upp grélen och utévar medan de lider eller ar

lyckliga — det dr inte de det &r synd om.

Och man behéver gora sa. Har ndgon relativt stabil personlighet
och beteende kdnner man en trygghet och tillit; ndgon vars tempe-
rament och agerande vixlar kraftigt sprider otrygghet. Alskvérd
ena stunden och néasta avskyvard hade du ett slags inverkan pa
omgivningen — innan du studerade, utévade och hade en tro pa
buddhadharma; ndr vi utévar béttre blir det inte uppenbart for
omgivningen — dem med férméga att direkt se andras tankar un-
dantaget — att vi upplever stora lidanden, vilket dr bra i vanliga

livet sdval som utévningen.

Vissa dharmalédrare har sjdlvbehdrskning, sin inre sorg beror de
bara indirekt eller ndmner i forbigdende utan att den blir sa pataglig,
medan impulsiva, kdnslosamma personer pa ett opassande sétt
framstar upprymda ena stunden — som dansade de en vajradans
uppe pa dharmatronen — for att sedan ldta sitt lidande floda 6ver

och tarar fukta texterna som ligger utspridda framfér dem.

Aven stora dharmalérare kan ha temperament: i sin biografi framstar
Atisa instabil. Och hans helighet Jigme Phuntsok framtradde ibland
i skrdckinjagande vredgad skepnad, ibland framstod han glad,
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ibland - i synnerhet ndr han sag varelser lida — grat han och visade

sorg,

Med dharmaldrare som i vardagslivet “visar tiden ménniskors inre,
som vagen visar héstars styrka” — man &r klar 6ver att en viss person
ofta far utbrott men vet ocksa att ndgon annan, som en géng far ett
utbrott, inte dr en dalig person. Nagon fér inte lattvindigt utbrott,
men sker det &r allt hopp ute: hela trakten exploderar. Samtidigt
som olikheter i tidigare livs karma gor skillnad i vdra temperament

ger inte verkliga utévare upp sin utévning.
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Lejonlika utovare

ROTTEXT

Kan man anvinda lidande och lycka till vig kommer man

inte vara radd for oron 6ver att forlora ndgonting, var man dn

vistas, pa avldgsna platser eller i stadsomraden;

I en véldigt stillsam aranya, pa avldgsna platser utan spdr av
maénniskor, kdnner man sig inte ensam eller tinker ”jag stannar

bara en natt”; man kan ocksa vistas i oviasen och distraktioner.

Samtidigt, det finns dharmaldrare som 6vertar tempel men inte
stannar natten — avladgset for ensligt, stadsomraden for kaotiska.
Nattetid pa hotell gor ljud — fran bilar, ménniskor, tdg — att de inte
kan somna; pa ddsliga platser dr det for fridfullt, instangt, kvavande.
Ingenstans blir de kvar. De kan inte omvandla lidande och lycka

utan framtradelser blir fiender, de ena som de andra.

ROTTEXT

vem man dn umgas med, goda vanner eller déliga vanner;
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Till skillnad frdn dem som bara klarar att umgds med bra vanner
kommer goda ldrare och bodhisatvor 6verens med vad for daliga
personer de d&n moéter — och undervisar med sdrskilda medel dem
som dr fulla av begér, hat, ovetskap; de kommer &ven 6verens med

goda ldrare och bra vanner.

ROTTEXT

vad man dn moéter, uppgéang och fall eller lidande och lycka;

Foremal for otaliga manniskors lovord och offergavor ser de orden,
gdvorna som drommar, illusioner. Ocksa att allting rasar och blir

tragik — fangelse, sjukdom — accepterar de.

ROTTEXT

vilka ord man dn hor, berommande eller nedséittande, bra eller

daliga och &r darfor “en lejonlik utévare”.

De oroar sig inte dver att férlora ndgonting: 4 ena sidan pa grund av
insikt i icke-jag — i hogsta mening 4r allting tomhet — & andra sidan
da de vet att lycka i dterfodelsen foljer lidande, lidande lycka — de
tva dr inte fixa. Lider de tdnker de “tiden &r inne, jag skall utéva”,

lyckliga tanker de “tiden dr inne, jag skall utéva”.
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Verkliga utovare slosar inte bort lidande, inte heller lycka, utan tar
tillfallet i akt. Naturligtvis kraver det ldng tid av utévning — annars
har man inte den tanken nér fordldrar dor. Talar folk illa om dig,
"varfor sdager de s&?” Du blir glad f6r berom, framgéng, att triffa
vanner, komma till en plats du langtade till; sker obehagliga saker

lider du och blir ledsen, besviken, fortvivlad.

Maénga har efter stora anstrangningar fatt en tro pa tre juveler och
vill arbeta som volontir, men hamnar i konflikter eftersom de inte
kan omvandla lidande och lycka. Jag sédger till dem: “ni ger er
ut hand i hand men &tervander en och en”. Nar khenmoer som
noviser firade sarley gav sig tre personer ut for att tdlta tillsammans,
grdlade, lamnade téltet och skildes &t. P4 den tiden utévade de
inte att omvandla lidande och lycka till vdag — nu skulle det aldrig
hédnda.

Avgorande for att hinder i utévning eller i volontdrsarbete inte skall
uppsta dr bra relationer. Inte alla i denna aterfodelse kan tilltala dig.
Varje varelse har sina vanor och karma, de kom hit fran olika platser:
Jambudvipa i sdder, vdstra kontinenten Godaniya, helveten, himlar
och det dr omojligt att alla skulle anpassa sig efter dig. Omvandlar
du lidande och lycka borde du komma 6verens med vem som helst,
dven ndr de efter en tid sdger saker som gar emot din personlighet,

ditt forhallningssatt. Passar varken det ena eller andra sédger ett
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tibetanskt talesétt “som att lagga manga jakhorn i en sack” — inte
alla passar in. Jakhorn i sig dr bojda, lagger man dem i samma sédck

ar det inte mojligt for varje horn att passa in med de andra.
I varje stund, observera ditt sinne.

I Larung som pd andra platser har jag i princip bra relationer med
maénniskor. I det avseendet &r jag ganska bra — kanske ar det ett
slags arrogans. Oavsett icke-troende som religidsa, monastiska som
icke-monastiska, ledare och lamor som star 6ver mig som foljare
och studerande som anses st under mig, sager jag till direkt nar
nagonting inte stimmer med min uppfattning — men jag faster mig
inte vid det och har forstdelse for andra asikter eller synsitt. Jag
tycker att det ar tdtt forknippat med den har utévningen: dessa

instruktioner.

Nar jag gick i grundskolan hade jag en sarskild personlighet och
hamnade ofta i slagsmal: jag kom pa kant med folk. Jag minns inte
pa vilka platser jag studerade och memorerade, bara var jag slogs:
varje gang jag ser de platserna kommer jag att tdnka pd vem jag var

i slagsmal med.

Nar tibetanska barn sldss sker det normalt inte pd skolomréddet,
vi stimmer méte pa platser som tydligt gar att peka ut och sdger

"efter lektionerna har vi slagsmal under det tradet” eller ”"vid den
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backen” — sddan dr var tradition. Nu bestimmer jag dtminstone
inte traff for att sla ndgon, sedan jag kom till Larung har jag aldrig

sagt “vi ses vid mandalan, vi sldss vid entrén till Larung hotell”.

I det att man kommer 6verens med alla — i lidande som i lycka —
och klarar av att hora vad for ord som helst, 4r man lejonlik. P4
snotdckta berg omkringdrivande lejon fruktar ingenting, &r inte
radda for nagot av vilddjuren nedanfér. Utovar vi vél &r vi starka,
var vi dn dr. Av rddsla — for att kritiseras, negligeras, foraktas eller,
pa grund av vdldsamt temperament, avsldja sitt fula inre i kontakt
med andra — saknar manga en kédnsla av trygghet, men utévar vi

vdl dr vi inte annorlunda &n stora lejon.

P4 kinesiska finns $astran Chengshilun,'”* en 6versittning gjord av
Kumarajiva. Den vederldgger hinayana utifrdn mahayana, eftersom
hinayana erkdnner fenomen som existerande. Principer listas, bland
dem: “visa som ovetande upplever lidande som lycka, menilidande
och lycka alstrar visa inte begér eller hat”. De visa och de ovetande,
monastiska som icke-monastiska, kdnner bada lidande och lycka
— innan man nar forsta bodhisatvabhiimi eller positionen arhat
har man lidandeupplevelser och lyckoupplevelser — men det finns

en skillnad: visa, men inte ovetande, omvandlar upplevelserna.

194 Chengshilun, sanskrit Tattvasiddhisastra.
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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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Obesvarade

ROTTEXT

Vad man &n gor ar sinnet behagligt och lyckligt,

Dem som omvandlar lidande och lycka gar allt val — oavsett vad de
gor, var de befinner sig, vem de méter, vad de har att dta eller hur
de klér sig. Later man verkligt visa bdra fina klader gar det bra for
dem, de har inte heller problem med att kld sig som tiggare; de kan
dta en utsokt maltid ena dagen for att nésta acceptera att vara utan,
eller dta daligt. I livet beh6ver man vara sd, det &r ett slags tillstdnd

genom utdvning.

ROTTEXT

obekymrat och obesvirat; man har en ren attityd, ar fullindat

underbar.

Deras rena sinnesstamning fullkomnar deras goda handlingar,

onskningar och inre njutning.

ROTTEXT

Fastdn kroppen befinner sig i ett orent falt
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Som var déliga varld med fem grumligheter: i stader, bland olika

slags manniskor befinner sig deras kropp i ett orent falt.

ROTTEXT
njuter man av ofattlig lycka likt rena falts buddhabarn i sitt

sinne,

Jag tycker att varje mening dr intressant. Vi kan inte vara helt fria
frdn lidande likt bodhisatvor, men jag hoppas att ni som lyssnar —
eller senare studerar texten — dtminstone forstar principerna. Gor
ni er sedan succesivt vana tror jag manga forandras. Eftersom prin-
ciperna dr sanning férdndras resonliga manniskor: vdra vanor, som

en kronisk sjukdom, tillfrisknar man fran genom att ta medicin.

Kroppen dr pd en oren plats, i en grumlig varld, bland folkmassor, i
stader: hos dem utan tro, med felaktig kunskap, felaktiga synsatt, en
grupp manniskor som ar grumlig, men omvandlar vi lidande och
lycka ar sinnet som de rena buddhafélten Sukhavati och Abhirati —
som bodhisatvorna Mahasthamaprapta, Avalokite$vara, Mafijusri,
Akasagarbha och forleds inte av stérande kénslor, plagas inte av

lidande, vart vi gar.
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Precis som vanliga ménniskor behover vi dta, sova och leva vdra liv,
men var sinnesstamning blir annorlunda: inte sa kanslig, vi lider

inte sa.
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Kadammastare

ROTTEXT

som kadammastare sager, “kontrollera lycka, gor slut pa lidan-
de; nédr du vistas i ensamhet ar det ditt sédllskap, ndr du blir

sjuk &r det din syster”.

Den tibetanska buddhismen bestér bland annat av traditionerna
Kadam och Nyingma, inom dem finns manga instruktioner for ut-
ovning. Mistare inom kadamtraditionen sade: genom att omvandla

lidande och lycka kan man kontrollera lycka.

Overdriven lycka, faster man sig vid den, foder arrogans, stolthet
och avundsjuka samt gor dig lat, ofokuserad. Starka nér de lider,
de med délig karma som far pengar kan inte halla ihop det — det ar
svart att halla foljderna av tidigare goda handlingar utan ett solitt

karl.

Med pengar koper du en bil och visar upp. I tibetanska omraden
koper nyrika guldringar: en stor till vanster langfinger, till hoger
langfinger, hoger ringfinger. . . och om halsen hianger de halsband

i lager pa lager, allt i guld — guld som inte dr annat dn sten. De
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omvandlar inte lyckan och gldds 6ver pengar, metallen rasslar nar
de ror sig. Pa tibetanska draktuppvisningar bar man tiotals kilo
korall, agat och barnsten som klirrar, tinker ndgon ”de har verkligen
bra karma” &r det inte karma: det &r lanat. Sjdlva dger de inte en

stenparla.

Ar utdvare alltfor lyckliga, upprymda, uppspelta, framstar de ofria.
Och upplever du lidande - lid inte hela tiden, 14t lidandet fa ett

slut, omvandla det till vag.

Bor du f6r dig sjdlv blir du inte ensam, att omvandla lidande &r ett
séllskap: du &r glad utan att ndgon ménniska &r dar, blott lidande
att omvandla. Blir du sjuk har du en sjuksyster som tar hand om
dig. “Syster” behover inte betyda en person med vit mossa som ger
sprutor — som jag skrev om i Fotspdr pd vigen — utan kan vara nagon
som, ndr vi dr sjuka, finns vid var sida, kommer med te, himtar

vatten och skoter om oss.

Omvandlande av lidande och lycka till vdg kréver ingenting annat.
Milarepa sade: ”ar jag sjuk fragar ingen hur jag mdr, dor jag grater

ingen; att fa do i bergsgrottan har, gor en yogi nojd”.

Det bésta for utovare, vid en viss punkt, dr att omvandla lidande och
lycka och jag tror att ni —nu — tdnker “jag skall absolut omvandla

lidande och lycka till vdag” men, om en tid, nér ni blir sjuka, borjar
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ni ater klaga pa allt och alla. Eller? For ni utovar inte. Jag tror, utévar

ni blir ni lejonlika utévare.

Omvandlar man lidande och lycka, som kadammastare sédger, gar
vad som helst bra: du har inte langtrakigt, lider inte, dr inte pes-
simistisk, anser dig inte utst6tt frdn samhallet eller 6vergiven av
familjen. A ena sidan, tink att det dr karma fran tidigare liv; 4 andra
sidan, tank — ndr lidande kommer — “tiden &r inne” och — nér lycka

kommer — “tiden ar inne att utova”.

Samtidigt som du lider och &r lycklig, ge inte upp utdvningen, gor
reciteringar, sitt i dhyana. Anvand ocksa till vdg lycka och lidande
som saddana: lycklig, se lycka som en underldttande omstandighet;
ndr du lider, se lidande som en underldttande omstandighet. Lidan-
de blir inte till hinder, inte heller lycka blir hinder, det dr en sinnets
hemlighet och buddhistiska maéstares verkliga utévningsinstruk-

tion.

Vanliga manniskor gar litt till extremer, lider de kan de inte anvidnda
lidandet och faller in i en extrem: de producerar olika slags aversion
och gor saker i strid med deras ordning. S& upplevs lidande i det
hér livet och i framtida liv. Ocksa lycklig gdr man till ytterligheter:
utan att ta hansyn till ndgonting, inklusive andra manniskor, agerar

man drastiskt for att forstora sig sjdlv och andra.



Prasrabdhi

En liknelse.

ROTTEXT

I likhet med hur guldsmeder hettar upp guldet 6ver eld for att
rena orenheter och upprepade génger skoljer det i vatten for

att gora det mjukt

Guld ér ett mineral med slaggprodukter som renas genom eld:
orenheterna avldgsnas; ddrefter skoljs guldet upprepade ganger
med vatten. Ocksa jarnsmeder och silversmeder gor sa. Metallen
blir inte hdrd sa att den bryts utan gors smidig, mjuk genom

betingelserna eld, vatten.

ROTTEXT

forverkligar kropp och sinne med ldtthet den speciella samadhin
prasrabdhi, om sinnet tdmjs genom att anvanda lycka som véig

och gors rent genom att anvanda lidande som véag.

Samma princip géller sinnet. Omvandlar man som lycklig lyckan

och anvéander den till vag undviks arrogans, istéllet timjer man sig
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sjdlv. Omvandlar man lidande till vdg renas sinnet, karma alstras

inte, hat uteblir.

Av bodhisatvors koncentrationer kallas en prasrabdhi — vad som
helst gar bra, sinnet blir starkt och foljsamt, saker uppnas med
latthet; for dem som omvandlar lidande och lycka forverkligas

utdvningen, inklusive koncentrationen $amatha.'?®

I Abhidharmakosa forklaras prasrabdhi med att kropp som sinne blir
valdigt foljsamma. Skulle sinnet forlora sig i yttre ting dr det inte
ett problem: det lyder, vad du dn vill fokusera pd. Da &r inte sinnet
som vara sinnen nu: later vi sinnet vila stilla vilar det inte utan
rusar ivag, later vi sinnet rusa ivdg dtervander det istillet, som ett
olydigt barn. Sdger man till olydiga barn att de skall gora laxor gor
de inte det, sdger man att de far ga ut och leka gor de det inte: “jag

17

vill ha min iPad

Till skillnad, uppnar vi koncentrationen prasrabdhi blir sinnet alltid
foljsamt. Placerar vi oss i stillhet &r vi stilla som de hogsta berg, ror
vi oss utat ndr vi vart mal som en pil. Tamjs och renas sinnet genom

lycka och lidande uppnds med lidtthet prasrabdhi.

195 Samatha (sanskrit), stillhet.
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Goda egenskaper

Att omvandla lidande och lycka till vag foljs av goda egenskaper.

ROTTEXT

Marginstruktionen som fér disciplinen, roten till goda resurser,

att fulldindas hor ocksé djupast till detta:

Ursprunget till alla rotter av godhet ar disciplin, som pratimoksa'®
eller bodhisatvasamvara.'”” Disciplinen fullkomnas genom en in-
struktion, den instruktionen dr Att anvinda lidande och lycka som vig
till uppvaknande. Nagon som vil omvandlar lidande och lycka blir

en utdvare med ren disciplin.

ROTTEXT

genom att inte attraheras av lycka utgor det roten till fastet for

den speciella monastiska disciplinen,

196 Pratimoksa (sanskrit), den disciplin for egen frigorelse som forknippas med
hinayana.

197 Bodhisatvasamuvara (sanskrit), de bodhisatval6ften som uttrycker disciplinen f6r-
knippad med mahayana.



Lycka omvandlar de till vdg; de kdnner inte begér efter lycka. Att
vara lycklig tjanar ingenting till: genom att se lycka som lidande,
som en falsk bild, som obestdndig, som upphorlig, som tom héller

de avsdgelse-disciplinen.

Att omvandla lycka dr roten till de monastiskas avsédgelse-disciplin
pratimoksa och till icke-monastiskas disciplin, ty manga som anser
att det existerar ting som till sin natur dr njutning omvandlar av

den anledningen inte sin lycka till vdg och bryter mot disciplinen.

ROTTEXT

genom att inte vara radd for lidande fulldndar det den rena

disciplinen.

Att omvandla lycka dr disciplinens grund, att omvandla lidande
fullkomnar den. Avségelse dr ett av de fraimsta sdtten att utéva

omvandlande av lidande och lycka.

ROTTEXT

Det kan forstds i enlighet med “generositet &r faste for att hélla

disciplinen, tolerans gor disciplinen ren”.



Generositet, disciplin, tolerans. Fundament for disciplin &dr genero-
sitet — att ge utan att begdra ndgonting tillbaka — och att omvandla
lycka till vdag: har du tillgangar skall du kunna avstd, vilja gora dig
av med dem, ge dem till andra; tolerans &r i sin tur att omvandla

lidande till vdg och gor disciplinen ren.

P4 manga stéllen i stitror talas om att generositet utgor fundament
for att halla disciplinen — att omvandla lycka. Resultatet av att hélla
disciplinen &r tolerans — att omvandla lidande — som behovs for
att disciplinen skall bli ren: kan man inte omvandla lidande bildas

hat.

ROTTEXT

Om man nu nér relativt langt pd vdgen genom att tréna sa,
da har man alstrat tillstdndet “inser att alla fenomen &r som
illusioner, f6ds som gar in i en lusttradgard, rads varken vid

vélgang eller forfall storande kdnslor och lidande”.

Mahayanasutralankara: “inser att alla fenomen dr som illusioner,
fods som gdr in i en lusttradgard”. De som inser tomhet ser alla
fenomen med vishet: i hogsta mening tomhet, i det konventionella
som drommar, illusioner. Genom stor medkénsla aterfods de var

som helst utan att kdnna rddsla, inte annorlunda &n gick de ini en
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lusttradgdrd — med stor medkénsla forstar man kdnnande varelser
och beger sig till dem s&; med vishet inser man det drémska och
illusoriska i alla fenomen och —i framgéng som i motgédng — man

skiljs fran lidande, storande kéanslor, radsla.

Den strofen ar viktig, ni kan den vél utantill? Jag har citerat den ett
otal gdnger i min undervisning, har ni inte memorerat den dn visar
det att ni inte lyssnar eller reflekterar. Hur manga kan den? Rack
upp handen och ni far recitera. Réacker du upp handen? Recitera.

Ni dér borta, vem reciterar? Bara tva.

Att omvandla lidande och lycka till uppvaknandevag ér ett varsebliv-
ningstillstaind pa hog niva —ien kommentar till Mahayanasitralankara
sdgs det normalt vara tillstdnd bodhisatvor pa forsta stadiet har —
men genom allmén insikt i tomhet uppnar vi i princip nagonting
liknande. Verklig omvandling av lidande och lycka &r insikt i att alla
fenomen dr som drommar, som illusioner: oavsett varti aterfodelsen
man dérefter beger sig sdger man inte, som ni sdger nér ni skall
resa till ndgon stad, ”"ge mig stod, jag ar radd, jag dr orolig” — det ar
att ga in i en lusttradgérd. Ingenting finns att vara nervos for med
att g i en tradgard. “Idag reser jag till staden, platser med aids
och smittsjukdomar, katastrofomrdden” men kdnner inte minsta
rddsla eller skrack: bodhisatvor oroar sig inte for egen vélgang eller

forfall.



Ibland beundrar vi de tillstand bodhisatvor har. Hur &r vi? Nervosa
tanker vi hela tiden pd egen vinst och forlust, kanner hopp eller oro
—vi hoppas och oroar oss under hela livet for att andas vart sista
andetag, ndr vi andas det, i en kdnsla av oro. Till skillnad, om man

forverkligar tomhet &r att gé in i en védrld otvunget, obesvarat.
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Buddhas biografi

Omvandlande av lidande som lycka — innan som efter uppvaknande

— beskrivs genom Sakyamuni buddhas biografi.

ROTTEXT
Infldtat i Buddhas biografi: innan Buddha férverkligade bodhi

overgav han som gris styret 6ver staten som cakravartin

Buddhas far, Suddhodhana, var nominellt cakravartin och enligt
forutsagelser skulle ocksd Buddha, hade han inte blivit buddha, bli
cakravartin; men han gav upp kungatronen som var den inte mer

vard dn grds och omvandlade lycka till vag.

ROTTEXT

for att utova asketiskt vid floden Nairafjana,

Pa Nairafjanaflodens strand utévade han asketiskt i sex ar — at
bara en droppe vatten, ett korn ris om dagen — och omvandlade

lidande.



ROTTEXT

som f6ljd insdg han egen vilgédngs amrta

Insikten i att alla fenomen &r tomhet ger en sjdlv behéllning.

ROTTEXT

och forklarade att lidande och lycka med nédvandighet &r

likvardiga och har samma smak.

Det beskriver situationen innan uppvaknande, ndgonting vi kan
ta efter. Vanner pa viagen ger upp sin egendom, sin position for
att studera buddhadharma och omvandlar lycka; fér att omvandla
lidande gor de retreat och utévar pa platser dér de sjdlva hamtar
vatten, lagar mat. Istdllet for ett riskorn per dag dter de en stor skal
ris tre ganger om dagen, men sldsar inte bort sin tid pa det satt

varldsliga manniskor gor.

198

Ocksa efter uppvaknande — forverkligande av bodhi™® — ges tillfdl-

le.

198 Bodhi (sanskrit), uppvaknande.



ROTTEXT

Efter forverkligande av bodhi visades han respekt av gudar och

ledare bland méanniskor d&ndé upp till den materiella sfiarens
hogsta himmel, de offrade och passade upp pa honom med

alla redskap for njutning;

Att omvandla lycka: Buddha far ta emot offer och nedfallningar

fran kungar och generaler, bland ménniskor och bland gudar.

ROTTEXT

ur en annan aspekt utsattes Buddha ocksa for hundra foro-

lampningar av brahminen Bharadvaja samt fortal om orena
handlingar frdn dottern till en brahmin, henne med manga
tungor, och i Agnidattas rike at han hastfoder av ruttet hog-

landskorn under tre ménader, 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 for

varelsers val.

360



Som berget Sumeru inte rors av atta vindar berors inte Buddha
av berdm och fortal utan agerar likvérdigt fér kinnande varelsers

skull.

Exempel ett: i Mahaprajiiaparamitasastra berdttas om Bharadvaja, en
ondskefull brahmin som fortalade Buddha pa femhundra sétt utan
att Buddha kidnde ndgon aversion mot honom; brahminen dndrade
metod och berdmde Buddhas egenskaper pa femhundra sétt, men

Buddha kédnde inte ddrfor attraktion eller glddje.

Vi har inte en buddhas varseblivningstillstdind, men berdmmer dig
ndgon — bry dig inte om det. Samma sak nér folk skaller ut eller
talar illa om dig. I var internetera far kdnda eller kunniga personer
ta emot berom ena dagen, fortal ndsta. Med dig ar det likadant:
uttrycker du dig en aning opassande skaller tiotusen personer ut
dig, passar ditt beteende och sprak andras mentalitet hojer de dig
till skyarna — men ingenting av det existerar. Lat dig inte beroras
av vare sig lovord eller fortal. De visa &r inte godtrogna: far andra
berom tdnker de “kanske stimmer det inte, har de verkligen de
egenskaperna?” Talas det illa om ndgon tdanker de “sdger man sa
med andra avsikter? Det &r inte sdkert som de sdger”. Ocksa vi

borde tianka sa.
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Exempel tva: Buddha forklarade ldran, ddr var en icke-buddhist —
dottern till en brahmin — som hade bundit fast en trabytta pa sin
mage och sade att hon var gravid: “Buddha har begatt orena hand-
lingar med mig”. Guden Indra, som inte fann sig i det, forvandlade
sig till en mus som krép in under hennes klader, han gnagde av
repet som holl fast byttan och den foll ned pd marken. Alla sag att

hon hade gjort det sjdlv, men Buddha berdrdes inte.

Liksom i Buddhas omfattande biografi finns d&ven manga beréttelser

om hur Buddha fortalas i den korta stitran Mimi da fangbian jing.'%°

Exempel tre: i Vinayasiitra forekommer kung Agnidatta. Nar grann-
landers kungar bjod in Buddha tyckte inte Agnidatta det sag bra
ut, gjorde inte han likadant, sokte darfér upp Buddha och bad
honom med femhundra f6ljare komma och gora retreat samt ta
emot proviant i tre manader som offergava. Buddha accepterade

inbjudan.

Agnidatta dtervande till sitt land och meddelade folket: “jag har
bjudit in Buddha till en treménadersretreat, under den tiden offrar
jag, kungen, all mat. Andra far inte offra till honom — det straffas
med halshuggning”. Féljande natt hade Agnidatta en drém, under

hela forloppet omsveptes allt av vita slojor. Han tyckte att det var

199 Mimi da fangbian jing (kinesiska), “stitra stora hemliga medel”.



underligt och undrade vad drommen forutsade, fragade darfor
en brahmin som spddde. Denna, som hade invdndningar mot
buddhismen, forstod att drommen var lyckobddande — Agnidatta
skulle ju offra till Buddha — men han sade uppsatligt att drommen
var olycksbddande, “héller du dig inte borta i tre ménader innebar

det antingen fara for ditt liv eller att du mister tronen”.

Orolig holl sig Agnidatta undan, stéllde inte i ordning kungliga
palatset, ordnade inte med offergdvor. Med femhundra foljare
anldnde Buddha: ingen tog emot i palatset, ingen offrade mat, gick
de ut bland folket for att tigga vagade ingen ge. Det var tid att gora

retreaten, de kunde inte annat an att fullf6lja den.

En utldnning, som hade tro pa Buddha, befann sig pa platsen med
femhundra héastar och mycket foder — under de tre manaderna
offrade han ruttet foder héstarna inte t till Buddha och samlingen

foljare.

Har star “ruttet hoglandskorn”, nas pa tibetanska. Tenpé Nyima hade
kanske inte varit i Indien — dér finns i princip inte hoglandskorn.
Nar hans helighet Jigme Phuntsok ville dta tsampa péa sin indienresa
fanns det inte. Tsampan vi hade med oss var forstérd redan vid
Namdrolingtemplet: det tog emot f6r lama S6don att sldnga den,

men fran det fyra vdningar héga Namdroling kastade han tsampan
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i folkets vetefdlt bakom templet och sade, ”sa fin tibetansk tsampa,
nu dr den som lera”. Han smakade pé den, “nej, som lera: helt utan

smak”.

Bland de femhundra foljarna fanns Maudgalyayana och Sariputra.
Da han hade reumatism gick Maudgalyayana upp pa en bergstopp,
Sariputra foljde med: dér tog de tva emot offer fran guden Indra
medan Buddha levde under svdra omstindigheter tillsammans

med 6vriga fyrahundra nittioatta foljare.

Ananda undrade varfér Buddha, som hade férverkligat uppvaknan-
de, skulle &ta orena saker. Buddha gav da av hastfodret i sin skal till
Ananda - det smakade utsokt. “Buddhas varseblivningstillstdnd &r

and4a annorlunda. ..”

I stitrorna beréttas om en av Buddhas tidigare forkroppslingar som,
ndr han var tillsammans med femhundra f6ljare, sdg en buddha
han ogillade, sade “den dar éramanan borde dta hastfoder”. I hur
det framtrdader upplevde han dérfor frukten av den karman nér

han sjdlv hade blivit buddha.

Vare sig Buddha falskt anklagades for orent agerande, at héstfoder
i tre manader eller prisades av gudar och méanniskor, skiftade inte
hans sinnesstamning. Ocksa andra karmiska fenomen utspelades

pa Buddhas kropp — att bli stucken av toérnen, huvudvark. . . men
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uppvaknad, med koncentrationen likvirdighet mellan sjilv och andra
eller alla fenomens likvirdighet rérdes han inte — som berget Sumeru
— utan verkade pa samma sétt for alla omaétliga varelsers valfard.

Den principen forklaras sa.
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Epilog

Det avslutar textens innehall: godhet i bérjan, godhet i mitten, godhet i

slutet. En sista, avslutande instruktion foljer.

ROTTEXT

Instruktioner som den hér vidarefors naturligt av mastare i
kadamtraditionen med tillstandet dér de “inte sédger negativa

ord nér lider, kdnner stark avsky nar lyckliga”,

Kadamtraditionens maéstare har det tillstdind Att anvinda lidande
och lycka som vig till uppvaknande beskriver. Lider de skriker de

17

inte ut sitt lidande “jag lider, jag ar sd ledsen!” De berittar inte
hur déligt de mar for alla de méter, “det har hant trdkiga saker i
familjen. Mitt hus ldcker. Jag vdgar inte ga utanfor dorren. Jag har
matsmaltningsproblem. Jag drommer mardrommar pd nétterna.

Jag har atit for stark, for salt, for fet mat. Jag kdnner mig illa till

mods”.

Vanliga manniskor som lider pratar om daliga saker och sprider

dem; lyckliga kan vi inte hantera situationen, blir arroganta, lata,
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medan dessa mdstare — som inte tycker att ndgot fenomen i dter-
fodelsen &r vart att vara lycklig 6ver — utvecklar d&nnu intensivare
avsmak: “skulle vi torsta efter de tre sfdarernas adterfodelse? Har

existerar inte ens lycka stor som spetsen pa ett grasstrd”.

Inte skorailidande, inte sjélvbeldtna i lycka dr de tillfreds, gladlynta,
skrattar hogt “haha” —lider de skrattar de “haha”, “huhu”; lyckliga

“ah haha”, grater de sprider sig valdoft. . .

For att tala om instruktioner som den hir borde man ha varsebliv-
ningstillstdnd dér lidande och lycka &r likvardiga, som kadamut-
ovare: vidarefor de instruktionerna tycker ménniskor att det ar
ndgonting sjdlvklart. De ifrdgasétts inte, sjdlva anser de sig ocksa

behirska dem.

ROTTEXT

om nagon som jag forklarade dem ér jag radd att ocksa min

egen tunga skulle hanskratta;

Odmjukt siger forfattaren “skrev ndgon som jag ned hur man
omvandlar lidande och lycka dr jag radd ocksa min egen tunga
skdmdes och skrattade dt det”. Din egen tunga, som forstar dig bast,
vagar inte sdga “den har personen saknar helt varseblivningsniva

men sdger dnda stora ord”.
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Om din tunga hanskrattar, vad gor inte andra manniskor? Det dr en
spraklig utsmyckning, en antropomorfism vanlig inom tibetansk

buddhism — f6r hur skulle en tunga, utan mun, kunna skratta?

Kanske giller det ocksd mig: var det utdvare bland er som forklarade
fann ni det bra, men ndgon som jag, som inte utoévar eller omvandlar
lidande och lycka, skrattar den egna tungan &t. Jag har dock inte

hoért min tungas skratt — kanske accepterar den.

Ar forfattaren sa nervos, varfor skrev han da texten?

ROTTEXT

med tanke pa att stilla atta vérldsliga angeldgenheter

Ett motiv &r att stilla atta vérldsliga fenomen hos sig sjdlv; ett

annat:

ROTTEXT

och plantera rétter av godhet samt vanor skrev den gamla
tiggaren Tenpé Nyima dnda ner detta i skogsparken med

hundra faglar.

I hankinesiska omraden sdger man “fattigsangha”, i tibetanska

omrdden “gamla tiggare”. Tenpé Nyima skrev texten i skogsparken

368



med hundra faglar, i narheten av platsen dér hans helighet Jigme
Phuntsok foddes. Ocksa nufortiden gor utovare retreat i de skogar-
na. Tenpé Nyima skrev texten i Qinghai, dédr hans helighet féddes,

i skogsparken med hundra faglar.

ROTTEXT

Oversatt den 5 mars 2020, i Chengdu.

Jag gjorde oversattningen under pandemin, i en anda av att om-

vandla lidande och lycka till uppvaknandevag.

Darmed dr denna lara fullandad.

Lat med denna lycka total vishet nds,
alla fiender, brister, slds sonder,
varelser frigoras, limna fodelse, dldrande, sjukdom, dod,

dterfodelsens ocean av vilda vigor.
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