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Inledning av Karin Valham

Det har tagit alldeles for lang tid att ge ut denna text pa svenska. Redan ett ar efter att
Lama Yeshe gav undervisningen har i Sverige kom den ut pa orginalspraket engelska
med titeln Light of Dharma (1984). Det forsta utkastet till dversattningen fran engelska
till svenska gjordes av Ingegard Skoldin. Jag gav Ingegards 6verséttning till Hampus
Lundin och bad honom granska texten. Hampus gjorde en nadstan helt ny dversattning
och sjalv har jag sakgranskat. Fotografierna togs av Holger Hjort under Lama Yeshes
undervisning pa Barnens 6.

Amnet for denna veckoslutskurs var: Végens tre vésentliga aspekter' av Lama Tsong
Khapa (1357-1419). Han grundade Gelugpa traditionen och byggde det berdmda
Ganden-klostret i Tibet. Ursprungstexten finns som bilaga i denna bok. Lama Yeshe tog
pa sitt unika, skickliga satt karnan ur denna urgamla text, och visade oss hur vi kan na
ett rent och klart sinnestillstind med &kta karlek och visdom om vi utévar med
beslutsamhet i var analys av verkligheten.

Lama Thubten Yeshe foddes i Tibet 1935. Vid sex ars alder skrevs han in i det stora
Klosteruniversitetet Sera, i Lhasa, dar han studerade till 1959, ndr den kinesiska
ockupationen av Tibet tvingade honom att ga i exil till Indien. Lama Yehse fortsatte att
studera och meditera i Indien fram till 1967, da han kom till Nepal med sin framste elev
och foljeslagare, Lama Zopa Rinpoche. Tva ar senare startade Lama Yeshe Kopan-
Klostret utanfor Katmandu, for att undervisa vasterlanningar om buddhism. 1974
bérjade lamorna halla arliga undervisningar i Vast. Dessa besok resulterade i ett
varldsomfattande natverk av buddhistiska laro- och meditationscenter — the Foundation
for the Preservation of the Mahayana Tradition (FPMT; www.fpmt.org). Efter ett
intensivt artionde under vilket Lama Yeshe gav ett enormt urval otrolig undervisning
och startade ett flertal FPMT aktiviteter, avled han vid fyrtio-nio ars alder. Hans
inkarnation, Osel Hita Torres, hittades i Spanien 1985, och igenkandes av Hans Helighet
Dalai Lama 1986. Lama Yeshes forunderliga historia finns nedtecknad i Vicki
Mackenzies bok, Reincarnation: The Boy Lama (Wisdom Publications 1996), och i
Adele Hulses officiella biografi, Big Love (utkommer pa Wisdom 2011). Lama Zopa
Rinpoche ar nu sedan 1985 den andliga vagledaren for FPMT.

1975 fick jag sjalv ordination av Lama Yeshe och blev buddhist-nunna, pa Kopan
Klostret i Nepal. Tillsammans med nagra svenska vanner bjod jag in Lama Yeshe till att
undervisa i Sverige. Jag ville dela med mig av allt det underbara jag lart mig i Ost. Det
blev forsta och enda gangen som Lama Yeshe kom till Sverige. Trots det kunde han
kommunicera sin djupa visdom med sitt levande sprak och na in i hjartat hos de lyckligt
lottade som kom till Barnens 0 den gangen i september 1983, en ofdrglomlig
upplevelse.

! Finns som bilaga till denna text






1 Roten till manniskors problem

Godmorgon! Vad kan jag sdga sen? (skratt)

Vi soker frihet, frigorelse. Vad &r det for sorts frigorelse vi soker? Vi maste pa nagot
sdtt besegra egot; ego-problem, begéars-problem, beroende-problem, depressions-
problem, angest-problem, emotionella problem, hat-problem... Jag hoppas att jag namnt
tillrackligt med problem! Dessa maste utplanas, besegras. Darfor ger jag er forst detta
mantra?, Shakyamunis mantra; “Mune, mune, mahamunaye soha”, vilket betyder
“besegra, besegra begér, girighet och alla dualistiska begrepp”. Det ar effektivt. Fran
mitt hjarta kommer detta mantra in i era hjartan och ni reciterar; “Tayatha om mune,
mune mahamunaye soha™. Tank ocksd p& problemen jag ndmnde. Tank; “Det hér &r
mina problem. Jag maste 6verkomma dem. Jag maste besegra dem. Da kan jag hjalpa
andra. Tayatha om mune, mune mahamunaye soha...”.

Sedan vill jag sdga en mycket enkel sak. Som méanniskor &r vi ansvariga for var kropp,
vart tal och vart sinne. Dessa tre dr var angelagenhet vid sidan av vart arbete.
Buddhismen ar mycket enkel, mycket jordndra, som sager att vi manniskor ar ansvariga
for var kropp, vart tal och vart sinne. Om du kan behéarska dessa tre sa gar allting bra.
Om du inte kan det sa blir allting tokigt.

Jag ska ge er en enkel meditation, mantrat OM AH HUNG. | din pannchakra, har mitt i
hjarnan, finns ett vitt OM. Ni kan ténka er ett slags OM-Iljud. | strupen finns ett litet rott
lijus, AH, och i hjartat ett blatt ljus med HUNG-ljud. Fran mina tre chakran kommer
sedan ett vitt OM, ett rott AH och ett blatt HUNG till era tre center. Samtidigt upprepar
du sakt OOOMMM... tillsammans med mig. OM... och vit, stralande, lycksalig
ljusenergi fyller hela kroppen. Sedan kommer fran det réda AH en réd, stralande,
lycksalig ljusenergi som forstarks i hela kroppen och renar talet. Repetera AH... en
stund. Sedan kommer det fran hjartat ett blatt, oandligt lycksaligt ljus, som stralar i hela
er kropp, i hela Sverige och i hela universum. HUNG... Nu repeterar vi HUNG
tillsammans igen med intensiv medvetenhet. Ni kan gora ett 1angt ljud eller flera kortare
och andas mellan. HUNG...

Nagra svenskar har bjudit mig hit till Sverige for att sprida ljus, Dharmas ljus. Jag ska
beratta en historia for er, for ni menar val pa ert satt. Nar Atisha kom med buddhismen
till Tibet sa valkomnades han av en meditatér som beréattade for Atisha att han brukade
meditera med djup koncentration. Atisha sa; “Det &r inte bra, s sluta med det!” Om jag
immiterar Atisha och séger till er; “Sluta meditera! Meditation ar fel!” sa skulle ni vél

2 Mantra &r Sanskrit, man betyder mind och tra att beskydda
® Tayatha stér ibland i bérjan av mantra och betyder; det &r s& hér



doda mig. Ni skulle séga; “Jag kom hit for att meditera och sa séger du att meditation
inte ar bra.” Det skulle verka konstigt for er.

D4 tankte meditatoren i beréattelsen att han kanske borde lara andra ménniskor
Dharma. Atisha sa da; “Det ar inte bra, sa sluta med det!” Meditatéren visste da inte vad
han skulle ta sig for. Han var fullkomligt forvirrad. Han tankte att han kanske borde
meditera ibland och undervisa om Dharma ibland. Atisha sa da; “Det &r inte heller bra.
Sluta med det!” Da gav mannen upp och fragade; “Vad ska jag gora?” Atisha svarade;
“Sluta upp att strava efter det héar livets njutningar. Det &r vad du borde gora.”

Later det klokt eller inte? Det later klokt, for vad ar vart problem? Tank efter nu! Vad
ar svenska manniskors problem? Jag ar saker pa att manga av er redan mediterar, men
fortfarande har ni problem med sjalvomkan. Jag ar saker pa att manga av er pratar en
massa om Dharma, Dharma, Dharma... Ar det sant eller inte?

Buddhismen forstar roten till manniskors problem. Det ar vi sjalva som skapar vara
manskliga problem, vara egna problem. Jag ska forklara pa ett annat satt. Att jaga efter
det har livets valbehag &r ett problem, for som du ser soker vi alla tillfredstallelse. Vi
gor vad som helst, allting, vad vi &n kan tanka oss — skaffar pojk- eller flickvén, gifter
oss, skaffar hus och saker till hemmet, elekticitet, allting. Vi behdéver néjen, sa vi prévar
allt for att fa det. Men vi kanner oss inte tillfreds har (Lama pekar pa hjartat), for vi
Klamrar oss fast vid det.

Forutom att vi forsoker fa sa manga varldsliga néjen som majligt for att gora oss
lyckliga, sa provar vi ocksa olika religioner. Er egen religion tillfredstéller er inte, sa ni
borjar soka; “Tibetansk buddhism kanske &r bra... Kanske hinduism, kanske islam...” Ni
forsoker alla 16sa era problem. Ni menar val. Men som Atisha sa; “Ni mediterar, men
det forandrar inte era problem.” Ni reciterar mantra, gor prostrationer o.s.v. Ni gor sa
manga saker — undervisar, bla, bla, bla (som jag!). Bla, bla, bla, men problemen
kvarstar, problemen kvarstar.

Déarfor sa Atisha att alla dessa religidsa utévningar som ndmndes inte var bra och att
det borde man sluta med. Vad han egentligen menar &r att man bor sluta upp med
negativa tankar och felaktiga uppfattningar som gor en olycklig, som far en att klamra
sig fast vid varldsliga nojen, strdva efter dem, och bara bry sig om vérldslig njutning.
Det maste man sluta med. Om man gor det kommer Dharmas ljus.

Darfor ar det viktigt att leva ett enkelt liv och att gora sig kvitt alla forvirrande
omstandigheter. Vi bor leva vart liv sa rent och klart som mojligt. Ni har hort talas om
att Shakyamuni Buddha och manga tibetanska meditatorer levde enkla, asketiska liv. De
gav upp sina varldsliga, komplicerade liv. Jag vill att ni ska forsta att ni sjdlva skapar
era komplicerade liv och komplicerade situationer, och det slutar alltid med forvirring
och problem. Problemen blir odndliga och upprepar sig om och om igen.

Nar jag sager att man maste sluta upp med att jaga efter begarens tillfredsstallelse sa
betyder det inte att ni ska ge upp er nasa, sa har (Lama gér en gest som om han drar av
nasan och kastar bort den). Det betyder inte att du maste slanga bort ditt huvud, sa hér,
eller den har (Lama drar i sin arm). Inte sa. Det betyder att man blir mindre bekymrad,



mindre irriterad, mindre bunden. Begaren finns kvar, men utan att foéra med sig
komplikationer och inre spanningar. Man har férre férvantningar.

Jag ska ta ett exempel. Jag kan inte forvanta mig av den hér klockan att den ska ge
mig livets hogsta lycka. Om jag tror att jag mar bra darfor att jag har den héar klockan sa
kommer jag ma daligt nar jag inte har den langre. Tror jag det sa sitter problemet i mitt
satt att tanka, inte i klockan. Da tillskriver jag klockan Gverdrivna kvaliteter. | sa fall
finns problemet har (Lama pekar pa sitt huvud), inte i klockan. Istéllet for att hela tiden
tanka pa “klockan, klockan, klockan, klockan, klockan, klockan...!” sa borde jag ge akt
pa mitt eget sinne. Problemet &r att inte vara uppmérksam pa vad som pagar i det egna
sinnet.

Livskvaliteten, lycka eller olycka, kommer inte fran yttre objekt som vi normalt agnar
oss at: hus, elektricitet, och sa vidare. Atminstonde inte vad buddhismen menar med
livskvalitet. Nu maste jag tala ur buddhistisk synvinkel, eller hur? Jag kanske har fel
uppfattning enligt ert samhélles synvinkel. Men dven om buddhismens synsétt anses fel,
sa maste jag tala med er om det. Det & min plikt, sa vad gér man?

All lycka och all olycka man upplever i livet kommer fran den attityd man har i sitt
sinne. Att sa ar fallet ar helt klart enligt buddhismen. Det & nummer ett, PAM! Om man
inte har det klart for sig sa blir man som en jo-jo.

Ego-problemet forblir oldst

Generellt sager vi sa har: negativa sinnesimpulser resulterar i forvirring och positiva
impulser leder till ett lyckligt, fridfullt liv. Har ni hort att det finns tre gifter hér i huset?
Kanske inga kemiska gifter, men det finns gifter har i detta rum; begdr, hat och
okunnighet. Ifall dessa tre kansloméassiga gifter blir starka sa resulterar det alltid i
mental smarta. Nar de inte &r starka sa kanner vi oss lyckliga.

Normalt sett sa ar var situation den att vi kadnner mental smarta trots att vi mediterar
lite och trots att vi har kérlek, till och med trots att vi har visdom. Vi har alla nagon sorts
intelligens. Men samtidigt har vi mental sméarta. Det beror pa att vi har en éverkanslig,
negativ sjdlvomkan och ett dverkansligt ego. Vi ar invecklade i det varldsliga livet. Hur?

Lat mig séga sa har. Nar vi far nagonting materiellt, da blir vi glada. Sa har (Lama
visar upp ett begeistrat ansiktsuttryck). Nar vi far nagot eller ndgon ger oss choklad eller
pengar eller nagonting i den stilen, da blir du sa har; “Oh ja, ja, jag ar sa lycklig!” Sa
kanslomassigt ur kontroll. Sen nar vi inte far nagon present, fran arbetet, fran andra
méanniskor eller fran nagon annan kalla, da blir vi sa kanslomassigt nere. Vi blir alldeles
ledsna i ansiktet (Lama ser deprimerad ut). Sedan nér vi far sinnliga njutningar blir vi sa
lyckliga igen, kanslomassigt sa lyckliga. Nar vi inte far sinnliga njutningar langre sa
kénner vi oss nedslagna igen.

Nar andra sdger nagonting trevligt till en; “Oh, du &r sa vacker och klok. Oh, du &r sa
snall.” Da blir vi sa obalanserat glada igen. Men om nagon séger; “Du ar sa ful och
sjalvisk,” sa tanker vi “Oh neeej!” Eller hur? Det ar likadant med ryktet. Om du har ett
gott rykte kanner du dig uppat, och nar du har ett daligt rykte kanner du dig nere. Néar
nagon kritiserar dig sa tror du pa det och blir kdnslomassigt stord.



Allt sddant, dessa reaktionsvanor som vi haft nastan hela livet, maste dndras. Minns
vad jag sa om kansloméssig sjalvomkan. Till exempel néar du dricker nagonting sa
hander det saker har (Lama pekar mot hjartat). Darfor att du ar sa kanslomassigt
obalanserad overdriver du dryckens varde. Varje gang du gor sa “skakar” hela ditt
nervsystem och du kénner oro inombords. Det ar inget bra sétt att leva pa. Sa lange du
har sjalvémkan och Overvarderar saker finns det ingen mojlighet att du kan l6sa dina
problem. Som Atisha sa; “Du mediterar, du utfor religiésa utévningar, men du léser inte
dina problem, for du later dem vara som de ar.”

Anta att ditt problem sitter har (Lama haller upp sin mala* i handflatan). Har sitter alla
dina problem i det vérldsliga livet. Du later detta vara som det &r i sin helhet, och istéllet
forsoker du skaka de har delarna (nagra av kulorna pa malan) lite grann. Sen skakar du
lite hér och lite dar (Lama demonstrerar och rubbar enskilda kulor runt om pa malan).
Men problemet ar har (Lama pekar pa hela malan). Du maste skaka om det har
problemet. Normalt sett sa rubbar vi inte det egentliga problemet. Vare sig vi ar
meditatorer eller religiosa, troende eller icke-troende sa rubbar vi det inte, sa hela egot
ar kvar. Ego-problemet forblir ol6st, det sitter fast.

Det har later som ett stort misstag, som om hela livet vore ett stort misstag, en kraftig
huvudvark. Vi undviker alltid grundproblemet. Lat oss saga att det har &r en pistol och
jag ska skjuta malet dar borta, ok? Men jag traffar inte. Jag traffar lite Gver, lite under,
och missar hela tiden malet. Det & samma sak med er meditation, eller era religiosa
utévningar, eller ndr ni forsoker ata choklad eller glass eller vad ni nu gor i hopp om att
bli lyckliga, I6sa era problem. Ni missar alltid. Ni l&mnar sjalva kdrnan av problemet
kvar, och forsoker istallet med smasaker.

Om meditation inte &r I6sningen pa problemet och sinnet som vill ha varldsliga
njutningar maste ges upp, sa uppstar fragan; hur kan jag ge upp det? Du lever i det
svenska samhallet och fran fodseln fram till nu har vi agnat oss at att soka valbehag. Sa
hur kan du ge upp denna vana att vilja ha det svenska livets njutningar? Hur?

Svaret pa den fragan ar inte min sak att ge. Du maste sjalv fundera ut det med den
visdom du besitter. Nar svaret kommer fran din egen granskningsprocess, fran din
visdom, din forstaelse, da blir det ett relevant svar. Da nar du en sann frigorelse. En
massa prat racker inte. Det ar darfor som det ar nagot individuellt. Losningen &r
nagonting extremt personligt. Det ar bara individen, du sjalv, som kan finna den. Genom
att anvanda dig av din egen erfarenhet och visdom sa kan du sjalv bedémma hur mycket
begéar och bundenhet du kan gora dig av med, hur mycket av ditt ego-problem du kan
Klara upp.

Vésterlanningar letar alltid efter den latta vagen. De forsoker leva bekvédma liv.
“Samhallet maste ta hand om mig! Det maste ge mig utbildning! Det maste ge mig mat!
Mamma borde ta hand om mig. Pappa borde ta hand om mig. Samhéllet borde ta hand
om mig. De borde ta hand om mig.” Det &r alltid nagon som borde ta hand om er. En del
tanker; “Gud borde ta hand om mig.” Det ar sant. Och i Vast finns det manga sjuka

* Mala &r ett Tibetanskt ord for ett slags radband, som anvands fér mantra-recitationer.



manniskor som alltid sager “Gud ar hemsk. Oh vad jag ar sjuk. Gud ar hemsk”, sa fort
det hander nagonting daligt. De skyller allting pa Gud. De séger; “Oh, Gud ar hemsk,
han hjalper mig inte. Var &r han nu? Jag tror inte pa Gud langre, for jag har det svart och
han kommer inte.” Det dar ar valdigt vanligt, vet ni. Kanske inte sa mycket i Sverige, ni
tror kanske inte ens pa Gud.

Vad jag sager ar; enligt buddhismen nar man befrielse genom att ta pa sig ansvaret att
befria sig sjalv. Du ar ansvarig for dina tankar, ditt tal och din kropp. Du &r ansvarig for
kvaliteten i ditt liv.

Enligt vasterlandets historia var det sa forr, for hundra ar sedan eller s, att Gud var
ansvarig for allting. Sedan avtog religionen och saker forandrades. Nu ar det inte Gud
som har ansvaret langre. Samhallet har blivit det viktigaste istéllet. Samhallet & som
religion, det ar sa viktigt. Nu ar politik och vetenskap viktiga for att gora livet battre,
inte Gud. Nu talar jag om Europas historia vad géller manskliga attityder och tdnkande,
hur européer tanker.

Vésterldndska psykologer talar naturligtvis om ménskliga problem och hur man ska
I0sa dessa. Men deras kunskap &r en véldigt ung kunskap. Ur buddhistisk synvinkel ar
det viktigaste att var och en av oss inser ansvaret vi har for att l6sa vara egna problem.
Var och en av oss har ansvaret for att forsta sig sjalv. Ar ni med? Vi bor alla veta hur vi
ska handskas med vart eget sinne. Det ar pa det séttet manniskor kan befrias.

Vad ar da det grundldggande felet med vara liv? Vi ar extrema. Darfor kanner vi
mental smarta. Darfor kanns det alltid som att nagot ar fel med vara liv. Varfor? For att
vi inte forstar verkligheten.

Ni tycker kanske att det later konstigt. Men det ar en mycket viktig sak att begrunda.
Vi forstar inte verkligheten om oss sjalva och om sinnliga njutningar. Vi forstar inte hur
sinnesnjutningar existerar i verkligheten, sa vi overdriver. Vi skapar en Overdriven
projektion av oss sjalva och gar runt insvepta i den, likt en tung tackmantel, tjugofyra
timmar om dygnet.

Du kan kolla med din egen erfarenhet hur mycket projicerad tackmantel du bar pa.
Det &r inget intellektuellt, du kan kolla hur du uppfattar dig sjalv sa upptacker du att du
bar pa en tung tackmantel av egots projektioner, en hallucinerad tackmantel.

Ta en arlig titt pa det har. Se tillbaka pa de senaste tjugo aren, eller sa langt du kan om
du ar yngre. Téank pa hur din bild av vad och vem du &r har dndrats pa tjugo ar. Kénner
du att du forandras varje dag nar saker hander? Andrar du bilden av dig sjalv varje dag?
Eller bar du alltid omkring din sjalvomkans-identitet i manga ar utan nagra
forandringar? Du kan sjalv analysera det har. Det ar enkelt, mycket enkelt.

Kénnetecknande for egot ar att det forsoker fixera din bild av dig sjalv. Det &r egots
karaktar. Om egot inte kan halla kvar bilden, om bilden inte ar fixerad, sa blir egot
nervost. Det kanner da att det forlorar ndgonting. Det ar alltid karaktaristiskt for egot att
det vill begrénsa bilden av en sjélv sa att det har nagot att forankra sig i. For da kanner
det sig tryggt. Men det finns ingen sadan trygghet. Utifran buddhistisk synvinkel &r det
helt och hallet en fantasi som inte har nagonting alls att géra med din egen verklighet
eller varlden omkring dig.



Ni kanske har hort att buddhismen pastar att varlden &r lik en illusion. Buddha sa att
varlden ar lik en illusion. Det ar en illusion darfor att du lever ditt liv utifran ditt
vidskepliga, forvillade sinne. Du lever i en fantasivarld, skapad av ditt eget sinne.

Till exempel kanske du sé&ger; “Sverige & min vérld.” Men hur du uppfattar dig sjalv
som svensk och hur den svenska vérlden &r har fabricerats och faststéllts av ditt ego. Du
sager; “Det har ar den svenska vérlden” utifran din bild och projicerar sedan den pa
verkligheten. Du tanker; “Jag ar en svensk man eller kvinna, sa jag bor gora sa hér och
jag bor vara sa dar. Jag bor gora si och sa.” Sa du bar pa en forutfattad mening, en fix
idé om vem du ar. Den har ingenting alls att géra med sanningen om dig sjalv och det
svenska samhallet. Darfor ar din projektion, din upplevelse av Sverige, en illusion.
Allting &r det — utom den har chokladbiten! (skratt).

Du &r sa upptagen av din fantasivarld att du inte har tid att kontemplera ditt eget sinne.
Du ar sa sysselsatt med din egen vérld av fantasi och illusion att du inte hinner utforska
sinnets natur, ditt eget sinne, ditt eget medvetande.




Tanken ar som en solstrale

Under den har meditationskursen ska vi alla forsoka vara sa medvetna som mojligt om
vart eget medvetande och sinne. Det ar var uppgift pa det har seminariet. Forsok sa
mycket som majligt att vara medvetna om era sinnestillstand.

Enligt buddhismen &r medvetandets karaktér likadan som enligt en del vésterlandska
filosofer. Sinnet eller medvetandet ar bara tanke, tankeenergi, inte nagon fysisk
substans.

Nar jag ber er att meditera pa medvetandet, sager ni; “Vad ar medvetande? Jag vet inte
ens vad medvetande &r, sa vad snackar du om, munk?” Mitt svar &r; Oroa dig inte dver
vad medvetandet ar konkret. Medvetandet ar tankens uttryck, som inte har nagon egen
farg eller substans eller fysisk energi. Det kommer och gar fritt och ar bara energi,
medveten energi. Det finns inte pa nagot speciellt stalle, som héar eller har eller har
(Lama pekar pa olika kroppsdelar). Det omfattar helt enkelt hela nervsystemet, och det
har en klar natur som reflekterar andra fenomen.

Nar ni tittar i en spegel sa ser ni er reflektion déar, eller hur? Pa samma satt ar
medvetandet ren, klar energi, som en spegel som reflekterar alla fenomen som kommer
In i sinnet.

Sa vad ni bor gora ar att bara vara narvarande och veta om vad ni tanker. Var
uppmarksam pa ditt eget tillstdnd, dina kéanslor och ditt sinne. For ingen inre dialog;
“Nu kommer bra tankar, nu kommer daliga tankar.” Bra och daliga sinnesstamningar ar
bada i viss man klara. Ett daligt sinnestillstand aterspeglar ocksa. Dess natur ar ocksa
klarhet.

Tanken ar som en solstrale. Om du foljer solstralen raka vagen till dess kalla nar du
sjalva solen. Tankarna ar medvetandets stralar, sa begrunda dina egna tankar, dina egna
tankestralar. Det ar tillrackligt. Intellektualisera inte, slapp efter bara. Tro inte att
intellektet ar nagonting speciellt. Vi har intellektualiserat sa lange, eller hur? Och det
resulterar i rastloshet, sa vad har vi tjanat pa det? Denna gangen ska vi stoppa intellektet
och bara vara, som solen och manen, utan nagra férvantningar.

Ibland kallas detta medvetandets naturliga tillstand. Vi later sinnet vara i ett naturligt
tillstand utan konstgjorda, intellektuella begrepp. Inte som i en okunnighetens sémn,
utan medveten om vad som hander inuti kroppen, i sinnet och i omgivningen. Var
medveten, det ar tillrackligt. Slapp efter, och stanna kvar i det naturliga tillstandet sa
lange du kan. Da upplever du lugn, frid och intensivt medvetande.

Utifran det tillstdndet kan du analysera den varldsliga, overkansliga, sjalvomkande
attityden, som jag namde tidigare; att du blir lycklig nar du far saker och olycklig nar du
inte far ndgonting. Nar nagon berommer dig blir du kanslomassigt uppat, och néar nagon
kritiserar dig blir du deprimerad. Allt detta &r ett skdmt. Du kommer att upptéacka att
detta helt och hallet ar ett skamt, nonsens. Nar du av egen erfarenhet, efter att ha forstatt
hur ditt eget sinne fungerar, ser att den sjalvcentrerade, k&nsloméssiga stravan efter och
fastklamrandet vid nojen i den har vérlden inte ar sa bra da ar det sann Dharma. Nér du
sjalv blir kunskap, ndr du sjalv blir vittomfattande visdom, nar du sjalv blir intensiv
medvetenhet, da ar det verkligen sann Dharma.



Jag rader er att blunda nar ni mediterar. Jag rader vasterlanningar att gora det, for de ar
sa otroligt vana att anvanda Ogat. | vast ar dgat kung. Men det ar blott en vana, vet ni.
Nar vi befinner oss i ett tillstind av intensiv medvetenhet sa &ar det inte Ggats
medvetenhet.

Ok, nu ska jag sdga nagot viktigt. Ur buddhistisk synpunkt ar 6gonen, nasan och de
ovriga av de fem sinnena okunniga. De dr som ett mikroskop. Ett mikroskop forstar
ingenting, det bara ser. Det &r samma sak med sinnesorganen. De &r troga, de har ingen
visdom som kan penetrera och forsta verkligheten. Det ar darfor som meditatorens
intensiva medvetenhet inte finns i 6gat eller i nasan eller nagon annanstans &n i sinnet.
S& meditation har inget med Ggat att gora. Ogat distraherar mest hela tiden. Alla
sinnesintryck distraherar. Sa jag rader er att helt enkelt sluta 6gonen. Pa sa satt tillats
medvetandet fungera med intensiv uppmarksamhet. Ogonen gor dig bara mer och mer
upptagen och distraherad. Det var allt for den har gangen.

| eftermiddagens meditation vill jag att ni allihop reciterar OM i tva, tre minuter. Alla
sager OM... och andas mellan. Alla behover inte sluta pa samma gang. Ni kan hamta
andan medan andra fortsatter att recitera. Visualisera samtidigt att en vit, stralande,
lycksalig ljusenergi flodar fran er hjarna och fyller hela kroppen och renar all negativ
energi du kanner, bade medveten och omedveten.

Efter tva, tre minuter slutar ni siga OM och kontemplerar bara ert sinnestillstand. Det
spelar ingen roll vad som héander da, om det ar negativt eller positivt eller om det &r en
massa skrot som dyker upp. Bara forbli medveten om ert sinnestillstand. For ingen inre
dialog om eller med saker. Var bara medveten och stanna kvar i det tillstandet, utan inre
konversation eller distraktion. Lat det bara vara sa och var medveten om det.

Om ni tycker att det ar svart sa andas bara in och hadll andan en stund. Inom
buddhismen anvander vi den metoden ibland. Andningen kan distrahera dig, sa om du
andas in och haller andan en stund kan det hjalpa. Ok, slapp bara efter sa mycket som
mojligt. Jag tror att det var allt.






2 Vi projicerar pa varje upplevelse

| morse talade jag om hur ni blir lyckliga nér det hander ndgot angenamt och olyckliga
nar nagot otrevligt intraffar. Jag sa att det ar fel. Det har kanske skrammer er? Ni tycker
nog att det ar ett ovanligt satt att se pa saker, som verkar helt orealistiskt.

Vésterlanningar tycker att det ar naturligt att visa sin uppskattning nar man ar lycklig;
“Oh, vad jag ar lycklig”, och nar man inte har det bra sdger man; “Jag mar sa daligt.”
Det ar helt naturligt for vasterlanningar. Buddhismen sager att det &r en felaktig
uppfattning. Sa vad gor vi nu? Den har munken gor er ilskna istallet for att gora er
lyckliga. Ok, jag maste klargora det har ovanliga synsattet for er.

Vad hander i en situation nar vi har en angenam upplevelse? Vi klamrar oss fast vid
den, héller kvar och vill inte sldppa taget. Ar det har svenska manniskors erfarenhet eller
inte? Nar ert langtansfulla sinne har en angenam upplevelse sa klamrar ni er fast vid den
istallet for att ha den angenama upplevelsen och sedan sléppa den. Det &r problemet.

| en obehaglig situation nar du kanner dig illa till mods, sa langtar du igen, langtar
efter att bli kvitt den kénslan: “Jag vill slippa ma sa har.” Ater igen langtar du.

Nar du kanner dig varken bra eller dalig utan mittemellan slétt bekvam, du vet, utan
visdom, sa langtar du igen. Du langtar efter att sloheten ska forsvinna. An en géang
langtar du.

Sadan ar situationen. Vad ska man gora? Grata? Ni kanske har hort att Lama Je Tsong
Khapa sa; “S& lange du befinner dig i Samsara® kommer du inte att vara lycklig.” Det
later deprimerande, eller hur? Vad han sa betyder att det vi tror ar sjalvstandigt
existerande angenama upplevelser inte &r verklig lycka. Lama Je Tsong Khapa gav
foljande exempel. Nar du ar hungrig lider du. Om du da inte ater sa blir hungern storre
och da blir aven lidandet stérre och storre, inte sant? Nar du val borjar dta stoppar du
hungerkénslan och du kéanner dig lycklig. Att fa slut pd hungerkéanslan och det
medféljande lidandet kallas lycka. Ar det s&? Eller? Later det inte ratt?

Det ni kallar lycka, att dta och sa vidare, &ar egentligen att ni far lidandet att upphora.
Nar ni till exempel far slut pa hungerns lidande kallar ni det att vara lycklig. Bara det att
fa slut pa en stark hungerkansla ar anledning nog for er att saga; “Nu ar jag lycklig, nu
har jag det bra.” Ar ni med? Ja.

Tror ni det ar vad som menas med lycka? Bara att fa slut p& en stark hunger? Ar det
lycka eller inte? Det ar den verkliga fragan, eller hur? Ok, jag fragar er som sitter pa den
har sidan; Ar det lycka eller inte, bara det att fa slut pa den starka hungerkénslan genom
att borja ata? Kallar ni det ett lyckligt liv? Nej, ok. Tank pa det har ett slag. Jag talar rent
vetenskapligt, inte religiost. Vad tycker ni?

Nu fragar jag samma sak till er som sitter pa den andra sidan; Bara att fa slut pa en
stark hungerkansla, ar det lyckan i livet eller inte? (Nagon sédger; “Temporart™)
Temporart? Och du, vad sager du? (“Nej”) Nej? Du har ratt, vet du. Jag brukar stélla

® Samsara (sanskrit). Dédens och aterfodelsens cykliska tillvaro, &tféljd av lidande, som framkallas av okunnigheten om
verklighetens sanna natur.



mina buddhistiska fragor till vésterlandska barn. De svarar ratt, PAM!, med en gang.
Nar jag fragar vuxna vasterlanningar sa gor de sa har (Lama rynkar pa nasan).

Lama Je Tsong Khapa gav enkla, jordnara exempel. Vi bor ha en jordnara forstaelse
istallet for att bli for teoretiska och “spejsa ut.” Han sager att ndr man ar mycket hungrig
och borjar ata sa startar valbefinnandet, men det ar ocksa forsta steget pa vag till nytt
lidande. Ar det begripligt for er? For mig ar det begripligt. Varje gang jag borjar ata min
middag sa kanner jag alltid en sorts valbehag i borjan, men sakta borjar en olustkéansla
uppsta, tyvarr. Jag maste vara en glupsk munk! I vilket fall som helst sa borjar alltid en
olustkansla bildas.

Det ar egentligen véldigt enkelt. | borjan uppstar ett valbefinnande, och du kallar det
sd. Vélbefinnandet ar med andra ord din projektion. Ni minns att vi pratade om
projektioner i morse. Du projicerar lycka pa nagonting. Du ger det namnet lycka”, men
det leder till lidande. Vi maste vara medvetna om att det har bara ar ett exempel, det
mesta i vara liv som vi anser vara angenama upplevelser, eller forhallanden, leder till
olycka.

Har ar ett bra exempel: Jag har hort att man i Vast aker pa smekmanad nar man gift
sig. Det ar en vasterlandsk sed. Ena dagen gifter de sig, nasta dag aker de pa semester
till havet eller nagonting i den stilen, och efter en vecka gor de slut! Efter en vecka ar
aktenskapet over. Det finns manga som gor sa. Jag kanner méanniskor som har det sa.

Ok, jag ska inte ge sa manga exempel, men det finns gott om bra sadana i
Vastvarlden. Alla vasterlandska nojen ar sadana, som att ligga pa stranden till exempel.
Ni har sakert legat pa stranden i ar. Ni ligger dar och efter en timme har ni bréant er, och
det kanns inte bra langre. Det ar ert sinne som har hittat pa att strandlivet skulle leda till
lycka, men resultatet &r fysiskt obehag och mental leda. Det & samma sak for mig.
Innan jag kom till Europa var jag i Kalifornien, och mina elever bjod mig med till
stranden. Sa jag tog av mig mina saker och blev brand har (Lama pekar pa ryggen). Jag
blev véldigt brand just har, och det k&ndes mycket obehagligt. Det var démt i flera dagar,
och det gjorde ont bara att ha pa sig den har (munkdrakten).

Det &r likadant for oss alla. Vad vi anser vara nojen leder egentligen till lidande. Vi
sager till exempel: "Det ar sa harligt att ligga pa stranden”, men sanningen ar att det
leder till elande. Temporara njutningar leder till stort obehag darfor att vi tror att de ar
konkreta njutningar, men det ar bara ett begrepp som vi har konstruerat. | sjalva verket
har vi en felaktig forstaelse. Vi tror att olyckliga situationer &r lyckliga, och vi tror att
saker som inte existerar oberoende &r sjalvstdndiga, oberoende och konkreta. De ar
obestandiga, men vi ser dem som bestaende enheter, sa vi ar fulla av felaktiga
uppfattningar. Det ar darfor vi ar orealistiska. Vi hallucinerar. Vi projicerar pa varje
upplevelse och har ingen egentlig kontakt med den, sa att vi kan se den for vad den ér.

Helheten finns inom dig sjalv

Att soka sanningen, soka verkligheten, innebér bara att observera sina egna erfarenheter
i livet, sin egen syn pa livet. Det racker. Om du haller fast vid din uppfattning om
upplevelser av gladje och smarta som sjalvstandigt existerande, da soker du bara



befrielse sa har; "Jag vill na befrielse. Jag vill kanna till verkligheten. Jag vill veta
sanningen. Kanske den har tibetanske munken kommer att visa mig sanningen?” Men
det gar inte att visa dig sanningen. Sanningen ar med dig. Den é&r alltid med dig.

Det ar darfor buddhismen &r sa extremt enkel. Att stka sanningen innebér inte att vi
lagger tonvikten pa Buddha. Vi havdar inte att sanningen finns har eller dar (Lama
pekar pa nagra bilder pa Buddha som héanger pa vaggen). Vi sager aldrig att Buddha ar
sanningen. Om du soker sanningen utanfor dig sjélv, sa ar det hopplost ur buddhistisk
synpunkt. Da finns det ingen chans att du kan I6sa dina problem. Inte en chans!

Det absoluta, eller helheten, finns inom dig sjélv redan i barndomen och sa lange du
finns till. Det gar inte att separera det konventionella du, den konventionella sanningen
om dig, och den absoluta sanningen. Det & en fundamental fbrening, som redan
existerar. Det dr bara en fraga om att kanna igen och forsta det.

Darfor bor man inse att vérldsliga njutningar och objekt ar ens egna mentala
projektioner, och hallucinationer. Det finns inget annat alternativ, det maste vara sa. Det
ar sant. Det bor ni inse. Da blir ni fornuftigare, for da har ni mer kontakt med
verkligheten, och &r 6ppna for verkligheten i stallet for att bara klamra er fast vid
fantasin.

Nu forstar ni att pa grund av att vi haller fast vid sadana begrepp som sjalvstandig
njutning och sjalvstandig smarta, sa har vi problem. Vi tycker att var familj &ar speciell,
vara barn ar speciella, var partner ar speciell, medan resten av vérlden inte &r sa viktig.
Det som ar vasentligt & min familj, mina vanner, mitt land. Andra saker ar oviktiga. Sa
ni har dualistiska begrepp: starkt begér till vissa saker, och stark aversion mot andra.

Hur kan man da vara frisk? Hur kan man vara mentalt frisk? Det &r inte sa halsosamt
att & ena sidan atra och begara vissa saker, och a andra sidan forkasta och hata andra
saker. Sa kan man aldrig bli lycklig, aldrig. Vi bara hallucinerar, har begar efter en sak,
avskyr en annan, och ar likgiltiga infor en tredje sak. Sa forsoker vi organisera saker,
men situationen blir bara forvirrad.

Pa nagot sdtt maste vi fa en sann forstaelse av vad lycka egentligen innebér, och en
sann forstaelse av vad olycka egentligen innebar. Vi maste na insikt om det, och sedan
handla darefter. Da 6ppnar man sitt hjarta. Nar man kommer i kontakt med verkligheten
Oppnar man sitt hjarta. Nar man hallucinerar, och ser saker som sjalvstandiga enheter,
da finns ingen mojlighet att 6ppna sitt hjarta. Det gar inte. Man kan prata om det, bla,
bla, bla... men det hjélper inte.

Vi maste meditera. Meditation ar inget skamt, det ar en allvarlig sysselsattning.
Meditationen vidgar perspektiven och man ser verkligheten tydligare sa att fordomar
och ytliga missuppfattningar elimineras. Ok?

Har ar ett bra exempel: | Vastvarlden tror manga att religion eller buddhism &r ett
slags overtro, i likhet med grekisk historia dér det finns manga mytologiska gudar. Detta
ar Europeisk historia. Har nagon har lart sig det? Ok. Det sdgs vara overtro, eller hur?
Jag forkastar inte vad de sager, men samtidigt klamrar de sig fast vid sma upplevelser,
som om de vore i och av sig sjalvt existerande gladje eller smarta. Ett sadant satt att
tanka ar overtro enligt buddhismen.



Som Lama Je Tsong Khapa namnde sa kédnner man njutning i borjan nar man ater:
"Ah, gott, gott!” Lama Je Tsong Khapa tycker att det ar dvertro. Bara att fa slut pa
hungerskénslan &r ingen njutning. Vanligtvis kallar man det for njutning, men det &r
egentligen inte lycka. Vi upplever alla gladje och smarta, och bendmner saker lycka
eller olycka, men lycka och olycka &r bara fantasier. Det &r bara pa gund av vara
missuppfattningar som vi projicerar och satter sadana beteckningar pa saker. Det ar allt.
Det &r inte sann lycka.

Jag berdttar om det har pa ett intellektuellt plan, men meditation hjalper dig att
uppleva det. Nar du mediterar kan du se alla dina dagliga handlingar, allt som héander,
och veta att nagot inte star ratt till. Det &r sa meditationen hjalper dig att se att en ytlig
livsstil, baserad pa évertro, inte har nagot varde. Du inser hur ytlig den &r. Meditationen
hjélper dig att komma i kontakt med din innersta natur och aktivera din djupaste
visdom.




Fanga in din kycklingmentalitet

Nu forstar ni varfor Atisha sa som han sa. Normalt utfér vi en religios utdvning,
mediterar eller ndgot annat, men inte i nagon av de religiosa utévningar vi utfor fangar
vi vara missuppfattningar. Vi ror inte vid dem, vi fangar dem inte.

Jag vet inte riktigt hur jag ska uttrycka mig. Missuppfattningarna dansar runt i ditt
inre, som i en folkdans, men du ser det inte. Du bara mediterar vidare och ténker: ”Oh,
sd skont, jag ser sa fina saker, sa fina farger.” (Lama visar upp ett lycksaligt
ansiktsuttryck), men missuppfattningarna och allt egots skrot &r i full dans och upptar
fullstandigt hela din véarld. De rusar pa hela tiden, och du fangar dem aldrig. I
meditationen borde du fanga dem.

Nar du inser det lugnar du ner dig helt naturligt. Men till dess att du forstar, tills du
begriper vad som pagar, sa fortsatter missuppfattningarna att dansa inom dig. Darfor ar
det inte tillrackligt att utfora religiésa utdvningar om du verkligen vill finna lésningen
pa dina problem. Du maste ifragasatta, och nar nagonting hander luta dig tillbaka och
iaktta. | stallet for att rusa pa och oroa dig sa sitt stilla och analysera, gor en lugn, klar
analys av vad som pagar i ditt sinne.

P& det viset kan du fnga den kycklingsliknande sidan av din attityd. Kycklingen®
flaxar omkring, ka, ka, ka... Sa du fangar in din kycklingmentalitet: ”Aha, har &ar en
kyckling” (Lama demonstrerar hur han fangar in en flaxande kyckling med handerna).
Sedan &r kanske en orm’ 18s, och du fangar den ocks&. Darefter ar grisen® 18s, och du tar
den med. Nér du analyserar pa det har viset kommer den verkliga forandringen. Om du
inte gor det sa ar det hela bara en lek, en religios lek utan allvar.

Lat oss séga att din baste van kommer hem till dig pa vintern i Sverige, och séger:
”Hej, hur mar du? Vi maste aka till Grekland pa semester. Har ar det sa kallt och trakigt.
Grekland ér ett jattefint semesterstélle, vid havet!” Om du da har gott omddme sa borjar
du ifragasatta, istallet for att saga: "Ja, ja, du har ratt.” Lyssna till allt din van har att
saga, och ifragasatt sedan allt. Kasta dig inte bara in i varje situation som din van
foreslar. Det ar mycket viktigt. En allvarlig sokare, en sann stkare, maste ifragasatta
dven det som hans béaste van foreslar.

Tycker ni att jag ar hard? Ja, det ar jag, men det oroar mig inte. Fast egentligen ar jag
inte ndgon hard man, men jag tror jag skulle vilja vara det. Jag vill minnas att Lama Je
Tsong Khapa gav ett exempel: Nar Shakyamuni Buddha mediterade i sex ar i
Bodhgaya, kom nagra kvinnor och smickrande parfymerade hans kropp. En annan dag
kom nagra antagonister och skar honom med kniv nar han mediterade. For Buddha var
det egalt vare sig en kvinna parfymerade honom eller ndgon skar honom med kniv.
Forstar ni? Jag tycker att det har ar ett bra exempel, men det ar kanske fér mycket for er.
Hur som helst, Lama Je Tsong Khapa sa sa for att inspirera oss, och jag tycker ocksa att
det &r ett bra exempel, som illusterar det vi talar om.

¢ Kyckling symboliserar begér.
" Orm symboliserar aversion.
® Gris symboliserar okunnighet.



Det ar svart for manniskor med vasterlandskt tankesétt att forsta varfor vi inte skall
uppskatta njutningar, eller hur? Jag sager med andra ord att nar du har en angenadm
upplevelse bor du inte uppskatta den pa ett sadant satt att du klamrar dig fast. Nu tanker
nog ni som sitter har: Nar nagon glader mig sa far jag inte visa uppskattning, och nar
nagon skadar mig sa ar jag tvungen att inte visa kanslomassigt motstand, &ven om jag
kanske kanner det sa.

Det &r sant att nar nagon séager: “Oh, stackars munk, du har inga ndjen” och erbjuder
Vastvarldens otroliga njutningar, eller nar nagon sager: ”Du &r en hemsk och sjalvisk
munk. Du ar en dalig méanniska, som en apa, en tiger, en gris, en kyckling,” sa ar det tva
saker® som pagar inom oss, som vi méaste lara oss beharska.

Det &r svart for oss att styra sinnet, eller hur? Det ar mycket svart, och det ar darfor vi
blir lurade. Nar nagon smickrar oss sa sager vi: "Oj, ja, ja, det ar ratt. Tack sa hemskt
mycket!” Men det dr kanske bara ar nonsens som leder till olycka. Eller nar nagon séager
till dig, helt sanningsenligt: ”Du ser ut som en kyckling,” sa kan det vara sant, vet ni. Pa
satt och vis, liknar en aspekt av mitt sinne en kyckling. Sa det kan vara till hjalp att fa
reda pa det.

Exemplet visar att nar nagon gor livet lite svart for dig sa ar det kanske inte
nodvandigtvis daligt. Det &r inte nodvandigt att ilsket tro att det dr nagot sjalvstandigt
existerande ont. Och nar nagon forsoker gladja dig med saker eller pengar, &r det inte
nodvandigtvis bra. Det kan orsaka degenerering och forstora dina varderingar sa att du
forlorar din etik, vilket leder till mental degenerering.

Vad jag egentligen menar ar: Nar nagon gor dig glad eller nar du far uppleva ett noje,
klang dig inte fast vid den upplevelsen! Tank inte: ”Oh, det ar nagot mycket speciellt
som hander”, utan slapp efter bara. Och nar det hander ndgot som ar lite otrevligt ar det
inte nodvandigt att avvisa det pa ett overkansligt satt. Betrakta all smarta, och alla
angendma upplevelser i ditt liv, som dina egna projektioner, som dina egna
bendmningar, dina egna missuppfattningars bendmningar. N&r du inser att de é&r
hallucinationer ar det inte langre sa smartsamt och du blir da mer balanserad.

Jag tycker att det har a&r mycket viktigt for oss alla, mycket viktigt. Vi pendlar alltid,
ena stunden ar vi uppat och andra nedat, upp och ned, dver smasaker. Sarskilt nar det
galler vara relationer. Lat mig ge ett exempel. Anta att en kvinna ger sin make, dig,
choklad varje dag. Sedan gldommer hon att kopa choklad en dag, av nagon anledning,
och maken blir sarad. "Hon har gett mig choklad varje dag i fem ars tid, &nda sedan vi
gifte oss, men idag slutade hon. Nu &r verkligen nagot pa tok.” Du tolkar det pa ett dumt
satt. Det ar sa oviktigt, sa fullkomligt oviktigt. Kan ni tanka er att det ar pa detta satt
som manga manskliga relationer ar uppbyggda. Jag menar, det har &r bara ett exempel.
Hon stodjer dig fysiskt och psykiskt i fem ars tid, sa en dag ger hon dig ingen choklad,
och da forstor du alltihop. Tycker du att det &r ett fornuftigt handlande?

° En dualistisk upplevelse av "jag” och “den dvriga vérlden.”



Det ar sjalviskt, fullkomligt sjalviskt, och grundat pa missuppfattningar. Vi bygger
maénskliga relationer. De &r helt relativa, men vi inser inte att allt &r relativt, att en dag
maste chokladen ta slut i alla fall. Jag tror det.

Vad jag vill sga ar foljande. Ni minns att i morse talade jag om att nar man blir
okontrollerat glad for en upplevelse som dr en smula angenam sa ar det inte bra. Néar
man ar en aning olycklig och stoter ifran sig pa ett lattstott sétt, sa ar det inte heller bra.
Det ar ett nytt satt att tdnka for er kanske. Det ar darfor jag forklarar det lite utforligare.

Jag tycker att det har ar mycket viktiga saker for oss att forsta. Vi gor hela tiden
dumheter. Vi forsoker vara fornuftiga, men gor oférnuftiga saker och méter problem,
problem och ater problem. Det ar darfor vi maste hitta en medelvag.

Inom buddhismen talar vi om medelvagen. Den innebar att man maste anpassa sig lite
istallet for att kansloméassigt under- eller 6vervardera. For att gora sa ar inte bra, man
lurar sig pa bada satten. De bygger bada pa missuppfattningar. Inse det. Det ar battre att
folja medelvagen. Sa nar nagon ger dig mycket karlek, sager du ”snélla du, ge mig inte
sa mycket karlek,” och nar nagon plagar dig med sitt hat, sa tank pa den personen som
en bra larare. Se det som Guru Shakyamuni Buddha som uppenbarar sig. Det &r sant, sa
det ar inte nddvandigt att stéta ifran sig sa haftigt.

Ok, nu haller jag visst pa att bli kriminell! Det &r tankt att jag ska tala om avsagelse,
och om de tre vasentliga aspekterna'®, eller hur? Jag gér visst inte mitt jobb!

Avsaga sig komplicerade situationer
Det jag har talat om sedan i morse handlar pa sétt och vis om avsagelse. Som jag sa
tidigare betyder inte avsdgelse att ni ska ge upp er nésa, era oron eller era hander. Sann
avsagelse innebdr att ni dampar ert beroende och era begér. Jag ndmnde inte avséagelse
tidigare for att ni inte skulle bli radda.

Om ni fragar mig tycker jag att ni ska ge upp komplicerade relationer. I det tjugonde
arhundradet skapar vi mycket komplicerade relationer mellan manniskor. Jag hoppas att
ni hanger med pa vad jag talar om. Det ar inga naturliga relationer mellan man och
kvinna, mellan larare och elev o0.s.v. Vad anser ni om det jag talar om? Jag tror att ni
kanske tycker att det ar valdigt konstigt? Min asikt ar att man och kvinnor har mycket
komplicerade relationer nufortiden, inte sa naturliga.

Jag kanske inbillar mig det, ja, jag fantiserar naturligtvis. Larare och elever har ocksa
komplicerade relationer. Det ar likadant med mycket. Vi bygger upp invecklade
relationer till samhéllet ocksa. Svenska folket har ett mycket komplicerat forhallande till
det svenska samhéllet. Alla dessa komplicerade forhallanden gor oss sa irriterade och
forvirrade att det Okar begdret och hatet. Jag kanske har helt fel, inte vet jag? Vad ska
man gora at det?

Jag tror att om jag var tvungen att forklara pa vilket sétt vara relationer ar
komplicerade, sa skulle det ta mig flera manader. Jag far nog lov att sluta nu, men jag

19'vagens tre vastentliga aspekter ar: a) Avséagelse, beslutet att definitivt frigora sig fran den cykliska tillvaron, samsara.b)
Bodhicitta (sanskrit), osjalvisk stréavan till upplysningen for allas val.
c) Ratt insikt, visdom som forstar den yttersta sanningen, tomheten.



tycker att ni ska fundera pa det hér sjalva. Det &r tibetansk stil, att ge en uppgift at
eleven att undersoka. Vi ger stora uppgifter, som tar en livstid att utforska. Ni maste
reda ut det har sjalva.

Jag kan séga att om det ar alldeles omgjligt i ert forhallande att halla fred, sa &r det
omojligt att vara lyckliga. Om ni kanner att det ar sa, sa avbryt forhallandet. Forstar ni
mig? Om det &r for komplicerat, och helt omojligt att ha en lycklig atmosfar i vardagen,
sa tycker jag att det ar battre att ge upp den situationen. Kommunicerar vi?

Avsagelse kan naturligtvis forklaras pa manga olika satt. Jag &r séker pa att ni har hort
att buddhismen har regler fér munkar, nunnor och lekmén. Det &r ett sétt att avsaga sig,
som till exempel de fem l6ftena: att inte doda, inte stjéla, inte ljuga, inte missbruka sin
sexualitet och inte berusa sig.

Ett annat sétt att avséga sig komplicerade situationer &r genom att inse hur ens sinne ar
kopplat till hat, begdr och bundenhet, och att ens sétt att tdnka och handla leder till
problem. Det handlar inte bara om nagonting du gor fysiskt, utan ocksa mentalt, du inser
att begdr och bundenhet vid gamla vanor leder till mentalt lidande. Att inse detta ar
ocksa ett satt att avsaga sig komplicerade situationer.

Végen till verklig avsagelse &r att se alla varldsliga, angendama situationer som spyor.
Nar man ser alla varldsliga ndjen som spyor sa kommer verklig avsagelse.

Jag vill att ni ska forsta en annan sak ocksa, namligen att problem och girighet ar
konstgjorda begrepp som egot har skapat. De dr inte manniskans sanna natur. Dessa
saker ar som vagorna pa havet nar vinden blaser. Allt blir komplicerat i samma
ogonblick som du kanslomassigt klamrar dig fast. Vanligtvis sdger vi “Oh!!l”| sedan
sager vi ”"Nej'!!” och sedan "Ja!!!'” Det gar som i vagor, men vagorna ar inte ditt
medvetandes sanna natur.

Det ar darfor som buddhismen séger att manniskor har en ren natur, om vi later den
vara naturlig. Det finns ett naturligt tillstand hos medvetandet, ett rent
medvetandetillstand, som man bor tillata fungera. Men for tillfallet ar vara sinnen for
stormiga, sa att de ror sig sa har (Lama visar vagrorelser). Vagor av begar kommer och
vi dras med. En annan gang ar det vagor av hat, sedan vagor av girighet. Vara sinnen
blir sa har (Lama gestikulerar stora vagor). Nar en stor vag kommer dras vi med, och
vagen kan bara oss langt bort. Vi har ingen kontroll. Ok? Det ar egentligen mycket
enkelt.

Sinnets egen natur ar klar
I morse mediterade vi pa OM i tva till tre minuter. Fran OM kom det massor av vit,
stralande ljusenergi. Tror ni att det existerar nagon vit, stralande ljusenergi i kroppen?
(En pojke i1 publiken séger "Nej”) Verkligen? Finns det inget elektriskt ljus inne i din
kropp och din hjarna? Det forvanar mig.

Manga vasterlanningar kanner till att vi har ljus inne i vara kroppar. Med vetenskaplig
utrustning kan man mata hur mycket ljus vi har. Nasta gang du gar till skolan, sa fraga
din larare om det dér, ok.



Det ar det som ar problemet. Han har ljus, men anda sager han att han inte har nagot
ljus. Han blev 6vervaldigad. Ok, hur som helst. Ni visualiserar det, for det &r sant. Saken
ar den att om du gor den har 6vningen sa ar den effektiv, aven om du inte medvetet
kanner dig negativ eller att du har nagra problem. Du behdéver inte tro. Gor det bara, sa
hander det nagonting, en transformation dger rum. Sinnet blir lattare. Sluta sedan séga
OM och bara upplev vad det &n dr som finns i ditt medvetande. Vad du &n kanner sa
stanna kvar i upplevelsen, utan nagon intellektuell konversation med dig sjalv. Slapp
bara efter.

Samma sak vill jag att ni ska gora i kvallens meditation med det roda, stralande ljuset
AH har (Lama pekar pa strupen). | vanliga fall ar vart tal obehéarskat. Obehéarskat tal
kommer fran sinnet som gor det svart for oss. Darfor maste vi pa nagot satt beharska
sinnet. Sa lat det roda, stralande ljuset och AH-ljudet sprida skinande ljusenergi i hela
kroppen och forestéll dig att all okontrollerad energi renas. En férvandling sker. Efter
tva till tre minuter slutar ni saga AH. Nar ni slutar sa intellektualisera inte dver det ni
upplever, utan trang in i upplevelsen, vilken den 4n ma vara, och var medvetna.

Stanna kvar i ett uppmarksamt tillstdnd, och reagera inte pd ndgonting. Aven om ni
kanner er fulla av negativa tankar, sa ar det bra att observera utan inre konversation.
Aven negativa tankar ar rena och klara, som en del av havet, en del av ren klar energi.
Pa tibetanska kallas det sal.zhing rig.pa. Sal.zhing betyder "ren” eller "klar” och rig.pa
betyder “seende.” Sa tankens natur, medvetandet, sinnets natur, ar klart och seende.
Aven om det du ser ar en hallucination sa ser du nagonting, eller hur? Och sinnets egen
natur ar klar.

Var kvar sa lange du kan i det rena, klara tillstandet utan att bli sémnig och sld, och
utan att intellektualisera eller bli distraherad. Slapp efter bara. Aven om du inte kanner
nagonting, sa ar det valdigt bra. Ingenting &r mycket béttre dn att vara fylld av en massa
nonsens. Sa slapp efter bara. Om du inte upplever nagonting, inga syner eller farger eller
tankar, s var bara medveten och stanna i det tillstdndet av tomhet. Du ar bara
medveten, det ar tillrackligt.

Nar du ar i ett naturligt sinnestillstand sa slutar automatiskt alla konstgjorda begrepp,
helt naturligt upplever du da stor tomhet. Men bli inte radd och tank: "Nu upplever jag
tomma intet. Jag har kommit sa langt bort fran verkligheten att jag inte kénner
nagonting.” Tank istallet pa det som en bra upplevelse. | vanliga fall flyr vi undan
verkligheten genom att ga in i sd mycket fantasier och hallucinationer och vérldslig
girighet. Men nu, genom att vara i ett naturligt tillstand, sa saktar dessa stressade tankar
och begrepp langsamt ner och forsvinner for 6gonblicket. Om du kénner att du haller pa
att forsvinna, lat dig forsvinna. Bli inte radd, utan kann istallet en stark insiktsfullhet:
”"Nu borjar jag vidrora verkligheten.” Ok? Att forsvinna & mer verkligt dn nér
verkligheten kanns sa pataglig och du eftertraktar den. Forstar ni vad jag menar?

Normalt har vi sa mycket, och vi klanger oss fast vid det och tanker ”Oh, jag har sa
mycket, nu har jag allt.” Vi tanker sa for att kanna oss tillfredstallda, och vi tror att det
ar sant. Har, idag kanner vi istallet pa motsatt satt — intighet. Den har kroppen innehaller
en massa avfall och haller pa att brytas ned. Till och med du sjalv disintegrerar och



forsvinner. Det ar en sannare verklighet, sa forsta och genomskada det med intensiv
medvetenhet och slapp efter sa mycket som mojligt. Intellektualisera inte, utan upplev
bara med intensiv medvetenhet. Det ar allt. Da kommer du kénna en inre
tillfredstallelse, ett inre lugn och en klarhet. Denna inre tillfredstéllelse ar din garanti for
avsagelse. Motsatsen till avsagelse &r engagemang i externa ting, att hela tiden soka
nagonting att grabba tag i.

Har, idag lagger vi inte tonvikten pa nagot utanfor oss. Vi visualiserar inte yttre ting,
utan vi ar intensivt medvetna om vara egna sinnestillstand. Det ar i sjalva verket det
direkta sattet att eliminera symtomen pa manskliga problem. Det &r sa jag kanner. Det &r
darfor vi ska gora sa den har gangen. Tack sa mycket.






3 Buddha kan inte befria dig

Sedan igar har vi alla forsokt att lata vara sinnen vara i ett naturligt tillstand av intensiv
medvetenhet. Anledningen till att vi forsoker gora pa det har sattet ar att det ar sa vi kan
se vara mentala sjukdomar. Vi kan uppticka de manga lagren av egoism och
missuppfattningar, och vi upptacker dem genom var egen erfarenhet. Utan att ga in i ett
naturligt tillstand kan vi inte se vara problem, sérskilt inte sjalva roten till vara problem.

For tillfallet ar vi vilse. Vi ser saker pa ett ytligt satt och misstar orsaker till lidande for
kéllor till gladje. Vi inser inte hur vilse vi ar. Sa nar vi forsoker I6sa vara problem &r det
som att ha hudexem. Nar du kliar kanns det véldigt skont, men sa fort du slutar klia
branner det som eld i huden.

Jag mediterade igar och idag. Jag lat sinnet vara i dess naturliga tillstand en liten
stund, och det racker for att se att det finns en massa forvirring i sinnet. Om da en gang
racker for att inse det, varfor maste jag fortsatta att meditera nar den hér kursen &r slut?
Varfor maste jag meditera gang pa gang?

Nar en person som har en sjukdom gar till sjukhuset och far medicin, ar da sjukdomen
borta nar han tagit medicinen tva, tre ganger? Forsvinner till exempel cancer nar man
tagit medicin tva, tre ganger? Nej, verkligen inte, eller hur? Samma sak géller har. Vi
maste ga in i ett naturligt tillstand igen, igen, igen, och igen.

Det ar mycket viktigt med en upprepad meditationserfarenhet. Manga av er har kanske
redan haft fantastiska upplevelser av lugn och frid. Ni kanske allihop har haft nagon
sadan lycksalig upplevelse redan? Men det kommer alltid en ny vind av
missuppfattningar. En tornado kommer och avbryter upplevelsen, och sedan kan du inte
fa fatt pa den igen, och fa tillbaka samma kansla. Sddan &r situationen. Ar ni med?

Vi har alla haft en del fina upplevelser, valdigt skona, fridfulla och balanserade
upplevelser, da och da. Men eftersom vi har sa manga vindar av vanforestallningar och
missuppfattningar, en tornado av missuppfattningar, sa "wosch!”, férsvinner de fina
upplevelserna och vi kan inte fa dem tillbaka. Det ar darfor viktigt att upprepade ganger
vara i ett naturligt tillstand och befasta den upplevelsen, tills man nar den djupaste,
fundamentala verkligheten om sig sjalv.

Jag ar sdker pa att ni svenskar generellt tycker att ni ar ett friskt folk. Ni anses sakert
vara ett friskt folk. Era kroppar ar kanske friska, det vill jag inte diskutera, men fragan
ar om ni har ett friskt sinne. Aven om vi 4r normala utan att vara mentalt sjuka, s& bar vi
anda fro till galenskap och forvirring inom oss. De finns dar just nu, samtidigt som vi
anses fullt friska. Det ar darfor vi bor forsatta oss sjalva i ett naturligt tillstand, sa att vi
tydligt kan se pa vilket satt vi ar sjuka, och pa vilket satt vi har en tung tackmantel av
missuppfattningar Over oss. Man kan se det klart och tydligt, och det &r darfor som det
ar sa nodvandigt att vara i ett naturligt tillstdnd av intensiv medvetenhet och slappa
efter.

Né&r du upptacker din tunga tdckmantel av vanforestallningar och missuppfattningar,
far du energi till att meditera, och du far en stark motivation att styra upp ditt liv i ratt



riktning. Du lar kénna dina egna problem, och du okar ocksa din forstaelse av och
medkansla med andra manniskor. Genom att vara i ett naturligt tillstand far du visdom.
Du forstar att andra manniskor ocksa har manga missuppfattningar och projektioner, att
det ar likadant for alla. Da kanner du med dem och du blir mer kérleksfull och vanligt
installd.

Nar vi kanner pa det viset, sager vi: "Jag vill vara lycklig och bli befriad fran mitt
komplicerade sinne, men vem eller vad kan befria mig?” Enligt buddhismen kan inte
Gud befria dig. Buddha kan inte befria dig. En munk kan inte befria dig. Befrielsen
finns inom dig sjalv, i ditt klara tillstand av visdom, och i din karlek som férstar andras
besvarliga missuppfattningar och egoistiska problem. Det &ar sa du pa allvar borjar bli
befriad. Det ar sa man tar tillflykt.

Forstar ni varfor Buddha-dharma®* &r tillflyktsobjekt? Buddha-dharma befriar dig fran
depression och otillfredsstéllelse. Men hur? Det ar "Hur?” som ar fragan. Buddha visade
en metod hur man kommer in i ett naturligt tillstand. Han visade hur man far visdom,
och karlek, universell kéarlek. Det ar visdom och kérlek du frambringar och odlar inom
dig sjalv. Du vardar din visdomsblomma och din karlekshlomma genom att ge dem
naring sa att de vaxer.

Ju mer visdom och karleksfull valvilja du har, ju tydligare du ser verkligheten, desto
mer eliminerar du kanslor av otillfredsstallelse och ensamhet. Det ar sa man ska ta
tillflykt. Du maste gora det sjalv. Annars hjalper det inte ens om Guru Shakyamuni
Buddha sjalv kom till Sverige, hallde en kanna vatten Over din hjassa och sa ett mantra
for att rena dina missuppfattningar. Buddha kan inte tvatta bort dem. Det &r inte hans
stil.

Det &r viktigt att ta tillflykt till Buddha-dharma. Varfor? Nar du kanner dig rastlés och
tar ett piller, sa ar det endast en temporér 16sning pa dina mentala problem. Manga tar
lugnande medel nér de blir nervésa, eller hur? Deras rastlosa sinnen tar tillflykt i
lugnande piller. Det ar inte nagot konstruktivt satt att ta tillflykt pa. Det loser inte
problemet. Du har en viss erfarenhet av att na ett rent och klart tillstand genom din egen
styrka. Du har borjat se vad som ar dina relativa problem, och vilket absolut tillstand du
kan uppna. Nu behéver du beslutsamhet. Sedan kommer du att inse att den yttersta
tillflykten & Dharma, som &r visdom och stor medkansla, ovillkorlig kérlek. Detta ar
den sanna vagen, sann Dharma, och det ar pa detta sitt du upphdjer dig sjalv.
Sjalvomkan, okunnighet och tempordra losningar kan inte upphdja dig. De leder
ingenstans. De gor dig bara dummare.

Du har en kvalitet som du maste kéanna till

Beslutsamhet &r mycket viktigt. Det ger dig styrka. Nar du har en bra upplevelse, bor du
bejaka den i ditt sinne. Tank sa har: ”Sa har ska jag l6sa problemen i mitt liv: Jag tanker
inte ta min yttersta tillflykt till den har frukten (Lama pekar pa nagra frukter pa bordet.).
Jag kan ta temporar tillflykt till den hér frukten, jag kan ata den och stoppa hungern.

1 Buddha, Dharma och Sangha &r de tre tillflyktsobjekten.



Den yttersta tillflykten daremot ar nagonting som ger mig varaktig tillfredstéllelse, och
det kommer genom Dharma, genom Buddhas lara. Buddha fann sjélv végen till stor
visdom, medkéansla och karlek. Sa det &r vagen pa vilken dven jag kan hjalpa mig sjalv.”

Ni maste vara fast beslutna. Sa att nar du kanner dig lite irriterad, eller nere, sa har du
energi att sjalv losa dina problem, istallet for att sdaga: “Halla! Snalla, kom och hjélp
mig, oh, oh, oh.” Forstar ni? Du blir din egen doktor, din egen psykolog.

Dharma innebér att vara i kontakt med verkligheten, med visdomen och den
karleksfulla valvilja som redan finns inom dig. Och du far dessa egenskaper att véxa
med hjalp av Dharma. Du kan se att: ”Pa det har stadiet ar jag nu, och harifran kan jag
komma langre och langre. Jag kan se ett satt att na orubblig tillfredstallelse i mitt sinne.
Jag kan na dit.”

Detta sinnestillstand av orubblig tillfredstéllelse kan man kalla for Buddhatillstandet,
pa satt och vis. Du dr pa vagen som leder i den riktningen: "Nu &r mitt hjarta manga
ganger stangt, men jag kan éppna det och bli befriad.” Du kan se dina fem stadier'”. Du
ar kanske i andra stadiet nu, men du kan se hur du kan ga hela vagen till befrielse. "Ja,
jag kan bli friskare och friskare, Oppnare och Oppnare, mer och mer tillfredstalld. Jag
kan bli mindre forvirrad, fa farre missuppfattningar, och bli mindre egoistisk. Jag kan
utvecklas i den riktningen!”

Du forstar hur du kan utvecklas, for du &r redan en bit pa ratt vag. Det ar viktigt att ha
den instéllningen, istallet for att tanka: “Jag &r hoppl6s, totalt hopplds. Jag &r en
dumbom. Jag &r en katastrof.” Om du tanker "Jag ar en katastrof”, sa blir du till slut en
katastrof, eftersom du tror att du &r det. Men det &r inte sant. Du har redan visdom. Du
har redan karlek. Du har redan medkéansla. Du behdver bara lite naring for att fa dem att
véxa och bli annu storre. Det &r viktigt att forsta det.

Du bor inte tolka dig sjalv som ett besvar. Beskriver vetenskapen manniskor som
varelser? Nej? Det later som ett djur. Ar varelser djur eller ej? Vet ni? For mig later det
som en lag uppfattning om manniskor. Skulle manniskor vara varelser, sa ar vi likstallda
med t.ex. maskar. Ur buddhistisk synvinkel &r det stor skillnad mellan en mask och en
manniska.

Manniskorna ar skilda fran varelser i och med sitt hogt utvecklade medvetande.
Ménniskor har hégre utvecklad visdom, och hogre grad av kérleksfull valvilja. Detta bor
man inse, och inte tro att man &r som en gris, eller en kyckling eller en orm. Det &r inte
sant, for du har ndgonting annorlunda. Du har en kvalitet som du maste kéanna till.

| Vast haller ni de datum i minnet da ni fyller ar eller doktorerar 0.s.v., och de dagarna
ar allting speciellt, ni blir firade. Ni antecknar dessa datum noga for att komma ihag
dem. Men nér ni har nagon sorts befriad upplevelse sa blir det inga gratulationer. Det
blir som: ”Jaha, det &r ingen som bryr sig om det, sa jag struntar val ocksa i det.” Vad
jag vill sdga ar att nar du far nagon sorts upplevelse som ger dig visdom, ett klart
tillstand, sa bor du fira den. Satt varde pa den. Da &r det dags att notera datum och tid,

12 De fem stadierna ar: 1) Ackumulerings stadiet (i vilket man ackumulerar foértjanster). 2) Det Férberedande stadiet (i
vilket man forbereder sig for att nd insikt om verkligheten). 3) Rétt seende stadiet 4) Meditations stadiet. 5) Ej-mer-
inlarnings stadiet.



och kénna att det ar nagot mycket speciellt. Jag tycker pa nagot vis att en upplevelse pa
vag mot befrielse har mer véarde &n en samsarisk fodelsedag, eller nar man firar en
yrkesexamen, eller vad det nu kan vara.

| vilket fall som helst sa forstar ni vad jag menar. Nar du har en viktig upplevelse, fira
den, sétt varde pa den. Utveckla stark beslutsamhet, sa att ni inte forlorar den néar
tornadon kommer, ni minns. Ok. Né&r tornadon av missuppfattningar kommer forstor
den manga vardefulla upplevelser.

Det &r som idrott. Nufortiden dgnar méanniskor manader och ar, ja hela sina liv, at att
t.ex. hoppa. Forst hoppar de lite grann, sedan allt hogre och hogre. De blir uppmuntrade
varje gang de gor framsteg, och de blir allt mer beslutsamma. Tillsist blir de 6vertygade
att de kan stalla upp i tavlingar och vinna. Pa grund av sina erfarenheter blir de mer och
mer Gvertygade.

Det ar likadant for oss. Vi idrottar invandigt. Nar vi mediterar ar vi i en tdvling mellan
egot och medvetandets naturliga tillstand. Det ar var tavling, eller hur? Vi maste vara
systematiska och analysera situationen grundligt. Varje gang du har en stark upplevelse
av ett rent och klart tillstdnd, nar du tydligt ser de ytliga holjena, sa &ar det den
vardefullaste upplevelse du kan ha. Tank pa det. Allvarligt talat ar det nagonting att fira.
Gratulera dig sjélv. Du kan saga till dig sjalv: ”Oh, ja, det h&r &r vagen!” Dina grannar
kanske tror att du ar tokig som pratar med dig sjalv! Men det &r praktiskt ibland. Jag tror
att det &r bra att gora sa.

Det finns alltsa tva satt att ta tillflykt. Temporart tar man tillflykt till mat, klader,
pengar, 0.s.v. Det ar ingen metod som racker till i langden. Den slutgiltiga tillflykten
innebér att man arbetar fram nagonting inom sig, sa att man utvecklar sin inre visdom,
medkansla och karlek. Man kan ta en slutgiltig och en ytlig tillflykt, och de pagar
samtidigt i ens liv. Det &r viktigt att forsta.

Ju langre du stannar kvar i det naturliga tillstandet av klart, intensivt medvetande,
desto mer forstar du av samsara och nirvana, och desto tydligare ser du att den
egoistiska instéliningen med bundenhet till sjalvet ar orsaken till ménskliga problem. Du
upptacker det, bara genom att vara i det rena, klara tillstdndet. Och du upptacker varfor
du gréat forra aret, nar din flickvan lamnade dig. Om du aldrig &r i ett rent, klart tillstand,
sa vet du inte ens varfor du grét.

Om du fragar nagon helt spontant varfor han gréat forra aret, nar hans flickvan lamnade
honom, s& kommer han att sdga "For att jag dlskar henne”, eller hur? Det ar ett normalt
svar, men det ar nastan en logn. Det vore mer sanningsenligt av honom att saga "For att
mina egenkara tankar atrar henne.” Det ar sanningen. ”Det handlar om mig: det ar
nagonting jag forlorar, darfor grater jag.” Det ar den verkliga sanningen, inte ”Jag alskar
henne, sa jag grater.” Det ar inte sant.

Inom buddhismen har vi en tydlig definition av vad karlek betyder. Karlek ar att 6nska
att andra ska vara lyckliga, att andra ska ha det bra. Det ar karlek. Nar du grater for att
du forlorar din flickvan, sa innebar det inte att du alskar henne och dnskar att hon ska ha
det bra, och roa sig. Du tanker bara pa att du inte har det bra. Det ar totalt motsatt.



Nar du befinner dig i ett klart tillstand, i ett naturligt tillstand, sa kan du se att det ar
din egenkara tanke, dina begar, som far dig att grata, och gor dig olycklig och ensam
och skapar oordning. Du inser det klart och tydligt genom din upplevelse. Nar man &r i
ett klart och rent tillstdnd far man mera karleksfull valvilja till andra méanniskor. Du
tanker: ”Se pa mig, jag ser sa elandig ut. Mina egenkara tankar och mina begér far mig
att grata som ett barn. Jag ar som en baby. Verkligen, fullkomligt hopplés. Manga
maéanniskor ar likadana som jag. De lider av sina forvirrade forestéliningar, som inte har
nagon forankring i verkligheten. De kan inte komma in i ett klart och rent
sinnestillstand.” Pa sa vis borjar du utveckla sann medkénsla och kéarlek. Du 6nskar att
de ska gora sig fria fran sin forvirring och bli lyckliga. Denna 6nskan kallar buddhister
for bodhicitta.

Ett 6ppet hjarta

Citta &r "hjartat.” Ha plats for andra manniskor i ditt hjarta, ha medkénsla fér dem, och
onska att de nar verklig lycka, istéallet for att ga mot dkat begar och sjalvisk forvirring.
Det ar det vi kallar bodhicitta. Sa ni ser att nar ni mediterar producerar ni karleksfull
valvilja, bodhicitta, genom att forstd andra manniskors problem. Nar ni mediterar,
forsok stanna kvar i ett rent, klart tillstand. N&r vindar sveper in, och ni inte kan stanna
kvar i ert klara medvetandetillstand, sa observera bara situationen. Bli inte fortvivlade
och tank: ”Oh, sa jobbigt allt ar. Det ar fér mycket vind! Idag har jag en tornado i mitt
sinne, och jag kan inte na ett lugnt, klart tillstand.” Tank istéallet pa att det finns miljoner
manniskor som har det pa det satter, sa vaknar medkanslan.

Studera forst er egen upplevelse, sedan applicerar ni den upplevelsen pa andra. Tank:
”Det finns manga manniskor som jag”, sa uppstar massor av medkansla. Stanna sedan
kvar i det karleksfulla och medkéannande tillstandet. Forbli bara i det och du é&r i
bodhicitta-meditation.

Det ar det som &r bodhicitta-meditation. Det du har kvar av ren, klar energi, skicka ut
det till andra och ta pa dig deras problem — cancer, forvirring, otillfredsstéllelse och
ensamhet — i form av svart rok som strommar in i ditt hjarta (for att motverka din egen
sjalviskhet). Du utbyter din klarhet mot deras morker.

Det ar nyttigt for oss eftersom vi vanligtvis, forsoker undvika daliga saker. Vi forsoker
undvika sjukdom och andra otrevliga situationer, pd grund av vart begar och var
sjalviskhet. Men nér vi inte kan stanna i det klara medvetandetillstandet langre bor vi
forsoka kanna sann karlek till andra, och sénda ut var goda energi med ett vitt, stralande
ljus till alla manniskor. Sedan tar vi tillbaka deras svarigheter och ensamhetskanslor i
form av svart rok, eller en dalig lukt, som kommer in i vara hjartan. Gor detta med
uppriktighet i din upplevelse. Detta &r vad vi kallar bodhicitta-meditation.

Ordagrant betyder ordet bodhi “6ppen” eller "vidoppen.” Citta betyder som sagt
"hjéarta.” Sa bodhicitta innebar att ha ett Oppet hjarta. | Vst talar man ocksa om att "ha
ett Oppet hjarta.” Det ar ett talesétt.

Det finns manga olika satt att ha ett Gppet hjarta. Ett satt ar att inse att det egoistiska
begdret forsatter dig i1 ett koncentrationslager, ett judiskt koncentrationslager, utan



nagon vdg ut. Du ar fangad bakom jarngaller och en forsta, andra och tredje rad av
stangsel. Du kan inte fly. Begér och en sjalvisk attityd gar att likna vid jarngallren och
stangslen. Det ar smartsamt, sa smartsamt, och trangt, sa trangt.

Begarets jarnbojor &r sa har (Lama snor sin mala runt handleden). Begaret lindas runt
manga ganger, hart, hart, hart, sa att hjartat ar helt fastbundet av begar. Det har &r sant,
och jag vill verkligen att ni ska kontrollera det hér sjalva just nu. Begér och sjalviskhet
gor sa ont, sa ont. De kanns som knivar, som svérd, i ditt hjarta. Forstar ni? Det ar sa
obehagligt, lika obehagligt dygnet runt.

Det dr otroligt. Och det spelar ingen roll vart du tar vagen. Om du aker till havet, féljer
dina begar med dig, och det kanns obehagligt. Om du aker till fjallen och fotvandrar, sa
kommer dina begar med dig. Sa obehagligt. Sedan gar du kanske i kyrkan och dina
begdr och din sjalviskhet foljer med dig. Det finns ingen plats du kan fly till for att bli
fri. Det ar sa plagsamt, sa otroligt plagsamt!

Pa grund av vara begar och var sjalviskhet ar vi alltid paranoida. Att vara paranoid
innebér att tanka i stil med: "Hon kanske utnyttjar mig. Jag maste vara forsiktig.” Eller,
”Han kanske utnyttjar mig. Bast att vara pa min vakt.” Forstar ni? Du ar alltid paranoid
och tanker att samhéllet utnyttjar dig, chefen utnyttjar dig, din mamma utnyttjar dig, din
pappa utnyttjar dig, din flickvan utnyttjar dig, din pojkvéan utnyttjar dig, din man
utnyttjar dig, eller den tibetanske munken utnyttjar dig. Ni forstar vad jag menar.
Polisen utnyttjar dig. Jesus utnyttjar dig...!

Ni har sa mycket ontdig radsla. Ok. Ni tror kanske att jag dverdriver, men tro mig.
Jag Overdriver inte. Det r sa det ar. Sa lange du har begéar och sjalviskhet sa kommer du
alltid att ha det obehagligt, till och med nar du &r tillsammans med din hjartevan, din
kdre pojkvan, make, flickvan, eller din mamma eller pappa. Du far det aldrig riktigt bra,
for dina egenkéra tankar &r alltid dar med dig, som en kniv genom hjéartat. Dygnet runt,
sedan du foddes och fram till nu, sa har du alltid denna kniv genom hjartat.

Det &ar sa har jag ser det. Ni kanske tycker att jag ar en hemsk man? Men jag tror
verkligen det har. Nar du val borjar éppna dig for andra sa far du mer tillit till
méanniskor. Du bdrjar tanka nagonting i den har stilen: ”Andra manniskor &r sa snalla.
Det ar tack vare deras véanlighet som jag Overlever hér i varlden. Min mamma &r snéll
som har givit mig den har kroppen. Min pappa ar snéll. Jag har mat och kl&dder som
manniskor arbetat fram. Sa jag Gverlever. | sjalva verket ar mitt liv helt och hallet
beroende av andra. De &r orsaken till att jag mar bra.” Nar du bérjar tanka sa har du
Oppnat dig lite mer for omvérlden, och det & som om du plotsligt kan andas lattare.

Psykiska begar gor att andningen blir pressad. Titta pa hela den vésterlandska
samhallsbyggnaden, som ett exempel. Folk tillverkar sd manga saker, och sedan blir de
paranoida och borjar oroa sig for sina &godelar. Det kan ni se sjalva. Begér och en
sjalvisk attityd &r ett otroligt stort manskligt problem. Det ar verkligen sjukt. Sa det ar
viktigt att sa mycket som mojligt inse det hér, och gora slut pa dessa manskliga
problem.



Som jag sa innan: Néar du forlorar din pojkvan och grater, sa ar det darfor att du &r
sjalvisk. Om Sovjetunionen ockuperar svenskt territorium, vad tror ni da det beror pa?
Pa grund av sjalviskhet! Svenskarnas oro &r ocksa sjalvisk, tyvarr!

Sa anledningen till att vi slass med varandra och hamnar i konflikter kommer sig av
sjalviskhet. Tror ni inte att orsaken till att vi slass ar for vara begar, d.v.s. av sjélviskhet?
Ar det inte s&? Makar slass for att de ar sjalviska. Frun sager: ”Jag har inte tillrackligt
mycket behallning av att vara tillsammans med dig.” Mannen sager likadant: "Jag far
inte ut tillrdckligt mycket av att vara med dig.” Sedan klagar de, bla, bla, bla... Alla
manskliga relationer har nagonting att géra med sjalviskhet och begar.

| VVasteuropa har ni alltid trott att den industriella revolutionen ar bra for det manskliga
samhallet, att det ar bra for er i samhallet att revolutionerande maskiner arbetar for er.
Ni beslutade er for det, och nu har ni det sa. Jag kanske bara pratar negativt for att jag ar
sjalvisk, men jag tror era arbetsloshetsproblem kommer sig av att ni ar sa mana om att
tjana pengar. Istdllet for att betala manniskor for att utféra arbetet, sa koper man
maskiner for att kunna tjana mer pengar. Ar det inte s&? Jag ar inte saker.

Ar det maskinerna eller manniskorna som ar viktiga? Till foljd av den industriella
revolutionen har manga méanniskor blivit arbetslosa. Stammer inte det? Det har bottnar i
en sjalvisk attityd. Jag tycker att den vetenskapliga teknologin &r bra, men det galler att
hitta ratt balans. Misstaget ar att den drivande motivationen ar sjalvisk. Ni behdver inte
ta mig pa allvar, men det &r sa jag tycker att det ar.

Eftersom var omgivning blir mer som en maskin aterspeglar vi det i vara manskliga
sinnen. Vi blir ocksd som maskiner och vi forlorar vara kanslor. Vi forlorar var
mansklighet, och vi borjar tanka att manniskor ar som maskiner. Lat oss sdga att en
kvinna soker jobb hos mig. Jag behandlar henne som om hon vore en maskin. Jag fragar
henne om hon &r frisk for att forsakra mig om att mekaniken fungerar, som om hon vore
en maskin. Om allting i hennes maskineri fungerar som det ska, sa anstaller jag henne.
Om hennes maskineri inte ar i ordning kan jag inte anstalla henne. Sa ligger det till. Det
handlar mycket lite om mansklig sympati, tyvarr.

Vad jag sdger ar att den sjalviska attityden ar sa stark att hela ditt liv blir plagsamt.
Alla livets problem bottnar i sjélviskhet. Genom att stanna i det rena och klara
sinnestillstandet kan du se alla méanniskors problem, och du kan da utveckla sann
karleksfull vélvilja till andra, sann bodhicitta.






4 Handlingens kdrna ar motivationen

Om du har en sympatisk installning gentemot andra sa &r det till stor nytta, &ven om det
inte tycks vara sa mycket. Darfor ar din motivation véldigt viktig. Inom buddhismen
anser vi att en handling kan se religios eller oreligios ut, men det &r svart att urskilja om
den ar bra eller dalig. Det ar din installning som avgor om din handling ar bra eller
dalig. Varje handling har en bakomliggande historia i ditt sinne, och det ar attityden i
ditt sinne som gor handlingen bra eller dalig.

Jag ska ge er ett exempel. En rik man gav pengar till ett kloster, motiverad av de atta
vérldsliga bestyren®®, for att skaffa sig ett gott rykte. Utanfor klostret stod en tiggare,
som gladde sig med en ren instéllning. Han gladde sig at den rike mannens handling,
hans donation. Den rike mannen spenderade en massa pengar pa en ceremoni, en puja,
som manga tusen munkar deltog i. Men nar abboten tillignade fortjansterna av
ceremonin, gjorde han det till tiggaren utanfér, och han ndmnde aldrig den rike mannen
som givit sa mycket pengar. Ceremonin var sponsrad av den rike mannen, men han
brydde sig bara om sitt rykte. Han gjorde allt med en varldslig mentalitet. Han
spenderade mycket pengar, men utan att ha nagon ren motivation.

Det hér &r ett bra exempel. Det ser ut som om den rike mannen goér nagonting bra,
utfor en religios handling, men i sjalva verket gor han nagonting daligt, &ven om han far
det att se ut som en religiés handling. Tiggaren gjorde ingenting, han gladde sig bara,
men hans motiv var rent, sa det blev mycket fordelaktigt for honom.

Mitt exempel kanske inte ar sa bra for svenska sinnen, for i Sverige har ni inte sa
manga tiggare. Jag borde ge er ett svenskt exempel, men jag kanner inte till den svenska
historien. Fast jag tror att ni forstar vad jag menar. En handling kan se ut att vara
positiv, men den som utfér handlingen kan ha en negativ attityd inombords, sa
handlingen blir inte ren.

Aven en liten gest, som att ge ndgon ett glas vatten till exempel, blir till stor nytta ifall
du har en ren och sympatisk motivation. Det ar inte sjalva handlingen i sig som ar
avgorande, utan vilken motivation du har. En sympatisk installning for med sig
oppenhet och skingrar ditt sjalviska morker. Det dr det som &r huvudsaken. Har ni det
har klart for er nu, eller inte? Finns det nagot bra svenskt exempel? Bara ni forstar, sa
behover jag inte ge nagra fler exempel.

Kom ihdg att livets karna, handlingens kérna, & motivationen, inte handlingen i sig.
Handlingen &r det ni gor, men det & motiveringens bakomliggande historia, som avgor
om handlingen &r positiv eller inte.

Igar pratade vi om att en ren motivation gor en handling god, och oren motivation
leder till daligt beteende. Vad &r en god eller dalig handling? Man kan inte sdga:

B3 De &tta varldsliga bestyren &r: Langtan efter de fyra: Vélbehag, berommelse, vinst och lovord. Och langtan efter att bli
fri fran de fyra: Obehag, vanéra, forlust och skuld.



"Religitsa handlingar ar bra. Oreligiosa handlingar ar daliga.” Det gar inte att saga sa.
Det ar fanatism. Ok?

En religios handling med ond motivation &r ocksa dalig. Forstar ni? Hur manga krig
har vi haft? Hur manga krig pagar i varlden just nu — religiosa krig? Det ar daligt. Vi
rationaliserar: “Jag maste kriga eftersom han forstor min religion!” Det é&r
rationalisering. Det &r dumt, mycket dumt!

Tibetaner har ett skdmtsamt talesatt. En person som dddar ens mor och far kan
forklara varfor han gjorde det. Han kan forklara varfor han dédade dem, men det
betyder inte att han gjorde réatt. Det &r samma sak i varlden. Religitsa och icke-religiosa
manniskor stéller till med sa manga problem for manskligheten, darfor att vi inte forstar
vad som ar essensen av religiosa handlingar. Vems religion sager at manniskor att doda,
skada och forgéra andra manniskor? Vems religion sager det?

Nar en religios person deltar i ett religiost krig, sa forklarar han det sa har: ”De forstor
mitt land, och min religion. Darfor maste jag fosvara mig, och darfor vill jag doda.” |
samma 6gonblick som han tanker sa dodar han sin egen religion.

Jag ar en tibetansk munk. Hade jag sagt, ndr kineserna invaderade Tibet: ”Oh,
kineserna forstor min religion. Jag vill doda alla kineser”, sa hade jag dodat mig sjalv
och religionen. Det har ar mitt sétt att tolka och forsta saken.

Vi maste forsta vad sann religids utévning dr. Sann, ren utévning ar full av medkansla
for andra. Aven om du sager att du handlar enligt en religion, eller Buddha, eller
Mahayana, eller nagon doktrin, men ditt motiv &r egoistisk och du kallblodigt dodar
andra, sa ar du totalt omoralisk.

Det ar darfor Shakyamunis lara lagger sa stor tonvikt vid att eliminera begéar och
bundenhet. Han séger till och med att det ar nonsens att fasta sig vid Shakyamuni. Han
ar mycket vis: han sager at sina anhangare att de inte ska binda sig till honom eller till
hans lara. Han vill inte att de ska féasta sig vid Buddha, Dharma, Sangha, eller
Bodhisattva. Han sa att allt sadant &r nonsense, utan undantag. Alla begar ar till problem
for det manskliga sinnet. De forstor var fridfullhet. Darfér uppmanar han oss, i
Prajfiaparamita™, att vi ska sluta upp med att vidhalla idén om Buddha, Bodhisattva,
eller vad det nu kan vara, som sjalvstandigt existerande enheter. Bada ar skrap, och du
bor kasta allting i soptunnan. Ok?

Ta en titt pa varlden idag, och se vad som hander. Politiker, som i sjalva verket &r
icke-religitsa, anvéander religion och religitsa saker till att skaffa sig fordelar. De ar
egentligen inte intresserade av etisk religion, sann religion, men de anvander sig av
religios filosofi pa bade det ena och det andra sattet, for att tjana pa det sjalva. Ar ni
med mig?

Ja, det ar verkligen ett skdmt, ett stort skd&mt. De anvéander sig av precis vad som helst.
Godis kan anvéandas till det ena eller det andra. De anvéander ideer till allt mojligt. De
anvander sig av vad som helst, en religios idé eller nagon slags stamning. Huvudsaken
ar att forvilla manniskor, vanda dem mot varandra, och forstdra harmonin — det &r allt.

1 prajnaparamita (sanskrit). Buddhas lara om visdomens fullandning.



Ni kan se det nar ni betraktar vérlden. Ibland lar man sig sa mycket genom att titta pa
vérlden. Sann Dharma lar man sig fran manskligheten, och man lar sig sa mycket om
sinnet genom att studera vad som pagar.

Lat oss nu vara praktiska. Vad kan du gora rent praktiskt? De flesta av er arbetar och
har jobb. Nar du gar upp varje morgon, sa gor en kraftfull dedikation: ”Idag ska jag gora
sa mycket jag kan for andra. Jag ska gora allt jag kan, fysiskt och mentalt, och anvanda
mitt liv for att hjalpa andra sa mycket som mojligt.” Bygg upp en stark motivation, och
tank: ”Nar jag hamnar i besvérliga situationer, och nar manniskor kritiserar mig, sa ska
jag inte bli arg.”

Denna starka motivering ar bra. Sedan ar ditt jobb kanske att samla sopor i staden och
lasta dem i en sopbil. Det ar ok, helt ok. Du goér nagonting for andra manniskor och for
maénskligheten. Det viktigaste ar din motivation.

Jag tycker att det ar mycket viktigt att astadkomma en bra motivation, speciellt i ert
vasterlandska samhalle. Vésterldnningar ar inte gjorda for att bli stora meditatérer.
Meditation kraver stark koncentration, det ar ni inte forberedda for. Ni forstar, ni ar inte
gjorda for den situationen. Men ni har mojlighet att &gna era liv at andra, hjalpa andra,
gdra nagot meningsfullt for andra. Och detta kan ni verkligen utéva dagligen.

Jag kanner att det &r ett effektivare satt att leva livet pa an att bara saga: ”Jag maste bli
en stor meditator!” Ert samhélle ar inte skapat for den sortens saker. Men rent praktiskt
kan vi dgna oss at andra. Vi kan kontrollera var ilska, var sjalviskhet, vara begér. Vi kan
vara 6ppna och hjélpa andra sa mycket som majligt. Det kan vi gora.

Det finns bra kristna exempel i var omgivning. Inom kristendomen finns det manga
goda ménniskor, men det &r inte alltid ni ser dem. De har ett gott hjarta. F6r mig har
vasterlandsk kristendom mycket att ge. Det finns manga kristna som tjanar andra med
ren motivation och karleksfull véalvilja.

| de osterlandska landerna tror jag inte att det finns sa manga munkar och nunnor som
arbetar som socialarbetare eller som volontérer, bland méanniskor med spetélska och
cancer. Jag har inte sett sa manga. Det ar i alla fall min erfarenhet. Men i vastvarlden har
jag sett kristna manniskor gora frivilliga insatser bland sjuka. Aven om de kan bli sjuka
sjalva, sa ger de upp sig sjalva for att hjalpa dessa manniskor.

Jag tycker att de ar helt fantastiska, och jag tycker att det racker. Jag bryr mig inte om
ifall de kanner till buddhistisk filosofi eller &r religiosa. De ar helt installda pa att ge sina
liv for andra. Vad kan man ge som ar mer &n det? Ni har goda exempel pa manniskor i
ert samhalle, som offrar sina liv for andra. | ert land finns det goda féredomen, sa forsok
ni ocksa att sa mycket som mojligt fa bort er sjalviska attityd och tjana andra. Jag tycker
att det ar valdigt nyttigt, och ni kan gora det. Ni kan gora det. Det eliminerar sa mycket
av er forvirring och otillfredstallelse.

Nog nu med bodhicitta och avsagelse, sa adjo avsagelse, adjo bodhicitta, och adjo till
ren motivation. Adjo!



Visdom

Ok, nu ska vi tala om visdom, shunyata. Visdom &r enkelt, mycket enkelt. I andra
manniskor har vi ett objekt att rikta var karleksfulla vélvilja mot. Problemet &r att vi
misstar det for att vara en konkret, sjalvstandigt existerande enhet. Vi haller fast vid
bilden av vart karleksobjekt som konkret, och av vart hatobjekt som konkret. Det loser
verkligen inte problemet. Ar ni med?

Ok, du har kérlek, men sa lange du tror att objekten ar konkreta, dr du fortfarande
forvillad. | den vasterldndska religionen séager man: "Jag élskar Gud.” Manga har en
enorm hangivenhet och kérlek till Gud, men om du héller Gud och Buddha for att
existera i och av sig sjalva sa loser det anda inte problemet — egot ar fortfarande dér.
Egoproblemet ar kvar for att du tror att saker har en sjalvstandig existens. Darfor ar det
nodvandigt med visdom. Ren motivation och ren kéarlek & som make-up, kosmetisk



make-up, de far allt att se vackert ut. Det ar ok, men du behover visdom for att se
igenom make-upen, for att se verkligheten. Du maste genomskada vad det & som
hédnder under den konstgjorda make-upen. Nar du ser att kérlek och valvilja ar
artificiella, att det pagar nagon artificiell fantasi med karlek, da kan du med visdom se
igenom molnet av karlek. Du kan se verkligheten.

Den visdomen, prajfia, ar mycket viktig for att eliminera de dualistiska begreppen
fullstandigt. Karleksfull vélvilja och ren motivation kan inte kapa roten till problemet
och de dualistiska begreppen. Karleksfull vélvilja och ren motivation ar kanslomaéssiga.
De dampar symtomen, men for att helt och hallet skdra av och utplana problemet
behdver man definitivt ha prajfia-visdom.

Eliminera de dualistiska begreppen

Vi har redan talat om projektioner. Du projicerar saker pa dig sjalv och pa andra, bade
bra och daliga, och inget av satten vidror verkligheten. Som till exempel nar du ser
nagot vackert. Nagonting finns dar, men vad som hander ar att ditt sinne tillskriver
objektet fler egenskaper och fixerar det: ”Det ar vackert. Det &r min stil.” Du skapar din
stil. Du skapar din egen forutfattade mening om vad vackert ar, och sedan forsoker du
fasta vackert pa foremalet sa mycket som mojligt. Den har forutfattade meningen é&r
nagonting du har projicerat. Sjalva foremalet har inte nagra konkreta egenskaper.

Du behover skarp visdom for att bryta igenom projektionerna och vidrora
verkligheten. Nar du ser ett vackert féremal sa ser du det som konkret, och det lamnar
inget utrymme. Skdnheten beror pa make-up, men du tanker inte pa det. Skénheten, t.ex.
hos en person, ar beroende av vatten, jord, slem, blod och ben. Den &r beroende av en
kombination av alla dessa saker. Men du uppfattar inte skénheten som en 6émsesidigt
beroende kombination. Du bestammer dig bara for att: ”Det har ar vackert!”, sa du
lamnar ingen plats for fenomenens 6msesidigt beroende karaktar. Du tanker inte pa
objektets faktiska innehall.

Det ar darfor vi har sd manga missuppfattningar. Vi behéver verkligen forsta hur saker
och ting ar dmsesidigt beroende for att kunna bryta ned forutfattade idéer om skonhet.
Sedan kan man se verkligheten. Annars ar vi forvillade. Skonhet &r nagonting — det
finns nagonting dar, men vi lagger till mer, och detta inbérdes beroende férhallande
framstar som skonhet. Om inte ditt sinne benamner det sa, finns det ingen extern
skonhet alls. Det maste man inse, och sedan, varje dag, eliminera de dualistiska
begreppen.

Jag tycker att ni ska analysera det har. Det ar inte tillrckligt att jag bara pratar om det
med ord, bla, bla, bla... Ni kan analysera det nu, sa ser ni en del lustiga saker som pagar
I era sinnen. Ni kan se det just nu.

Vara hatbegrepp och begérsbegrepp, vare sig de ar starka eller svaga, ar inte beroende
av objektets verkliga natur. Lat mig ge ett exempel. Anta att jag ar arg pa henne eller
honom. Jag bygger upp en stark, stark ilska. Ju argare jag blir desto fulare blir han eller
hon i mina 6gon. Ar ni med? Det dr vad som hander i mitt sinne. Jag ger dem inte tid



eller utrymme, for jag bygger upp sa stark ilska. Och plétsligt har de forvandlats till
nagonting fult.

Den har fulheten har inget att géra med dem. Det &r bara min projektion. Ingenting
hos dem har forandrats — forutom de stdndiga fordndringar som sker darfor att allt &r
obestandigt, naturligtvis. Men darfor att mitt ego har rationaliserat, och mitt hat ar sa
starkt, har jag byggt upp det sa har: ”Oh, han &r sa elak darfor att... Hon ar sa dum pa
grund av att... Han &r inte trevlig, for... eller, han &r sjalvisk, eller han ar sa ilsken av sig
eftersom...” Jag liksom bygger upp det dar inom mig, och de blir mer och mer som
monster.

Det fungerar pa det motsatta viset ocksa. Nar jag kanner en stark atra till nagon, sa
sager jag: "Oh, hon ar vacker. Hennes nasa ar sa perfekt”, ni vet, eller "Han har sa
vacker rost, sa djup”, "Hon &r sa snygg.” Mitt sinne har redan beslutat sig for att allt
som har att géra med den personen &r vackert. Sa allting som hon eller han gor, leendet,
alla fem sinnesobjekten — form, farg, lukt, smak, beréring, ljud — allting &r fantastiskt.
Eftersom jag redan har bestamt mig for det, sa blir de vackrare och vackrare for mig
varje gang jag ser dem. Det har ingenting att géra med hur han eller hon verkligen ér,
utan det dr nagot som jag har hittat pa. Jag hittar pa en otrolig inre konversation: "Oh,
han ar sa snygg pa grund av det har, det har och det hér karaktarsdraget”, eller "For att
hon &r en sa bra meditator.”

Manga av mina elever beréattar for mig om sina flick- eller pojkvanner. De beréattar hur
de kanner, och de ar mycket 6ppna. De séger: "Lama, jag har det sa hér och sa har. Jag
kanner sa har och sa har.” De beskriver, och jag lyssnar och skrattar. Oh, ja. For mig
star det helt klart vad det & som pagar i deras sinnen. De projicerar att hon &r som en
dakini®®, eller han &r som en heruka®®. Wow!

Min poéng ar att allt detta &r dualistiskt — oklara, dualistiska begrepp. Du férsoker
kategorisera saker som bra eller daliga, men det ar helt och hallet dina egna
projektioner, dina egna fantasier. For att vara medveten om det dér tricket kravs att du
har en skarp visdom. Det ar darfor vi gar in i ett naturligt sinnestillstand, ett rent och
klart tillstand. D& kan du se hur mycket du projicerar, och du kommer inte kunna lata bli
att skratta at dig sjalv. Nar du inser hur mycket du har hallit pa att projicera allting, sa
kan det verka ofattbart. Du kanske tanker: ”Jag maste vara galen. Jag har malat upp alla
dessa fantiserade relationer, en fantiserad vérld, ett fantiserat samhalle, fantiserade
maéanniskor.” Du kan se det tydligt och klart. Det ar darfor vi behéver mycket visdom,
for att kdnna igen denna fantasivarld som vi springer runt i, hela tiden, tjugofyra timmar
om dygnet. Det ar sa vi ar forvillade. Vi tror pa det som verkar lyckligt eller olyckligt,
vackert eller fult. Vi inser inte att det &r vara projektioner. Vi tror pa sakerna vi ser, som
om de vore sjalvstandigt existerande enheter, sa vi blir konkreta, och varlden blir
konkret. Det finns ingen mojlighet att vara flexibel.

Nar du har en enorm méangd fororenad energi imombords, sa blir dina konkreta
begrepp sa starka att du ser objekt som hojden av skonhet. Sa lange som dina konkreta

15 Dakini (sanskrit). En kvinna med tantriska insikter, som kan hjélpa en yogi att vicka sallhetskanslor.
'® Heruka (sanskrit). En manlig tantrisk form av Buddha.



missuppfattningar ar starka, pa topp, ar ocksa objektens skonhet maximal. Nar
begreppen inte langre tycks vara sa konkreta, nar den fororenade energin minskar, sa
minskar objektens skonhet likasa. Da bérjar du se fula saker. Allt detta har att géra med
begreppens inre energi, egot. Ar ni med? Jag tycker att det ar mycket viktigt att veta det
har. Det ar som ett slags trick, helt och hallet som ett trick som hander har (Lama pekar
pa hjartat), om man inte kanner till det sa skapar man en otrolig bubbla dar ute. Det ar
valdigt viktigt att forsta.

Till en borjan kanske du bestammer dig for att ett objekt &r perfekt, men allt eftersom
tiden gar och energin dampas, tanker du: "Det har ar kanske inte den enda perfekta
saken?”, och du borjar leta pa nytt. Forst tanker du att den har ar den mest perfekta
saken i hela varlden, men efter nagon tid, nar energin har lagt sig, sa borjar du jamfora
igen. Det ar dualistiskt tdnkande. Du har en sak har, sedan kommer nagonting annat, och
genast borjar du jamfora dem. Du jamfor tva saker med varandra, sa det finns tva saker
som strider i ditt sinne. Det ar detta vi kallar for ett dualistiskt begrepp.

Sa lange ni har dualistiska begrepp, kommer ni aldrig att hitta en perfekt sak. Det
lovar jag er! Jag slar vad om att sa lange ni spelar detta spel med tva saker i era sinnen,
sa finns det ingen mojlighet att ni kan hitta en sak som ar perfekt, varken nagot religiost,
icke-religiost, eller materiellt. Det ar vad buddhistisk filosofi och psykologi har
upptackt. Det kommer alltid finnas tva saker som kampar innuti ditt sinne.

Till exempel, forst har du ingen bil. Sedan koper du en helt vanlig bil. Darefter ser du
en annan bil, och den du har tycks inte langre vara sa bra. Vem kan tillfredstélla en rik
man 1 Vastvarlden med en bil? Han &r aldrig ndjd, aldrig. Det &r darfor bilar hela tiden
forandras, andras lite sa har och lite sa dar. Bilar maste alltid dndras sa att de hanger
med i modesvangarna. Mode, design, bilar, material och fabrikstillverkade varor i
Vastvarlden ar alla bra exempel pa det dualistiska sinnets, missvisande karaktar. Ok?

Faktum ar att anda sedan vi foddes och fram till idag har vi helt och hallet levt i en
hallucinerad och missvisande syn pa varlden. Vi har trott pa vart eget egos syn pa denna
hallucinerade och forvillade vérld, som vi lever i, eller hur?

Nu verkar det som om vi ar hemska! Lever vi i var egen hallucinerade varld, eller
inte? Hur kanner ni det? Tycker ni att det k&nns som om ni levt i en hallucinerad
fantasivarld, som ert ego har skapat, fran att ni féddes och som ni kommer leva vidare i
tills ni dor? Vi kan gora en undersokning.

(Folk i publiken ger olika svar. En del sdger ”ja” och andra "nej”.)

Lama: Kéanner ni det s, eller inte?

Elev: Ibland.

Lama: Ibland. Hon har ratt. Du da? Kéanner du det sa?

Elev: Ibland.

L: Ibland. Tack sa mycket. Han ar allvarlig vet ni. Och din mamma?

E: FOr det mesta.

L: Du kéanner det sa for det mesta, men inte alltid. Och du ibland. Ibland kénner du att
du lever helt och hallet i en fantasivarld, som &r din egen projektion. Vad gor du nar du
kanner pa det séttet? Hur 16ser du det?



E: Jag tanker pa det.

L: Oh, bra! Grattis! Tack sa mycket, det &r bra. Nér du tanker pa det, kommer du 6ver
det da eller inte?

E: Ibland.

L: Men ibland gar det inte? Ja, ok. Han &r en ung pojke, men han undersoker. Det &r
bra! Sedan du, hur kdnner du?

E: Jag vet inte riktigt.

L: Ok, jag tror att jag forstar. Ja, mitt sprak ar kanske inte sa tydligt alla ganger. Néar du
rannsaker dig sjalv, nar du ifragasatter din egen verklighetsuppfattning, ditt forhallande
till varlden, den inre och den yttre varlden, och ké&nslan du har for din relation till dig
sjalv och till varlden, kanner du att ditt sinne hittar pa saker? Tanker du: ”Jag dr sa har,
varlden ar sa dar, darfor maste jag gora si och sa.” Ar det tydligt? Vad heter du?

E: Aino.

L: Ja, Aino. "Jag &ar Aino. Jag gor saker sa har och sa har och sa har. Sadan ar jag. Det
ar mina egenskaper. Och varlden ar sa hér och sa hér, sa jag hanterar vérlden sa har...”
E: Det fungerar inte s som jag onskar att det gjorde, som jag inbillar mig att det gor.

L: Ok, det &r for att du lever i en fantasivéarld. Ja, vi & Overens nu. Det &r det jag sdger.
Det spelar ingen roll hur intelligent eller smart jag ar. De begransningar som mitt eget
ego stéller upp formar mig pa ett bestamt satt. Jag bestammer att jag ar sa har. Sedan
projicerar jag att vérlden &r sa dar. Jag pastar att Sverige ar sa har — i sjalva verket
kanner jag inte till det svenska folkets langa historia — men jag projicerar dnda, jag satter
ihop en egen bild. Sa jag lever i min egen fantasibild av Sverige. Det ar det jag menar.
Jag lever i en illusorisk varld, ok? Hur manga kéanner det sa?

E: Ja, ibland.

L: Ibland bara, inte alltid? Né&r lever du inte i din fantasivarld? Nar du sover, eller? Det
ar en fraga jag skulle vilja ha svar pa. Nar lever du inte i din fantasivarld? Nar du var ett
spadbarn?

E: Nej.

L: Det &ar bra. Vi utbildar oss. Vi ar vetenskapliga och undersoker vara manskliga
upplevelser. Hon sa att hon lever i sin fantasivarld ibland, men inte alltid, sa min fraga
ar: Né&r lever hon inte i sin fantasivarld?

E: Nar jag ser saker véldigt konkret, som har i rummet till exempel, sa ar det inte bara
idéer jag har om det.

L: Ursékta, vanta lite nu. Var forsiktig med vad du séger. (skratt)

E: Ibland ké&nner jag att allting ar valdigt konkret. Jag kan rora vid allting. Nar jag inte
bara forestaller mig nagonting i huvudet.

L: Nér forestéller du inte bara dig sjalv? Nar identifierar du dig inte som vacker, svensk
flicka? Jag tycker att du ska kolla upp det har. Undersok — och du kommer att na en stor
insikt, tror jag. Ni tanker att ndr ni inte tanker pa saker sa ar ni inte i er fantasivarld.
Men det &r inte sant. Det finns ett medvetet och ett omedvetet satt att identifiera sig sjalv
pa, att man ar pa det ena eller det andra sattet. Det betyder att ni alltid lever i er egen
fantasivérld.



E: Men varlden ar naturligtvis inte helt och hallet fantasi. Jag menar, vi ser hur
maénniskor lider, och det &r en viss sanning i det, eller hur? Jag menar, den vérld vi ser,
den vérld vi hittar pa, star i relation till den verkliga varlden. Vi skapar allting vi vet,
och det star i nagon sorts relation till oss sjalva och varlden. Sa vad jag hittar pa ar
naturligtvis mina egna fantasier, i relation till vem jag &r.

L: Ja, jag tror jag forstar. Vad han menar &r att det finns ndgonting som vi hittar pa, som
ar fantasi, men samtidigt finns det nagonting som &ar sant. Hungriga eller lidande
manniskor ar dar — det finns nagonting dar — men nar du borjar saga att det hér ar bra
eller daligt, da lagger du till din fantasi. Nar du borjar kalla saker goda eller onda, sa
lagger du till ditt eget lager av fantasi. Ja? ok, jag tror att vi forstar varandra.

Inom buddhismen talar vi om shunyata-visdom. Visdom innebdr att se. Du trdnger
igenom hindren och ser din egen fundamentala natur, din sanna natur. Det &r shunyata.
Och din sanna natur, liksom min, ar icke-dualistisk. Sa nar du upptacker din egen sanna
natur, sa upptacker du hela tillvarons helhet, alla varelsers helhet. | det 6gonblicket, i
den upplevelsen, har du inga fantasiprojektioner om bra, daligt, ont och allt sant dar. Det
existerar inga saker som en god van, eller en ovén. Du har inga karleks- eller hatobjekt.
Du &r bara helt och hallet en helhet. Jag talar om upplevelse.

Jag tror att det racker. Nu maste jag avsluta. Slutsatsen &r att nar du later ditt sinne
vara i ett naturligt tillstand, ditt medvetandes naturliga tillstand, sa leder det helt
naturligt och intuitivt till upplevelsen att bra eller daligt, ont eller gott, van eller fiende
inte existerar. Denna insikt leder till att "jaget” eller sjalvstandig existens nastan
nollstélls. Konkreta begrepp forsvinner. Nar ni upplever det, ska ni inte bli radda.
FOrsok att stanna kvar i det tillstandet sa lange som majligt, och forsok att forsta det
tillstandet med intensiv medvetenhet och beslutsamhet, och utan intellektuellt tankande.
Bli kvar i det tillstandet sa lange som mojligt. Da upptacker ni icke-dualism. Det ar allt.

Nu 6vergar vi till fragor och svar. Jag tror det ar battre an att jag sitter har och pratar.
Elev: Inom buddhismen finns en lara om franvaron av jaget. Jag forstar inte hur det da
kan vara mojligt med en kontinuerlig foljd av inkarnationer, som Dalai Lamas till
exempel?

Lama: Bra fraga. | det engelska spraket har ordet “self” atminstone 10-20 olika
betydelser. Ur buddhistisk synvinkel betyder "det finns inget jag™ att det inte finns nagot
konkret jag. Nar du bestammer dig for att ”jag ar det har”, sa gor du det har till din
essens, men du existerar inte pa det viset. Varfor inte? Darfor att ditt ego identifierar
jagets karaktar som bestaende och oféranderligt. Det identifierar jaget som permanent,
sjalvstandigt existerande och oberoende, men jaget har inte de egenskaperna. Det &r
enbart din fantasi och projektion. Ar det klart?

E: Men hur stimmer det med en person som Dalai Lama, som har kontinuerliga
inkarnationer som betraktas som samma.

L: Det ar skillnad. Det existerar en kontinuitet av medvetandet, men det &r inte
sjalvstandigt existerande. Ta dig sjalv som exempel. Alltsedan du foddes och fram tills




idag sa har ditt medvetande existerat kontinuerligt, men det ar inte oféranderligt och
sjalvstandigt existerande.

Elev: Hur anvander man chakras?

Lama: Jag har chakras, du har chakras, vi har det bada tva. Kommer ni ihag att jag sa:
Hela er kropp blir regnbagsljus, och dar hjarnan ar finns ett vitt OM. I strupen finns ett
rétt AH, och i hjartat ett blatt HUNG. Meditera pa detta. De ar dina chakras, och detta
Oppnar ditt nervsystem och lossar spanningen i ditt hjarta. Det ar det vi kallar for att det
Oppnar sig.

Ok, om ni inte har fler fragor, sa fortsatter vi med tillflyktsceremonin. Om ni kommer
pa nagra fler fragor sa kan ni skriva till mig. Vi ar ansvariga for allt som vi har beréattat
for er. Varlden &r sa liten. Oroa er inte, jag kan fortfarande komma tillbaka till Sverige
och mota er. Jag ar inte radd for vad jag har sagt till er. Det & min plikt att klargora sa
mycket som mojligt. Tveka inte att skriva till mig om ni har fragor, sa ska jag forsoka
hjélpa er att reda upp det. Ok?




Tillflyktsceremonin

De av er som vill ta tillflykt, kan g6ra det nu. Ni som 6nskar gora det bor vara medvetna
om att det innebar att ha beslutsamhet. Forut tog vi tillflykt till temporara njutningar. Nu
har ni upptéackt att det ar fel, och nu vill ni ha ett rent och klart visdomstillstand. Denna
visdom ér tillflyktsobjektet, inget samsariskt objekt. Sa nu beslutar ni er for att fran och
med nu ska ni, s& mycket som majligt, ta sann tillflykt. Det &ar verkligen vérdefullt.

Ok, i ert hjartchakra visualiserar ni en manskiva. P4 manskivan kan ni visualisera er
egen klara, rena visdom, i form av Shakyamuni Buddha, Han har en regnbagskropp av
gult stralande ljus, och ni tar er slutgiltiga tillflykt till hans visdom, Dharma, och till
hans rena, klara Buddhatillstand. Sa tar ni tillflykt.

Besluta dig for att fran och med nu ska du ta tillflykt till en ren, klar, intensiv
medvetenhet om Dharma, istéllet for att som nu ta tillflykt till samsariska objekt och
materiella ting. Kann en sa stark beslutsamhet du kan. Slut 6gonen och besluta dig
uppriktigt.

Tank: "I resten av mitt liv ska jag handla pa ett fredligt satt och strava mot att na
befrielse. Framfor allt ska jag ge akt pa min kropp, mitt tal och mitt sinne, och anvanda
dem pa ett konstruktivt satt. Karleksfull valvilja ar min vag. Darfor ska jag aldrig skada
nagon, fran och med nu och tills jag dor.” Kontemplera det har, meditera pa det. Kénn
en stark beslutsamhet: ”Det ar vésentligt att ta tillflykt till min inre, intensiva
medvetenhet. Det ar mitt satt att ta sann tillflykt.”

Kéann ocksa lika mycket medkénsla for alla varelser. Visualisera er far, er mor, era
slaktingar och alla universums varelser omkring er. Onska att de alla tar tillflykt till
Dharmas rena, klara, intensiva medvetenhet. Alla Buddhor och Bodhisattvor i de tio
riktningarna®’ l1agger méarke till er och ger er inspiration, s& att ni ska lyckas i er foresats.

Samtidigt kommer ett oandligt blatt, stralande ljus fran Buddhan i ert hjarta. Med
beslutsamhet tanker ni: ”Fran och med nu tar jag sann tillflykt till den inre, intensiva
medvetenheten, Dharma, och till Buddhas fullkomligt perfekta medvetande. Meditera
samtidigt som ni upprepar efter mig: "Preceptor, lyssna pa mig............ ” (Alla ber)

Fran Buddhan i ditt hjarta kommer stralande ljus, som renar oandliga lager av
orenheter i kropp, tal och sinne. (Lama ber)

Ok, det var allt. Att ta tillflykt ar mycket enkelt. Det galler bara att upptacka er egen
rena, klara visdom, Dharma. Och nar ni har utvecklat det, sa ar det Buddhatillstandet.
Det ar allt. Ha fortroende for er egen visdom. Och besluta er sa mycket som mojligt for
att inte gora nagon varelse illa, utan ha medkéansla. Det ar allt.

Nu vill jag tacka er s& mycket allihop. Det har varit mycket trevligt att vara har. Tack sa
mycket. Tack sa valdigt mycket. Tack.

7 De fyra vaderstrecken, plus de mellanliggande och uppét och nedét.



Vagens tre vasentliga aspekter
av
Lama Je Tsongkhapa

Hyllning
Jag bugar mig infér mina perfekta larare.

Loftet att skriva

Jag ska forklara sa gott jag kan —

Essensen®® av besegraren Buddhas lara,

Vagen™ som prisas av alla buddhor och bodhisattvor®,
Porten® for de lyckligt lottade som séker frigorelse.

Uppmaning till att lyssna

De som inte ar bundna vid cykeln av varldsliga néjen (samsara),
Som stravar att dra nytta av sin frihet och begavning,

Som har tillit till vdgen som gladjer Besegrarna —

Ni lyckligt lottade bor lyssna med ett fridfullt sinne.

Syftet med att framkalla avsagelse

Utan att helt ha for avsikt att definitivt frigora sig

Fran den cykliska tillvaron, ar det omojligt att sluta fasta sig

Vid att jaga sinnesnjutningar i tillvarons hav.

Dessutom binder begdren varelser oavbrutet till den cykliska tillvaron.
Darfor bor man fran borjan efterstava avsagelse.

Hur man framkallar avsagelse

Nar vi betraktar ett liv av frihet och begavning som séllsynt,
Och att vi inte har nagon tid till dvers.

Upphor var sjalvupptagenhet med detta liv.

Genom att om och om igen begrunda

Att vara handlingars foljder ar osvikliga,

Och gang pa gang kontemplera den cykliska tillvarons lidanden
Upphor var sjalupptagenhet med framtida liv.

18 Tomheten, alla fenomens yttersta natur. De & tomma pé oberoende, sjalvstandig existens.
19 Bodhicitta, osjalvisk stravan till upplysningen for allas val.

0 Bodhisattvor &r personer som har spontan bodhicitta.

21 Avsigelse, tanken att definitivt frigora sig fran den cykliska tillvaron.



Avsagelse definierad

Om du efter att ha tranat dig pa detta satt

Inte k&nner beundran, ens ett 6gonblick,

For den cykliska tillvarons valstand,

Och om en avsikt att soka frigorelse uppstar dag och natt,
Da har avsagelse framkallats.

Syftet med en osjalvisk stravan till upplysningen

Aven om avsagelse har utvecklats,

Men inte férenats med stdvan efter fullkomligt uppvaknande,

Leder det inte till upplysningens odvertraffbara lycksalighet.

Déarfor framkallar de visa en osjalvisk stravan till upplysningen (Bodhicitta).

Hur man framkallar en osjalvisk stravan till upplysningen
Bortférd av strommarna i de fyra maktiga floderna®,

Knuten med karmas® kraftiga band, s& svéra att lossa,

Fast i egots jarnbojor,

Fullkomligt insvept i okunnighetens tjocka dimma,

Aterfodd i den cykliska tillvaron i all o&ndlighet,

Oavbrutet pldgad av de tre lidandena®.

Tank p& alla modrar® som lever under sddanda férhéllanden,
Och framkalla upplysningens osjélviska sinne.

Tecken pa en osjalvisk stravan till upplysningen

| korta drag, om dina reflektioner éver allt lidande

Har gjort det omdjligt for dig att tolerera andras lidande for ens en sekund
Och dnskan att soka upplysningen for deras skull vicks utan anstrangning®
Da har du framkallat det &kta sinnet som stravar till upplysningen.

Anledningen till att meditera pa rétt insikt

Utan visdomen som forstar den yttersta verkligheten,

Aven om du framkallat avsagelse och det uppvaknande sinnet,
Kan du inte kapa roten till den cykliska tillvaron.

22 3) Okunnighet, b) bundenhet, c) begar och d) felaktiga uppfattningar.

2% Karma &r sanskrit och betyder handlingar utférda under inflytande av felaktiga uppfattningar.

2 3) Lidande av smarta b) lidande av férandring c) genomgéaende, sammansatt lidande.

%% En metod att kdnna medkansla med andra &r att tinka sig alla levande varelser som ens kéra mor och far.

26 58som en mor vars &lskade barn har hamnat i en eldsvada och som upplever en sekund av hans lidande som en outhardlig
evighet.



Bemdda dig darfor att forsta inneborden av betingat ursprung.

Att ha ratt insikt

Den som inser att alla fenomens orsak och verkan for alltid &r osviklig,
Bade i den cykliska tillvaron och tillstandet bortom lidande.

Och for vilken objekten, man klamrat sig fast vid,

Helt har forsvunnit,

Har slagit in pa vagen som gladjer Buddha.

Definitionen av att inte ha slutfort analysen av ratt insikt
Sa lange man ser de tva — foreteelser,

som har osvikligt betingat ursprung,

Och tomheten — sasom atskilda,

Och accepterar dem sasom atskilda

Har man annu inte forstatt Buddhas avsikt.

Definitionen av att ha slutfort analysen av ratt insikt

Om (dessa tva insikter) sker samtidigt utan att alternera,
Enbart av att se beroende ursprung som fullkomligt osviklig,
Infinner sig en absolut bekréftelse som fullstdndigt omintetg6r
Det satt pa vilket allting uppfattas (som verkligt existerande).
Da ar analysen av den slutgiltiga insikten fullstandig.

Prasangikas®’ alldeles speciella egenskaper

Dessutom utesluter foreteelser extrem existens (eternalism),

Och tomheten utesluter extrem icke-existens (nihilism).

Om du forstar hur tomheten manifesterar sig som orsak och verkan
Da fangas du aldrig av uppfattningar

Som vidhaller extrema asikter.

Nar du ar évertygad, hur du fullféljer din utévning

Pa detta satt inser du exakt

Huvudpunkterna i Vagens tre vasentliga aspekter

Ta din tillflykt till avskildhet och gor en kraftanstrangning,
Fullborda snabbt ditt slutliga mal, min son?®,

Efterskrift

%" Prasangika ar Mahayanabuddhismens hégsta filosofiska skola.
%8 LLama Tsong Khapa skrev denna text i ett brev till en elev, en munk, som bad honom om ré&d och inspiration for sin
utévning.



Vers 8 (Tecken pa att ha framkallat en osjélvisk stravan till upplysningen) &r inte en del
av Lama Tsongkhapas originaltext, utan ett tillagg av Lama Zopa Rinpoche i enlighet
med Pabongkha Rinpoches oversikt.

Denna text av Lama Tsong Khapa (1357-1419) 6versattes till engelska av Lama Zopa
Rinpoche, som ocksa komponerade &verskrifterna, med granskning av den tillgivne
Jonathan Landaw, 2006 i Kachoe Dechen Ling, Aptos, California. Denna 6versattning
gjordes i avsikt att skapa en engelsk version som inkluderar alla ord som origialet pa
Tibetanska innehaller, ett antal av vilka har utelamnats fran en del tidigare
Oversattningar. Jag hoppas att denna text gor det mojligt for fler manniskor att dra nytta
av Lama Tsongkhapas léra.

Den svenska oversattningen gjordes av Ven. Karin Valham och Hampus Lundin, med
tillstand av FPMT Inc.

Tillagnan

Ma texten bli till hjalp for alla kara levande varelser, som lever under kontroll av karma
och falska forestallningar, fullkomligt insvepta i missuppfattningarnas morker. Ma de na
upplysningens uppvaknande sa snabbt som mojligt.

Vem som &n ser denna text, l&ser den, undervisar om den, hor talas om eller vill ha den,
ma han eller hon vinna stabil tillit till sin guru-buddha, och trana sig val i vagens tre
allméanna aspekter, och omsatta i handling de tva stadierna, och uppna Vajradharas
forening sa snart som mojligt. Ma han eller hon kéanna karleksfull medkéansla for alla
levande varelser, och bli en outtomlig kélla for fred och lycka i valden. Ma alla krig, all
svalt, alla sjukdommar och epidemier, tortyr, fattigdom och faror fran eld, vatten, vind
och jordbavningar genast upphora sa att ingen upplever nagra sadana katastrofer
nagonsin igen.

Ma Lama Tsongkhapas rena lara fortsatta blomstra och sprida lycka och frigorelse i alla
vaderstreck.

© Ven. Karin VValham, 2011
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| Sverige finns tva FPMT-studiegrupper, som méts en gang i veckan:

Tsog Nyi Ling Studie Grupp

Vésteras
Tel: 0224 - 200 22
Epost: tsognyiling@swipnet.se samt

Yeshe Norbu Study Group

Stockholm

Tims mobil: 0733 96 28 63

Epost: yeshenorbustudygroup@hotmail.com




Andra bocker pa engelska av Lama Yeshe fran Wisdom Publications:

Introduction to Tantra

The Tantric Path of Purification
The Bliss of Inner Fire

Becoming the Compassion Buddha

Du kan hitta dessa och f& mer information fran Wisdom Publications
www.wisdom-pubs.org

&

Gratis bocker fran Lama Yeshe Wisdom Archive:
Becoming Your Own Therapist

Make Your Mind an Ocean

The Essence of Tibetan Buddhism

The Peaceful Stillness of the Silent Mind

Ego, Attachment and Liberation

Universal Love: The yoga Method of Buddha Maitreya
Freedom Through Understanding

Lama Yeshe Wisdom Archive, Boston, USA
info@LamaYeshe.com
www.LamaYeshe.com
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