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Den Adle Laeres Essentielle Nektar

af Kongpo Lama Jesche Tsondru

Kap. 10 Hvordan man ever sig i De Seks Fuldkommenheder

Vers 367

Da man ikke opnar den oplyste tilstand blot ved at teenke: "Bare jeg kunne opna
den”, sa ma jeg overholde bodhisattva-leftet, forholde mig i overensstemmelse
med anvisningerne og udfere et hav af bodhisattva-handlinger.

Vers 368

At give dharma vil sige at fremleegge leeren pa passende vis uden samtidig at
teenke pa sin egen eere eller lignende. At give frygtlashed vil sige at give beskyt-
telse mod skader fra menneskelige og ikke-menneskelige veesener og fra
naturelementerne.

Vers 369

At give materielle goder vil sige at give fornedenheder uden samtidig at teenke pa
at fa noget igen eller habe pa at det vil fore til gode karmiske resultater.

Fra nu af vil jeg ivrigt skole mig i den trefoldige gavmildheds gvelser.

Velsign mig, sa jeg bliver i stand til det.

Vers 370
Loftets etiske skoling er at overholde de etiske forpligtelser, man har pataget sig,
uden at overskride de anviste graenser.

Vers 371

Hvis man fremelsker gavnlige dharmaer i sit eget sind sdsom De Seks Fuldkom-
menheder og endvidere lader dem vokse, sa snart de er opstaet, sa er det den
etik, der kaldes etikken ved at samle gavnlige dharmaer.

Vers 372

Hvis man pa korrekt made bevirker vaesenernes vel, idet man pa ellevefoldig vis
hjeelper de levende veesener, sa er det den etik, der kaldes etikken ved at virke til
gavn for veesenerne.

Fra nu af vil jeg ivrigt eve mig i den trefoldige etiks ovelser.

Velsign mig, sa jeg bliver i stand til det.

Vers 373

Selv hvis samtlige levende veesener pa fjendtlig vis gar imod mig for at skeelde mig
ud, sa bevirker den talmodighed, der forbliver fuldsteendig afslappet over for
skadevoldere, at jeg undersgger situationen analytisk og — som svar pa deres
skader — frem for at blive vred sa endda gavner dem.



Vers 374

Den talmodighed, der villigt tager lidelser pa sig, vil sige, at man med gleede beerer
mangel pa neering, kleeder, logi og soveplads savel som andet ugnsket og de van-
skeligheder, der matte opsta ved dharma-praksis.

Vers 375

Den talmodighed, der med fasthed efterstreeber dharma, betyder, at man af
hjertet eerer og agter de tre juveler og andre objekter for ens tiltro.

Fra nu af vil jeg ivrigt eve mig i den trefoldige talmodigheds evelser.

Velsign mig, sa jeg bliver i stand til det.

Vers 376

Hvis man med gleede og uden at tabe modet er villig til at tilbringe mange tids-
aldre i de lavere riger til gavn for hvert levende vaesen, og hvis man er villig til at
opholde sig lang tid i samsara for at virkeliggere Sejrherrens forskellige kvaliteter,
sa er det den entusiasme, der kaldes entusiasmen, der er som en rustning.

Vers 377

Den glade anstrengelse, som er nedvendig for at samle gavnlige dharmaer sasom

De Seks Fuldkommenheder i ens eget sind, er den entusiasme, der kaldes entusi-
asmen ved at samle gavnligt.

Den glade anstrengelse ved de elleve handlinger, som bevirker veesenernes vel, er

den entusiasme, der virker til gavn for veesenerne.

Vers 378
Fra nu af vil jeg ivrigt ove mig i den glade anstrengelses trefoldige ovelser.
Velsign mig, sa jeg bliver i stand til det.

Vers 379

Der findes to slags dyb koncentration: Den samsariske og den, der gar derudover.
Heraf findes der tre slags: Shamata, Vipassana og foreningen af disse to. I over-
ensstemmelse med deres funktion skelner man mellem den fordybelse, der lader
krop og sind hvile i lyksalighed, den fordybelse, der danner grundlaget for
kvaliteterne

Vers 380

og den fordybelse, der virker til gavn for veesenerne.

Fra nu af vil jeg ivrigt eve mig i den trefoldige fordybelses gvelser.
Velsign mig, sa jeg bliver i stand til det.

Vers 381

Forstaelsen af den egentlige eksistens er den endegyldige erkendelse. Forstaelsen
af de fem omrader af viden er den konventionelle erkendelse. Visdom er at forsta
de korrekte metoder, hvormed man kan opna fejlfri virkeliggorelse af veesenernes
to malsaetninger.



Vers 382
Fra nu af vil jeg ivrigt eve mig i de tre slags visdoms evelser.
Velsign mig, sa jeg bliver i stand til det.

Oversat fra tysk af Getsulma Tenzin Drolkar (Bodil Wellendorf)



De Seks Paramitaer

Belaeringer v. Geshe Pema Samten
02.06.07 - 03.06.07

I Buddha, leeren og forsamlingen af alle de ophgjede
tager jeg tilflugt, indtil erkendelsen er ndet.
Ma buddhatilstanden opnads til alt levendes bedste
gennem fortjenesten ved gavmildhed og de andre fuldkommenheder.

I denne weekend vil vi studere en tekst af Kongpo Lama Jesche Tsondru!. Det er
en Lam Rim tekst om den gradvise vej til oplysning, mere specifikt det kapitel,
som handler om de seks fuldkommenheder?.

Nu hvor der er gjort en masse forberedelser for, at vi kunne medes her til denne
undervisning — f.eks. har ani Tenzin gjort en masse forberedelser, Gen-la er
kommet helt fra Hamborg, oversaetteren er kommet for at overseette, og I har alle
taget fri fra andre ting for at komme her — sa skulle der ogsa gerne komme noget
meningsfuldt ud af det, sa det ikke bare er spildt arbejde.

Den gavn, der kommer af at studere dharma, buddhisme eller en tekst som
denne, opstar kun ved ogsa at praktisere beleringerne og ikke blot ved at leese
dem eller forsta dem intellektuelt. Det er nedvendigt at praktisere beleeringerne og
integrere dem i én selv, sa de bliver en del af én, for vi har jo alle sammen nogle
problemer mentalt. Vi oplever forskellige former for lidelse, specielt mentalt, i
denne del af verden, og det, dharma-beleeringer kan hjeelpe med, er at give os
nogle redskaber at arbejde med, sa vores sind bliver steerkere og kan overkomme
de forskellige vanskeligheder, vi matte have. Det er det, vi gerne skulle bruge
beleeringerne til.

Det er et meget vigtigt at udvikle den oplyste holdning eller bodhicitta, som er stor
medfelelse, der favner alle vaesener uden undtagelse. Men for man kan komme til
det stadium, ma man udvikle almindelig medfelelse. Dernegest gor man brug af
forskellige metoder for at udvikle bodhicitta, som er gnsket om at opna oplysning
for at hjeelpe alle andre med at blive oplyst.

! Den Acdle Laeres Essentielle Nektar af Kongpo Lama Yesche Tsondru
Z fuldkommenheder, perfektioner og paramitaer er synonymer.



Der er en metode, som hedder "Udvikling af bodhicitta i syv stadier." Hvert punkt
giver anledning til det naeste punkt osv. Til sidst har man udviklet bodhicitta
fuldsteendigt. Der er ogsa en anden metode, hvor man forst ligestiller sig selv med
alle andre. Man forstar, at andre ikke er forskellige fra én selv, og pa den made
bringer man sig selv pa et ligeveerdigt plan med andre. Dernsest kan man, nar
man har opndet den sindstilstand, tage skridtet videre og udveksle sig selv med
andre - altsa bytte plads med andre.

+ Udvikling af bodhicitta i syv stadier

Som buddhister accepterer vi, at vi har haft tidligere liv og vil have fremtidige liv.
Dette betyder, at alle veesener pa et tidspunkt har veaeret vores egen mor. De har
handlet som vores egen mor, plejet os som vores mor har gjort i dette liv osv. Pa
samme made har alle andre, da vi har haft uendelig mange liv, veeret lige sa
venlige mod os som vores mor i dette liv. De har nogle gange veeret vores far og
nogle gange vores mor. Men pointen er, at alle mennesker har vist os utrolig stor
venlighed og keerlighed.

Hvis man teenker over, at vi har haft utallige liv, og at alle vaesener har veeret
vores mor utallige gange, s har de vel ogsa veeret vores fjender utallige gange,
eller veeret nogle, vi ikke har brudt os om. Det er rigtigt, men det ville ikke veere
gavnligt for os at teenke sddan. Nar vi prever at udvikle sindet i en positiv retning,
sa ville det ikke gavne os at teenke pa alle de gange, de har veeret vores fjender, sa
ville vi bare blive mere hadefulde mod dem. Vi skal preve at udvikle os selv i en
positiv retning, og derfor veegter vi, at de har veeret vores medre og vist os
venlighed og keerlighed. Det gor, at vi kommer teettere pa andre, foler os
forbundne og folelsesmeessigt teettere pa andre.

Derfor er det virkelig vigtigt at huske pa den venlighed, andre har vist os, og det
er ikke kun, hvis man er buddhist og tror pa fortidige liv, men ogsa hvis vi bare
teenker pa dette ene liv og pa den person, der er vores mor i dette liv. Hun har jo
ogsa vist os en utrolig venlighed, plejet os og gjort alt, hvad hun kunne, for at vi
skulle have det godt.

1. Alle levende veesener har veeret vores mor

Vi gennemgar nu de syv punkter, og det forste er at forsta, at alle levende
veesener har veeret ens mor. Altsa at erkende, at levende vaesener har veeret ens
egen mor.

2. At huske pa deres store venlighed mod én
Det neeste punkt er at huske pa deres venlighed. At forsta og reflektere over
hvordan, pa hvilke mader, de har veeret venlige over for én selv.

3. At onske at gengeelde deres venlighed

Det tredje punkt er, at hvis man virkelig teenker over, hvordan andre har veeret
venlige over for én, sa opstar der helt naturligt et enske om at gengeelde deres
venlighed og gore noget godt for dem til gengeeld.



4. Nar nu vi ensker at gengeelde deres venlighed, sa opstar der ogsa et naturligt
gnske om, at andre levende veesener ma veere lykkelige og have det godt. Den
form for enske, det er keerlighed.

5. Udvikling af stor medfolelse

Deraf kommer det femte punkt, hvor man gnsker, at levende veesener ma veere fri
for lidelse i alle dens former, og det er medfolelse. I buddhismen er medfolelse
onsket om, at alle ma veere fri for enhver lidelse.

6. At tage opgaven pa sig

Nar nu man mediterer og prover at integrere denne keerlighed og medfelelse i sig
selv, sa vil den pa et tidspunkt intensiveres og blive meget steerk, og pa det
tidspunkt tager man ansvaret pa sig selv. Man teenker: "Ma jeg hjeelpe dem til at
blive glade og lykkelige og fri for deres lidelser!" Man tager simpelthen et univer-
selt ansvar for at gere det.

7. Bodhicitta

Det universelle ansvar er en meget staerk og intens form for medfolelse, og det
forer sa til, at man teenker: "Ja, jeg vil gerne befri alle fra deres lidelser, jeg vil
gerne gore dem lykkelige og glade, men hvordan ger jeg det sa bedst? P4 nuveer-
ende tidspunkt har jeg ikke den kapacitet, det er ikke muligt for mig at gere det.
Men hvordan kan jeg opna et stadium, hvor det er muligt?"

Buddha har kapacitet til at befri os fra lidelse og gere os lykkelige. S& man ensker
at blive fuldt oplyst ligesom Buddha, fordi man ser, at det er den eneste made,
hvorpad man virkelig kan befri alle levende veesener endegyldigt for deres lidelser
og hjaxlpe dem til at blive befriet. Grunden til at det er muligt er, at vi alle
sammen besidder buddhanatur. Det er et potentiale, vi har, og det er ved at
praktisere vejen, altsd dharmaen, at vi gradvist kan udvikle det, sa vores sindstil-
stand gradvist bliver klarere og klarere. Pa et tidspunkt vil den veere helt uhind-
ret. S& er man fuldkommen oplyst. Den tanke, ensket om at blive oplyst, fordi
man ser, at det er den eneste chance for virkelig at befri alle levende veesener, det
er netop det, vi kalder stor medfolelse eller bodhicitta.

Vi vil nu meditere og reflektere over de 7 punkter, hvormed man gradvist udvikler
bodhicitta, som er et resultat af medfolelse og kaerlighed.

De syv punkter, vi her har gennemgaet, er en metode til gradvist at udvikle
bodhicitta. Da man ikke kan starte med resultatet, gar man gradvist frem trin for
trin, sa det er en proces. Denne metode stammer fra Atisha, en indisk mester, der
kom til Tibet. Beleeringen hedder syvpunkts-arsag og -virknings-sammenhaeng for
at udvikle bodhicitta.

10



+ At udveksle sig selv med andre

Der er ogsa en anden metode, der styrker og udvikler bodhicitta. Det er en
metode, der stammer fra Santideva, ogsa en indisk mester, og den handler om at
gore sig ligeveerdig med andre for derefter at udveksle sig selv med dem.

Al sorg og lidelse kommer af en egocentrisk holdning. Altsa en holdning, hvor
man selv og ens egen gleede og lykke er i fokus. Al sorg stammer derfra, og det er
vores situation som samsariske vaesener lige nu. Vi teenker mest pa os selv og pa
vores egen gleede. Vi er ikke sa fokuserede pa andres glaede, pa andres lykke, og
det er pa grund af denne egoistiske holdning, at der opstar alle mulige andre fol-
elser som jalousi, vrede, had, osv. Sa det, der er hele problemet for os, er, at vi
har denne egoistiske holdning. Ideen med at udveksle sig selv med andre er, at
man i stedet for at fokusere pa sig selv fokuserer pa andre, og i stedet for at
veerdseette sig selv veerdseetter man andre, og, som det er sagt i forskellige
tekster, det er netop ved at vaerdsaette og seette pris pa andre og enske dem gleede
og lykke, at al gleede og lykke opstar.

Sa hvordan blev Buddha Shakyamuni oplyst? Hvordan blev han en Buddha? Det
var ved at veerdsaette andre i stedet for sig selv. Det var ud fra det, at alle hans
oplyste kvaliteter gradvist blev fuldt udviklet. Hvor kommer al vores sorg og
lidelse fra? Den kommer fra at veerdseette os selv eller fra vores egocentrerede
holdning. Det er det, der skaber alle vores problemer. Hvad ville der ske, hvis vi
byttede rundt, altsd i stedet for at veerdseette os selv begyndte at vaerdseette
andre? Det, der ville ske, ville veere, at vi pa et tidspunkt blev oplyst. Hvis vi
virkelig gor det, sa vil resultatet veere, at vi bliver ligesom Buddha.

Man kan godt blive lidt utilpas ved at teenke pa, hvad der ville ske, hvis man
begyndte at veerdseette andre mere end sig selv. Man kan godt blive lidt bange,
nar man teenker pa det, hvis man ikke har forstdet meningen med metoden
rigtigt, og teenke: "Glemmer jeg sa ikke mig selv fuldkommen? Vil jeg do af sult
osv." Men det er selvfolgelig en misforstaet opfattelse. Det giver mening, nar man
forstar selve processen, og hvordan man praktiserer.

At veerdseette andre mere end sig selv eller at udveksle sig selv med andre betyder
ikke, at man skal glemme sig selv og sine egne behov fuldkomment, for vi har nu
engang nogle helt basale behov. Det betyder fx ikke, at man skal lade veere med
at tage sin medicin, hvis man er syg, eller lade veere med at ga til leegen og ligge
derhjemme og de. Man kan jo ikke hjeelpe nogen, hvis man ligger derhjemme og
er syg, eller hvis man lader veere med at spise. Man skal holde sig selv, sin krop
og sit sind sundt, for det er derved, at man kan arbejde og yde en indsats for
andre.

Det er vigtigt at forsta, at man ikke fuldkomment skal glemme sig selv. Det er
ikke det, det betyder, for hvis man nu har et steerkt gnske om at ville ggre noget
aktivt for at hjeelpe andre, s har man brug for at veere sund fysisk og mentalt.
Man skal passe pa sig selv, for det er basis for, at man kan yde noget for andre.
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Vi vil senere komme ind pa, hvordan man sa hjeelper andre bedst muligt. Det kan
man geore pa mange forskellige mader. Hvis for eksempel en person har besluttet
sig for at gere noget for andre i et ar og sa bliver syg, sd kan han jo ikke vaere
ligeglad med det, for det vil forhindre ham i at udfere det positive arbejde. Derfor
kan det at ga til leegen og tage medicin, hvis det er det, leegen anbefaler, blive til
noget man geor for andres skyld, fordi man forstar, at det er den eneste made,
hvorpa man virkelig kan gavne dem. For nar man ligger syg derhjemme, gavner
det jo ikke nogen. Derfor bliver det at tage medicin i dette tilfeelde noget, der er til
gavn for andre.

Sadan en ting som at spise kan bade veere noget positivt og noget negativt. Det
kommer an pa ens motivation, nar man spiser. Hvis f.eks. en soldat, der skal i
krig, har en motivation om at spise en masse mad, sa han kan blive steerk og
sund og derved have steorre chance for at draebe andre, bliver det at spise en
negativ handling, fordi hans motivation er at blive steerk og fa kraft, sddan at han
kan dreebe andre. Det bliver selvfolgelig en meget negativ handling. P4 den anden
side sa kunne ens motivation veere: "Jeg bliver nedt til at spise for at holde mig
sund og blive steerk, saledes at jeg kan hjeelpe andre," og sa bliver det at spise
faktisk en positiv handling. Det at spise er i sig selv hverken en negativ eller
positiv handling. Det kommer helt an pa ens motivation.

Nar nu vi har gnsket om at hjeelpe og gavne andre, er det vigtigt at opbygge en vis
stabilitet i sindet. Det kan man gere ved at meditere. Grunden til, at et stabilt
sind er vigtigt, er, at hvis man mangler mental stabilitet, sa er det meget nemt at
tabe modet og teenke: "Det er maske for sveert at udfere dette” eller ’hvordan kan
jeg hjeelpe alle?” osv. Hvis man derimod udvikler sindet igennem meditation og
styrker det, sa vil sindet ikke sa nemt give op, man kan nemmere fokusere pa det,
man vil gere for andre, og sindet vil have den kraft og styrke, som er meget vigtig i
en buddhistisk praksis. Derfor er det vigtigt forst at treene sindet i at veere foku-
seret og koncentreret.

Det ville veere gavnligt, hvis vi kunne praktisere meditation, fordi vi har s& mange
forskellige tanker - neesten for mange tanker. Der er hele tiden et eller andet, der
foregar i vores sind, vi finder ikke nogen fred, vi har ingen ro i os selv. Ved at me-
ditere kan man fa sindet til at slappe af, man foler sig godt tilpas, alle de forskel-
lige tanker bliver deempet, og det gor, at det klare aspekt, som sindet har, sindets
natur, kommer frem og bliver mere synligt for os. Det er meget gavnligt, nar man
vil arbejde for andre, og i hvad som helst, vi nu geor.

Det ville veere meget fordelagtigt, hvis vi kunne meditere pa denne made, men
ogsa nogle gange pa keerlighed og nogle gange pa medfelelse. Der er mange for-
skellige meditationer, man kan udfere. I de meditationer, hvor man reflekterer
over noget, f. eks. medfolelse, teenker man logisk og prever derved at udvikle en
folelse af medfalelse for andre. Den form for meditation kalder man analytisk me-
ditation. En anden meditationsform er fokuserende meditation. Her analyserer
man ikke, men vender sindet mod et objekt og holder det dér. Det kaldes medita-
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tiv koncentration. Al meditation kan opdeles i disse to former: analytisk medita-
tion og meditativ koncentration.

Analytisk meditation indebeerer ikke nedvendigvis, at vi sidder ned, den kan ogsa
besta i at huske, hvordan andre levende vaesener har vist venlighed over for os, og
teenke pa, hvor kostbare og veaerdifulde de er. Det er en treening i at veerdseette
andre. Det kan vi ogsa kalde meditation, og den kan udferes i alle mulige situa-
tioner.

Det er vigtigt at forsta, at nar Santideva siger, at vi skal veerdseette andre, sa
betyder det ikke, at vi selv er fuldsteendig uden gleede og uden lykke, for vi har
ogsa ret til at veere glade og lykkelige. Det er der slet ikke noget problem i. Det,
man sa skal finde ud af, er, om denne holdning ger, at vi bliver mere ulykkelige,
eller om det gor, at vi faktisk feler sterre livskvalitet og bliver gladere. Det er
noget, vi selv skal reflektere over og erfare ved at praktisere.

Det er derfor vigtigt virkelig at overveje, hvordan levende veesner har vist os ven-
lighed og keerlighed pa alle mulige forskellige mader, for ved at gere det, veerd-
seetter man andre mere. Man foler sig teettere pa andre, og hvis man foeler sig teet-
tere pa andre, sa bliver man heller ikke sa let vred pa dem. Vrede er en meget
destruktiv felelse, som vi helst vil undga.

Vi har nu gennemgaet "Udvikling at bodhicitta i syv stadier" samt den praksis,
hvor man udveksler sig selv med andre for at udvikle bodhicitta. Det er ved at
reflektere mange gange over det, at man gor keerlighed og medfolelse til en del af
én selv og derved styrker sindet og traeener i bodhisattvaernes handlinger, men det
er selviglgelig vigtigt at man treener. Det er ikke nok bare at hore disse beleringer
gentagne gange.

Lad os lige reflektere over, hvordan vi kan gavne andre. Maske har vi aldrig over-
vejet tingene fra det synspunkt, at nar man veerdseetter andre, sa foler man sig
teettere pa dem og er steerkere forbundet med dem, s& lad os preove at reflektere
lidt over det.

+ De Seks Paramitaer

De foregaende forklaringer om medfolelse og bodhicitta er forberedelsen til belae-
ringerne om de seks fuldkommenheder. De er vigtige for at forberede sindet. Nu
vil vi starte pa hoveddelen af beleeringerne om de seks fuldkommenheder, hvor-
med vi pa alle mulige mader kan gavne andre, og hvoraf den forste er at prakti-
sere gavmildhed. Den anden er etisk disciplin - hvordan det er gavnligt at opfere
sig. Den tredje er treening i talmodighed. Den fjerde er flid; gleede ved gavnlige
handlinger, eller en form for entusiasme, og straeben efter vedholdende at udfere
positive handlinger. Den femte er meditativ koncentration, evnen til at stabilisere
sindet som tidligere beskrevet. Den sidste er visdom, for det er ikke bare nok at
kunne stabilisere sindet, man skal ogsa kunne forsta den sande virkelighed og
kunne skelne mellem, hvad der er sandt og falsk osv. Derfor er visdom ogsa
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meget vigtig. Disse seks vil vi nu gennemga. Ved nogle af dem kan det godt veere,
at man teenker: "Det er nok ikke noget, det er muligt for mig at praktisere lige
nu”, men man kan sa gnske, at man ma blive i stand til at gere det med tiden.

Den 1. paramita: Gavmildhed

Det kan godt veere, at vi teenker om den forste af de seks paramitaer, som er
gavmildhed, at det ved enhver da, hvad er, men i en buddhistisk kontekst forstas
det bredere end det, vi normalt forbinder med gavmildhed. Der er mange former
for gavmildhed i buddhismen, for hvad nu hvis man er fattig? Sa kan man jo ikke
praktisere gavmildhed, men det kan man faktisk godt i den buddhistiske forsta-
else af begrebet.

Nar vi teenker pa ordet gavmildhed i dets normale betydning, teenker vi nok pa at
give penge til fattige eller give mad osv. Men det er en begreenset forstaelse af
begrebet. Det skal forstas meget bredere.

Gavmildhed deles op i tre former: At give dharma, f. eks. beleeringer, at beskytte
mod frygt og at give materielle ting.

1.1 Gavmildheden der bestar i at give dharma

Nar man har studeret og praktiseret dharma, far man en vis erfaring, og det
geelder sa om at give den til andre, som ikke har lige sd meget erfaring som én
selv. Nar man f.eks. har forstaet, hvilke handlinger der forer til lidelse, og hvilke
handlinger der forer til glaede og til et harmonisk liv, s& kan man rade andre ved
at sige, at det godt kan veere, at det de gor, forekommer dem mest hensigtsmaes-
sigt lige nu, men i virkeligheden vil det fore til uenskede resultater, og saledes
kan man forklare om arsag og virkning, altsd karma. Ved at man pa den made
giver rad til andre ud fra dharmaens synspunkt, hjeelper man dem til at hjeelpe
sig selv. Det var et eksempel pa, hvordan man kan give dharma.

Det kan ogsa godt veere at en person, som har praktiseret meget og har en masse
viden, ikke har lyst til at give den videre til andre pa grund af en egoistisk hold-
ning i form af gradighed og ikke vil dele, fordi han teenker, at s& har han ikke
noget arbejde. Det er selvfelgelig en negativ indstilling, men den kan forekomme,
hvis vi ikke har arbejdet med vores egoistiske holdning. Men vi skal ogsa forsta,
at det heller ikke altid er hensigtsmaessigt, hvis en person, der har en masse erfa-
ringer og er meget leerd i dharma, skal give beleeringer til alle dem, han eller hun
meder. Det er gavnligt, hvis modtageren har et gnske om at modtage beleering-
erne, men hvis man prever at presse noget ned over hovedet pa andre mod deres
vilje, kan det faktisk skade, da det skaber en slags modvilje over for dharmaen,
fordi det ikke er noget, de har lyst til at here om. Sa det skal man ogsa vaere op-
meerksom pa.

Maden, man giver dharma til andre pa, er ved forst selv at studere beleeringerne
og derved integrere dharmaen i sig selv, f.eks. ved at reflektere over en folelse som
had eller vrede. Hvad skaber den folelse i mig, og hvordan pavirker det mit sind,
nar jeg er vred? Og efter at jeg har veeret vred, hvordan er mit sind da? Hvordan
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pavirker min vrede andre, og hvordan har de det med det? Far de det godt af det?
Det er vigtigt at reflektere over disse spergsmal.

Pa den anden side reflekter man ogsa over sadan en folelse som medfolelse.
Hvordan pavirker medfelelse mit sind? Hvordan pavirker medfelelse andre?

Hvis man reflekterer pa den slags gentagne gange, skulle det meget gerne blive
helt klart for én selv, hvad der er gavnligt, og hvad der har en darlig effekt. P4 den
made skaber man en personlig erfaring, og det er den, man kan give videre til
andre ved at sige: "Jeg har faktisk afprevet det her selv." Hvis man kan give
beleeringer til andre pa den made, sa bliver det en meget personlig overlevering.

De fleste mennesker accepterer, at vrede eller had er negative folelser. Der er
f.eks. ikke nogen, der kan lide folk, som er meget vrede. PA den anden side er det
rimelig bredt accepteret, at kaerlighed og medfelelse er positive folelser, men for
de fleste af os er det kun noget, vi forstar intellektuelt. Det kommer ikke fra en
umiddelbar indre oplevelse, og det er, hvad vi gerne skulle have fat i, sa vi oplever
folelserne direkte og ikke bare forstar, at vi skal have medfolelse med andre pa
grund af det og det, men virkelig oplever det i os selv og teenker over, hvad det er,
vrede gor ved mig. Man reflekterer over det gentagne gange for at forsta, hvor
skadeligt det egentlig er. Man bliver ikke glad af at veere vred, men nedtrykt eller
deprimeret, og andre folk bliver ogsa kede af det. P4 leengere sigt har det ogsa en
skadelig effekt pa ens helbred. Det er meget vigtigt forsta det direkte og forsta, at
medfelelse gor, at vi finder storre gleede og tilfredsstillelse inden i os selv, og at
det gavner andre. Andre far gleede af, at der er én, der er medfelende. Det er
vigtigt at opleve og erfare dette direkte.

Det er vigtigt for en buddhistisk leerer at have oplevet den direkte medfelelse og
keerlighed, for nar en buddhistisk leerer skal videregive disse beleeringer, og mod-
tageren sa kan se, at keerlighed og medfelelse er positive ting, fordi man kan
meerke pa leereren, at denne er medfolende, omsorgsfuld osv., sa gor det det me-
get nemmere for modtageren at tage disse ting til sig. Det ville veere lidt meerke-
ligt, hvis der sad en meget vred buddhistisk leerer og talte om, at det er godt at
veere medfolende og keerlig over for andre, men selv handlede pa den stik modsat-
te made. Det ville gore et darligt indtryk, og modtageren ville teenke: "Virker det
her virkelig? Han taler om medfelelse, men praktiserer det ikke selv." Derfor er
det vigtigt for en buddhistisk leerer, at det, han eller hun siger, er i overensstem-
melse med det, han eller hun gor. Det var gavmildheden ved at give dharma.

1.2 Gavmildheden der bestar i at beskytte mod frygt

Den anden form for gavmildhed er at beskytte mod frygt. Mange vaesener oplever
at blive skadet pa mange forskellige mader. De bliver maske skadet af mennesker
eller af ikke-mennesker, hvilket vil sige nogle former for sultne spoggelser - altsa
en gruppe vaesener, der pafegrer andre skade. Det kan ogsa veere de fire elementer,
der skader os. Denne form for gavmildhed bestar i at beskytte andre mod alle
mulige former for frygt og at hjeelpe dem, sa de undgar at opleve lidelse. Den
gruppe veesener, de sultne ander, som skader andre vaesener, accepterer man i
buddhismen. Ikke-buddhister kan maske ikke acceptere sddanne veesener, men
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vi kan i hvert fald se, hvordan mennesker skader hinanden, og hvordan naturka-
tastrofer skader menneskers liv.

At beskytte andre mod frygt betyder ikke, at vi skal beskytte et helt land, men vi
kan maske beskytte nogle personer, som vi har med at gere. Det skal man finde
ud af med sig selv. Det kommer an pa ens position i samfundet og pa forskellige
andre faktorer.

1.3 Gavmildheden der bestar i at give materielle ting

Den tredje form for gavmildhed bestar i at give materielle ting til andre. Den kan
opdeles i to:

1.3.1. Gavmildhed der har med ens krop at gore

1.3.2. Gavmildhed der ikke har med ens egen krop at gore

ad 1.3.1. Gavmildhed, der har med ens egen krop at gere, bestar i at man giver
sin egen krop vaek. Man kan se et eksempel pa det i et af Buddhas forrige liv,
hvor han gav sin krop til nogle tigre3, fordi de var sultne og ved at dg af sult. For
almindelige mennesker som os, der ikke har opnéaet bodhisattva-stadiet, er det
upassende at prove at gore det. Man skal have naet et specielt niveau, og det er
ikke noget, vi er i stand til at gere nu. Vi er ikke pa det stadie, og det vil derfor
veere upassende for os at gere det, men det er en praksis, som hejt udviklede
bodhisattvaer kan gore.

Men hvad man kan gere som ordinger person er at skrive testamente. I Tibet har
der veeret en tradition for himmelbegravelse, hvor man skerer den dedes krop i
stykker og giver den til fuglene. Man knuser endog knoglerne og blander dem
med mel, sa de ogsa kan blive spist. Derved giver man sin krop veek til sidst til et
gavnligt formal til gleede for andre. Nogle steder laegges kroppen i en flod eller sg,
sa den kan spises af fisk eller andre dyr; eller man kan begrave kroppen, sa den
bliver spist af mider og insekter. PA den made har der veeret en tradition for at
gore noget gavnligt med sin krop.

Man kan i sit testamente donere sine organer til andre eller til forskning. Det er
en god ide og noget gavnligt, man kan bruge sin krop til.

Eller man kan donere blod, som andre, der har brug for blod, kan fa. Det er ogsa
en meget gavnlig positiv handling.

ad 1.3.2. Den form for gavmildhed, der ikke har med ens egen krop at gore,
bestar i at give materielle ting som f. eks penge, mad eller hvad som helst andre
har brug for. Men hvis man sa har givet noget vaek og bagefter fortryder det og
teenker: "Jeg ville gnske, at jeg aldrig havde givet den ting veek," sa klassificeres
det ikke som gavmildhed ifelge buddhismen. Selvfelgelig har det gavnet modtage-
ren, men for én selv er der ikke den samme gavn. Sa det er vigtigt, nar vi giver
noget, at vi giver uden tilknytning og uden tilbageholdenhed. Giv uden nogen
form for gradighed, forventning eller tilknytning. Man skal se pa den ting, man
overvejer at give veek, og meerke efter, om man kan give den vaek uden nogen
komplikationer i sindet.

® En tigermor og hendes unger
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Der er somme tider nogen, der far det sadan, at de giver alt veek, og forst bagefter
teenker de: "Hov, det var maske ikke sa godt! Kan jeg ikke lige fa det igen?”. Hvis
man gor sadan, skaber man negativ karma. Inden man giver noget vaek, er det
derfor vigtigt at undersege, om man kan give det vaeek uden at fele tilknytning til
det. Det skal man lige tjekke med sig selv.

Nar man giver materielle ting vaek, skal man ogsa se pa, hvad ens muligheder er.
Hvad kan jeg give veek? Og kan jeg gore det uden at fole tilknytning til det? Det
skal man teenke over og derpa handle pa en made, der svarer til ens situation.

Nar man giver ting veek og praktiserer gavmildhed, sa er det ikke sadan, at man
selv bliver fattig, for det direkte resultat af at veere gavmild er, at man i fremtiden
vil veere velstillet. Hvis man nu f. eks oplever, at man ikke har penge nok eller er
fattig, sa er det et resultat af neerighed i et tidligere liv, som vi nu oplever. Om-
vendt far man faktisk rigdom og alle de ting, man nu har behov for, ved at give
veek.

Disse former for gavmildhed betyder ikke, at man skal vide alt og vaere ekspert i
dharma eller en stor mester i filosofi, for selv den mindste belering, man giver
videre, er en dharma-beleering, bare det er noget, man selv har forstaet.

Der er en historie fra Tibet om neaerighed. Der var en munk, som kunne here en
form for skraben inde fra veeggen om natten. De forste par neetter teenkte han, at
det nok ikke var noget, men til sidst lyttede han med eoret mod veeggen, og der
kom godt nok en lyd derindefra. S& han tog en metalting og slog hul i vaeggen.
Inde i veeggens hulrum fandt han en beholder fyldt med selvstykker, og oven pa
dem kravlede en skorpion rundt. Munken tenkte, at det da var maerkeligt, for der
var ingen andre udgange i hulrummet. S& han spurgte en lama om, hvordan det
kunne henge sammen. Lamaen havde udviklet clairvoyance og fortalte, at der
tidligere havde boet en gammel munk i veerelset, og at han havde veeret meget
neerig. Han havde ikke spist meget, havde sparet pa alt og samlet sglv sammen.
De havde godt nok ikke fundet nogen ting, efter at han var ded, men han havde
altsa gemt en krukke med sglvstykker inde i veeggen og muret den til. Han havde
veeret utrolig knyttet til disse solvstykker, og det havde resulteret i, at han havde
taget genfodsel som en skorpion oven pa selvstykkerne.

Det er en god historie at reflektere over i forhold til ens eget liv. Der er maske
nogle ting, som jeg aldrig bruger, men stadig har en form for tilknytning til. Hvis
man ikke har nogen gavn af det personligt, kan man teenke over, om ikke det var
noget, andre kunne have gavn af. Her er det vigtigt at gere op med sig selv, om
man vil fortryde det bagefter, for hvis man har det sadan, er det bedre at lade
veere.

Vi skal selvfolgelig selv have det godt, vi skal ikke veere fattige og give alt vaek. Det
er ikke nedvendigt. Vi har ogsa ret til at veere glade og have det godt, men vi skal
kigge pa, hvilke muligheder vi har for at give til andre. Hvad kunne jeg give veek?
Hvad kunne gavne andre? Det er noget, man skal gore op med sig selv.
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Det var gavmildheden ved at give dharma, ved at beskytte mod frygt og ved at give
materielle ting bort.

Det er ikke sikkert, at vi kan praktisere gavmildhed pa alle tre niveauer nu, men
vi kan gere s meget, som vi nu kan - som sagt er et par ord om dharma til en
anden, eller et rad, ogsda dharma. Det behover ikke at veere keempestore ting, vi
giver vaek. Sma ting er jo ogsa gavmildhed, sa hvad vi end har mulighed for at
gore, det ber vi gore sa meget, som vi nu kan.

Man skal selvfplgelig veere forsigtig med, hvad man giver vaek. En historie om en
meget velhavende mand fra Lhasa, Tibets hovedstad, illustrerer dette. Uden at
have ret meget erfaring med dharma-praksis felte rigmanden sig inspireret af
Milarepas livshistorie. Han ville leve pa samme made og give alt, hvad han ejede,
veek og sa tage op i bjergene og meditere. Det var hans plan, men det var ikke
seerligt velovervejet, og han var ikke mentalt forberedt pa det. Han gjorde det
meget spontant og gav alt, hvad han ejede, vaek, og tog op i bjergene og medite-
rede. Men efter en maneds tid syntes han, at det var ret hardt og sveert at bo der-
oppe og meditere i et ekstremt klima, som han slet ikke var vant til, sd han tog
ned til Lhasa igen. Men nu havde han ingenting. Han ejede ikke noget, og sa for-
tred han virkelig, hvad han havde gjort. Han tenkte: "Ikke nok med at Milarepa
gjorde sig selv til tigger, han har ogséa gjort mig til tigger!" S4 man skal som sagt
veere opmeaerksom pa, om man mentalt er parat til at give vaek. Det er vigtigt.

Det var afslutningen pa forklaringen om gavmildhed.

Den 2. paramita: Etisk disciplin

Den anden af de seks fuldkommenheder er etisk disciplin. Der er forskellige
former for etisk disciplin. Det kan f.eks. veere at overholde lofter. Det kan veere
pratimoksha-lefterne, som leegfolk kan holde, og det kan veere lofter for munke og
nonner. Det er et saet regler og lefter, som man lover, at man vil holde - en form
for moralsk disciplin. En anden form for disciplin er at afsta fra at bega negative
handlinger, altsd at man simpelthen undgar at gere negative ting. Det er den
anden form for disciplin. En tredje form for etisk disciplin er, at man forbedrer sin
positive praksis pa den made, at man ger en specielt stor indsats for at gere
positive handlinger - det kan veere ved at give og veere gavmild, meditere pa
medfelelse eller ved hjeelp af andre praksisser.

Sa bliver det ogsa forklaret, at der er elleve mader, hvorpa man kan gavne levende
veesener, men det vender vi tilbage til senere.

2.1. At holde lefter

Den forste form for etisk disciplin siger noget om at holde de forskellige lofter, vi
har taget. Vi vil ikke ga ind i nonner og munkes lgfter. Der er omkring 36 for
novicer og 253 for fuldt ordinerede. For praktiserende leegbuddhister er der fem
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rodleftert. Men det er nok de fleste af jer, der ikke har taget dem. Sa hvis vi ser
det mere generelt, er meningen at vi skal opretholde en moral og etik, hvor vi
afstar fra at indga i de ti skadelige handlinger.

2.2. At afsta fra skadelige handlinger®
De 10 skadelige handlinger opdeles i fire, der har med vores tale at gere, tre der
har med vores krop at gore og tre der har med sindet at gore.

2.2.1. Skadelige handlinger med talen

De fire, der har med talen at gere, er at lyve, hengive sig til meningslegs snak
sasom sladder, at bruge harde eller sarende ord, og sige noget, som gor to parter
uenige. Dvs. at man siger noget til en person, som far vedkommende til at afslutte
et venskab med en anden.

2.2.1.1. At lyve

At lyve vil sige, at man prever at narre en person ved at sige noget, som ikke er
sandt, men hvis det skal kvalificeres som en rigtig logn og en skadelig handling,
skal ens motivation veere at skade personen. Forst kommer motivationen om at
skade en person, og dernaest udferes handlingen, altsa at forteelle legnen, for at
opna et eller andet til ens egen fordel.

Buddha har leert, at det at lyve er en skadelig handling, fordi det skader andre og
én selv, ikke kun i dette liv, men ogsa i fremtidige liv. Derfor er det vigtigt at
undga at lyve. Det kan godt veere, at det i nogen tilfeelde lader til at vaere en god
ide at forteelle en logn, man kan godt fele, at det gavner én selv, men det er kun
meget kortvarigt, pa leengere sigt er effekten negativ.

2.2.1.2. At sa splid

Det vil sige, at man, hvis der er to, der har et teet forhold, siger til den ene, A, at
hans ven, B, lige har fortalt én, at han synes det og det om A - altsa noget darligt
- med den motivation at splitte de to ad og gere dem til uvenner. Det geelder ikke
kun personer imellem, det kan ogsa veere imellem lande.

Ved at gore det sar man en form for tvivl i A. Nar sa B viser et specielt ansigts-
udtryk, sa kan det veere, A tolker det, som om det virkelig er rigtigt, at B ikke kan
lide ham leengere. Samtidig siger man sa til B, at A har sagt det og det om ham,
sa maske skulle han passe lidt pa. P4 den made bliver deres tvivl forsteerket, og
de kommer leengere og leengere veek fra hinanden, og til sidst afslutter de maske
deres venskab. Det kan man gere pa forskellige mader. Man kan sige noget dar-
ligt med steerke negative ord, men der er ogsa nogen, der er gode til at gore det
med sede ord og sa splid mellem folk pa en mindre dbenlys made. Forstar I det?
Selvfolgelig tror Gen-la ikke, at der er nogen af os, der har intention om at gere
sadan noget, men man skal veere papasselig og tjekke sig selv.

2.2.1.3. At bruge harde eller sarende ord

* Leegfolk kan aflaegge et eller flere Igfter om at afstd fra at lyve, stjele, sla ihjel, sex og berusende midler.
® Sl ihjel, stjeele, misbruge seksuelt, lyve, bruge grove eller sarende ord, meningslgs snak, bagtale, onde hensigter,
falske anskuelser, begearlighed.
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Den neeste skadelige handling, der har med talen at gere, er at bruge harde og
sarende ord motiveret af vrede eller had. Pa grund af ens vrede eller had bruger
man bandeord eller sarende ord over for den anden. Det, der sker, er, at den
anden person foler sig saret eller med et andet udtryk skudt med en pil igennem
hjertet.

Det geelder om at afholde sig fra at bruge sarende ord over for andre. Det gores
bedst ved forst at reflektere over, hvordan man selv har det, nar nogen angriber
én med sarende udtryk. Og det er jo rimeligt abenlyst, hvis man teenker over det.
Andre mennesker har det pa samme made, de bliver naturligvis ligesa sarede,
som jeg gor, og derfor kan vi se, hvor skadeligt det er, og hvor meget det sarer
andre. P4 den made kan man sa afholde sig fra det.

2.2.1.4. Sladder eller meningsles snak

Dvs. at man snakker om noget, som egentlig ikke har nogen dybere mening, men
man plaprer lgs om det ene og det andet, og tit er det i en negativ retning. Nar
man lader munden lgbe pa denne made, er der fare for, at man kommer til at
forteelle en logn, eller at man bruger sarende ord over for andre eller kommer til
at bagtale nogen, for det er meget nemt at blive revet med, og man kan skabe en
masse andre negative arsager. Det er selvfglgelig ogsa noget, man begr undga.
Sladder eller meningsles samtale er jo ikke skadeligt i sig selv, det er mest det,
det medferer, der gor, at det bliver negativt, fordi man tit bliver revet med. Det
kan veere, at man kommer op at skeendes og maske kommer i slagsmal. Den form
for samtale, der gar med bare at fordrive tiden og snakke om alt og ingenting, gor
at ens arbejde, ens positive praksis, bliver stoppet i det tidsrum. Fordriver man
tiden med ingenting, fungerer det som en forhindring for ens positive praksis, da
man ikke udferer nogen positive handlinger i det tidsrum.

SP.: | forbindelse med gavmildhed sagde du, at man kunne give sin krop i form af
organdonation. Er der ikke forskellige meninger om, hvorvidt det er godt for os,
medmindre man er pa et plan, hvor man ikke er seerlig knyttet til sin krop, sa
man godt kan sige farvel, selvom man maske kan se, at de fjerner organerne? I
princippet er man jo erkleeret ded, nar man er hjerneded, herhjemme, men i
buddhistisk terminologi er man jo stadigvaek i sin krop.

SV.: Den forste del af svaret er lidt kompliceret, for det er rigtigt, at den vestlige
videnskab siger, at man bliver erkleeret ded, nar hjertet holder op med at sla, og
man ikke treekker vejret® leengere. Ifslge buddhismen sker det af og til, at
bevidstheden bliver i kroppen nogle dage, helt op til to uger. Det forekommer
specielt hos nogen, der har veeret meget fortrolige med meditationspraksis. Tegnet
pa, at dette finder sted, er, at kroppen ikke gar i forradnelse, altsa at den ikke
begynder at lugte, men stadigveek er helt frisk. Det ser man nogle gange hos en
mester. Nogle gange kan det ogsa ske, at bevidstheden forlader kroppen meget
hurtigt, man kan ikke bare sige, at sadan er det altid. Det varierer.

® Det er strengt taget loven, ikke videnskaben, der fastsetter kriterierne for, hvornar man erkleres dgd. | Danmark vil
tilstanden hjerneded medfare, at patienten erkleres dgd, selv om hjerte og lunger stadig fungerer.

Svaret gar imidlertid pa, at bevidstheden kan blive i kroppen efter hjerteded. Derved gares spargerens skelnen mellem
hjerne- og hjerteded overfladig, eftersom man under alle omstendigheder kan blive i kroppen, efter den er dad.

20



Nogle yogier, altsd hgjt udviklede mediterende, mediterer pa virkelighedens natur,
sindets natur, og forbliver i den tilstand i op til nogle uger. Det er grunden til, at
bevidstheden bliver i kroppen. Det kan ogsa veere, at man bare er tilknyttet rent
verdsligt, og at bevidstheden derfor bliver et stykke tid omkring kroppen eller i
kroppen. Og sa er der ogsa en tredje mulighed, nemlig at en person ikke har
nogen tilknytning til kroppen, og at bevidstheden maske forlader kroppen gjeblik-
keligt. Det er ogsa beskrevet i nogle tekster, at bevidstheden forlader kroppen et
gjeblik efter, at deden er indtradt.

Gen-la siger, at fordi det bliver beskrevet pa forskellige mader i forskellige tekster,
sa vi ma selv treeffe en beslutning; men han mener, at hvis man allerede har be-
sluttet sig for at give sine organer veek til forskning eller noget i den stil, og man
derved har reduceret sin tilknytning til kroppen, sa vil han mene, at bevidstheden
ogsa hurtigt vil forlade kroppen, fordi man pa forhand har gjort det op med sig
selv.

SP.: Hvad sa hvis man selv er ligeglad og hjertens gerne vil give sin krop veek,
men ens pargrende er meget steerkt knyttet til den. Her i Vesten har vi jo en kiste
i kirken, og folk identificerer sig med det eller har brug for det. Hvordan skal man
forholde sig til samtykket fra parerende?

SV.: I det tilfeelde hvor man pa den ene side gerne vil tage hensyn til sin familie,
fordi de maske gerne vil kunne ga hen til kirkegarden og besgge én, og pa den
anden side ogsa gerne vil gavne andre med sin krop, ma man afveje, hvad der er
det bedste i situationen. Man kan jo ikke gore begge dele. Hvor meget vil min
familie lide, hvis jeg giver min krop veek? Er det noget, de naesten ikke kan beere,
eller vil det veere en lille sorg? Man ma kigge pa den enkelte situation og sa gere
det op.

Det med at gemme resterne af en person pa en kirkegard og komme med blom-
ster eller ofringer til resterne af kroppen er en lidt ikke-buddhistisk tankegang,
fordi resterne ikke er den person leengere. De har ikke noget med den person at
gore. Buddhistisk set er det bare noget organisk materiale, og personen har for
leengst forladt kroppen og er sikkert i en anden krop. Det kan ogsa veere, at man
lige pludselig gor meget ud af at komme der, hvor personen er begravet, og kom-
mer med blomster og behandler kroppen som en meget hellig ting eller noget i
den stil, og mens denne person var i live, var man egentlig lidt ligeglad med ved-
kommende eller nogen gange endda fjendtlig over for ham eller hende. Det er ikke
sa vigtigt, hvad man ger, efter at den person er ded. Det vigtigste ud fra et
buddhistisk synspunkt er, at vi, sa laeenge vores familie og venner er i live, betrag-
ter dem som hellige eller veerdifulde og er venlige over for dem osv. Det er i virke-
ligheden det bedste, vi kan gere, ud fra et buddhistisk synspunkt. Alt det, vi ger
efter begravelsen, er egentlig ikke sa vigtigt. Men selvfolgelig kan det veere meget
betydningsfuldt for nogle, som ikke er buddhister, det er klart.

Gen-la havde en ven i Tibet, som havde en meget alvorlig sygdom og skulle dg.
Vennen var meget bekymret for, hvad der skulle ske med hans krop, efter at han
var ded. Gen-la sagde til ham: "Du er syg, og jeg vil gerne tage dig med til leegen
og preove at forbedre din tilstand." Vennen var lidt opgivende: "Na, men jeg skal jo
do!" sagde han, "bare gor noget godt for min krop, efter jeg er ded!" Han havde
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maske en ide om en speciel begravelse eller saidan noget. Men da sagde Gen-la til
ham: "Jamen i virkeligheden betyder det jo ikke noget for dig, hvad der sker med
din krop, efter at du er ded. Sa er det jo bare en genstand, som ikke har nogen
betydning for dig. Jeg vil hellere hjeelpe dig nu, mens du er i live. Det er nu, jeg vil
gore noget, som betyder noget for dig".

Gen-la synes, at vi behandler de afdede pa en lidt bizar made ved at give dem
peaent tej pa, sminke dem i hovedet og give dem blomster eller endda i nogle lande
penge med i kisten. Vi behandler dem, som om de stadigvaek var i live. Men det er
jo bare en krop, der er der, det er ikke den person leengere - sindet har allerede
forladt kroppen - og sa breender vi dem maske bagefter. Det synes han er lidt
sjovt. Men det er jo bare en kulturel tradition, som vi har her, og os forekommer
den ikke underlig, for vi har veeret vant til i den mange ar, men nar man, som
han, kommer fra en anden kulturel sammenhaeng, sa er det ret pudsigt.

Det vigtigste er at hjeelpe en person, mens vedkommende er i live. At man f.eks.
hvis personen er syg, assisterer pa den made, man har mulighed for, og tager
personen med til laegen eller hospitalet osv.

Gen-la synes, det er underligt, at bernene ikke bekymrer sig s meget om deres
mor og far, nar de bliver syge. De beseoger dem maske ikke ret meget og teenker,
at de far hjeelp et andet sted fra, men nar de sa pludselig dor, skal de skynde sig
at gore en hel masse. Maske foler de, at de skal arrangere en stor begravelse, som
er meget flot udadtil, og det ene med det andet. Men pa det tidspunkt er det
egentlig ret lige meget, for deres mor eller far, eller hvem det nu er, er jo dede.

Der var en, der fortalte Gen-la en historie om en person, som ikke havde nogen
familie eller ret mange bekendte, og der var sa en, der tilbed: "Jeg vil gerne tage
mig af din krop, nar du er ded, og std for ceremonien osv. osv." Sa sagde
personen: "Nar jeg der, sa er det op til dig, om du vil gere noget ved min krop pa
den ene eller den anden made, men det er fuldkommen irrelevant for mig. Det er
op til dig. Men hvis du virkelig vil hjeelpe mig, sa& ma du gerne hjeelpe mig nu."

SP.: Med hensyn til at lyve - alt det der med at motivationen skulle veere for at
skade andre - sa er mit spergsmal, hvor klar skal den motivation veere? Hvad hvis
ens motivation handler om at beskytte sig selv, og det altsa ikke er for at skade
andre?

SV.: Man definerer en negativ handling som en handling, der resulterer i noget
skadeligt. Men man kan ogsa forteelle en legn, uden at det har en skadelig virk-
ning, f. eks. hvis en morder er ude efter at draebe en bestemt person og kommer
til os og sperger, hvor Peter, som han gerne vil myrde, er henne. Hvis man sa
siger: "Det ved jeg ikke!", selv om man godt ved det, sa er det ikke en negativ
handling, fordi der ikke er nogen motivation om at ville skade nogen. Man har
ikke nogen egoistisk interesse, men en medfelende motivation for at ville beskytte
Peter. Og det skader ikke Peter, men redder endda hans liv. Det skader heller
ikke morderen, at man forteeller en legn. Det er ikke sandt, det der bliver sagt,
men det er ikke en negativ handling, og i den buddhistiske forstaelse er det ikke
en logn, fordi det ikke er en negativ handling.
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Nar man forteeller en lggn, har man ikke kun motivationen for at ville skade
andre. Det kan ogsa veere en steerk tilknytning til en person, der sa forarsager, at
man forteeller en lggn, s4 man kan veere motiveret af forskellige folelser.

SP.: Du fortalte om at beskytte nogen mod frygt. Hvad med angst, hvordan ser
man pa det?

SV.: Angst er noget, vi taler om i Vesten, men for en tibetaner er det et lidt
fremmed koncept. Gen-la accepterer ikke den form for angst, der tilsyneladende
ikke har nogen arsag. Den er der bare, og man ved ikke, hvad man er bange for.
Han vil mene, at hvis man beder personen om at undersege sit sind, sa vil per-
sonen kunne finde frem til arsagen til angsten. Maske er personen ikke villig til at
kigge ind i sig selv og preve at finde arsagen, men ifglge buddhistisk filosofi er det
umuligt, at der er noget, som ikke har en arsag, ogsa selvom det er en folelse.
Hvis man foler angst, sa ma det bunde i et eller andet eller veere noget, der maske
stammer tilbage fra ens barndom eller en speciel oplevelse. Der ma veere en arsag
til det, som man kan finde frem til.

Sa det, man gor, er at tale med folk og preove at finde frem til deres angst. Det kan
veere en form for angst, der har med fremtiden at gere. Hvad vil der ske, hvis nu
det og det sker? Altsad en spekulation. En anden form for angst stammer fra
noget, man har oplevet tidligere i sit liv - en speciel oplevelse som ikke er bearbej-
det og nu kommer til udtryk. Og ved den sidste form for angst skal arsagen findes
i et tidligere liv, sa der er helt klart en arsag

En mor, som jo har steerk keerlighed til sit barn, vil, hvis barnet er dedt for nogle
ar tilbage, maske vagne op en dag og have en meget staerk folelse af at savne
barnet. Sddan en folelse kommer bare og er meget overveeldende. Den er et resul-
tat af noget, der er sket for i tiden. Og sadan vil det ogsa veere med andre folelser,
vi har haft, ogsd dem fra tidligere liv. Folelser, som vi er blevet fortrolige med, og
som er blevet steerke tendenser i os, vil ogsd komme til udtryk i fremtidige liv.

Der var en lama fra Tibet, som havde to elever. Den ene var altid glad og ubekym-
ret, og den anden var altid meget trist og ked af det. En dag spurgte han, der altid
var sa trist, lamaen:” Hvorfor er jeg altid sa trist, hvorimod din anden elev altid er
sa glad?” Hvortil lamaen svarede: "Den anden elev ikke har s4 mange tanker, som
du har. Du bekymrer dig og har altid en masse tanker, og det gor, at du bliver
mere ked af det. Du teenker for meget.”

Eleven havde dog ikke megen tiltro til det, lamaen sagde. Sa for at overbevise den
triste elev, tog lamaen en meget kostbar guldgenstand og lagde den i en flod, hvor
de vidste, at den altid glade elev ville komme. Den glade elev fandt guldgenstand-
en og tog den med hjem, hvorefter han begyndte at have en masse tanker om,
hvad han skulle bruge den til, og om hvad der nu skulle ske, og han var ikke sa
glad leengere. Han fik en masse bekymringer, og det havde han ikke oplevet for.
Lamaen og eleven, der altid var trist, inviterede ham, der havde fundet guldgen-
standen, pa besgg og spurgte, hvordan han havde det. "Jeg er ikke sa glad, som
jeg plejer at veere”. Lamaen spurgte, hvordan det var gaet til, hvilket den altid
glade elev ikke kunne svare pa, han kunne bare meerke, at der var noget, der var
anderledes. Dertil svarede lamaen, at det var pa grund af guldgenstanden.
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2.2.3. Skadelige handlinger med kroppen

Vi har gennemgaet de fire skadelige handlinger, der har med talen at gere, og vil
nu gennemga de tre, der har med kroppen at gore. Den forste er at sla ihjel, den
anden er at tage noget, der ikke er blevet givet til én, altsa at stjeele, og den sidste
er upassende seksuel adfeerd. For munke og nonner betyder det fuldstendig
afholdenhed. For leegfolk betyder det ikke afholdenhed, men det vil jeg forklare
senere.

2.2.3.1. Den forste, at sla ihjel, vil sige, at en person har en motivation om at sla
ihjel, at objektet er til stede, og handlingen bliver afsluttet. Hvis de tre faktorer er
til stede, sa er handlingen fuldsteendigt gennemfort, og man vil opleve det fulde
resultat af den engang i fremtiden. Forskellen pa en positiv eller negativ handling
er, om handlingen gavner et andet veesen eller skader det. En handling, der
skader et andet veesen, er en negativ handling, og en handling, der gavner andre
veesener, er en positiv handling. Den handling at sla et andet veesen ihjel, er den
alvorligste negative handling, fordi vores eget liv er det, vi alle sammen holder
mest af og veerdseetter mest. Sadan er det for alle levende veesener. Derfor regnes
det at sla ihjel for den mest negative handling, man kan bega.

Ifolge buddhismen opfattes det lige sa negativt at sla sig selv ihjel som at sla et
andet menneske eller veesen ihjel. Det, man skal teenke pa, hvis man er meget
deprimeret og ikke kan se noget hab forude, er, at vores sindstilstand hele tiden
forandrer sig. Vores tanker er ikke stabile. Sindet er flygtigt i sig selv, og der sker
hele tiden en forandring. S& hvis man har lidt tdlmodighed og lader sindstil-
standen veere, vil den forandre sig helt af sig selv.

2.2.3.2. Den anden negative handling, der har med kroppen at gore, er at stjeele.
Preecist oversat fra tibetansk betyder det at tage noget, der ikke er blevet givet til
én. Det kan veere, at man foler, at man ikke har nok og er fattig. Det kan ogsa
veere, at man ensker at besidde et objekt og har sa stor tilknytning til det, at man
bare tager det. Resultatet af dette vil i fremtidige liv veere, at man bliver fodt i en
situation, hvor man er fattig eller ikke har ret mange midler materielt. For at
modvirke denne handling kan man tenke pa, hvordan man selv ville have det,
hvis nogen tager noget fra én, og hvordan man vil fgle tab eller blive ked af det.
Derefter kan man vende det om og reflektere over, at andre har det preecist
ligesadan, og sa forstdr man, hvordan andre lider eller bliver kede af det pga.
sadan en handling.

2.2.3.3. Den tredje af de skadelige handlinger med kroppen omfatter for ordinere-
de alle seksuelle aktiviteter, fordi ordinerede lever i cglibat, dvs. er fuldsteendig
afholdende seksuelt. For leegfolk betyder det, at man skal undga upassende sek-
suel adfeerd. Hvis man f.eks. er i et parforhold eller er gift, har man ikke seksuelt
samveer med andre, da det vil sare ens partner meget. Hvis manden har et
sidespring, vil konen blive saret, men det vil elskerindens mand ogsa, og der vil
opsta mange problemer. Maske kommer de op at skaendes, bliver skilt osv.

Utroskab opstar, fordi vi har begeer. Det er lidt ligesom med ting: Nar vi opnar
det, vi gnsker os, mindskes vores begeer en smule, og det bliver maske lidt kede-
ligt. Sa vil vi gerne have noget nyt og bedre og skifter maske partneren ud, men
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det stopper jo aldrig, hvis man hele tiden gar pa jagt. Det er bedre, hvis man kan
opbygge tilfredshed i sig selv og veere glad for det, man har, fordi man ved, at ens
begeer bare vil blive storre og sterre, hvis man giver efter for det.

2.2.4. Negative handlinger med sindet
Nu vil vi gennemga de 3 negative handlinger med sindet.

2.2.4.1. Den forste er gradighed, som betyder, at man ensker en bestemt gen-
stand, som andre har, og teenker: "Gid jeg havde den ting!" Den anden er ond-
skabsfuldhed, at man gnsker at skade en person, man ikke kan lide, og teenker
over, hvordan man kan skade ham og stille ham i et darligt lys. Altsa en sindstil-
stand, hvor ens motivation er at ville skade en anden. Sadan en motivation kan
fore til en negativ handling verbalt eller kropsligt. Det kan ogsa veere, at den bare
forbliver pa et mentalt stadium. Men det pavirker én selv negativt at ville skade
en anden.

2.2.4.2. Onde hensigter. Dvs. at man har et gnske om at forvolde skade.

2.2.4.3. Den tredje af de negative handlinger, der har med sindet at gere, er falsk
anskuelse eller misforstaet opfattelse af virkeligheden og andre ting. Dvs. at man,
nar man herer beleeringer om arsag og virkning, hvor det f.eks. bliver sagt, at en
handling som at sla ihjel vil have et resultat i fremtiden, sa teenker, at det ikke
kan passe, for sddan forholder det sig ikke.

Moralsk disciplin vil altsa sige, at man bevidst undgar at udfere de negative
handlinger — tre med kroppen, fire med talen og tre med sindet — sa vidt man nu
kan. Det kan jo godt veere, vi ikke foler, at vi fuldsteendigt kan afholde os fra disse
ting, men vi skal preve at bremse os selv, sa vi ikke udferer dem. Som buddhister
accepterer vi jo, at det er muligt at opna befrielse fra samsara, den cykliske eksi-
stens, og at det er muligt at blive en fuldkommen oplyst Buddha og opna alviden-
hed. At veere befriet forstas i en buddhistisk kontekst som at veere naet til et sta-
dium, hvor man fuldkommen har udryddet og fuldkommen er fri for enhver lidel-
se. Der er ikke nogen lidelse overhovedet. Den er udslukt, den er veek. Og det at
blive en fuldkommen oplyst Buddha, eller alvidende, vil sige, at man ikke kun har
udryddet al lidelse for sig selv, men at man ogsa - det er en meget specifik termi-
nologi - har ryddet formerkelserne for viden af vejen. Hermed hentydes til nogle
specielle former for formerkelser, som er meget dybtliggende i sindet, og det er de
sidste af dem, der skal ryddes af vejen, for man bliver fuldkommen oplyst. Nar de
er fuldkommen fjernet, er der ingen forhindringer for at opna viden leengere. Der-
for bliver man alvidende, en fuldkommen oplyst Buddha.

Basis for at opna befrielse og fuldkommen oplysning er, at man har et steerkt fun-
dament i etisk disciplin, og at man har besluttet sig for helt bevidst at afholde sig
fra at udfere negative handlinger. Det er som at ga fra et sted til et andet, sa skal
vi g4 pa noget. Der skal veere noget jord at ga pa. Det svarer til vores moralske
disciplin. Det er den, vi har brug for for at komme videre til befrielse og fuldkom-
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men oplysning. Vi kan ikke ga dybere ned i de ti negative handlinger, hvis vi ogsa
skal na de andre emner, sa vi stopper med forklaringen af moralsk disciplin her.

Karma
Karma et er meget komplekst emne. I grove treek tales der om tre slags karmaer,
eller resultater af karma:

1. Man oplever resultatet af en handling i samme liv
Hvis man f. eks. har slaet ihjel, oplever man et resultat, der er ligesom arsagen,
dvs. at man selv bliver slaet ihjel af en anden.

2. Man oplever resultatet af en specifik handling i det liv, der kommer lige efter
dette

3. Man oplever resultatet i et fremtidigt liv

Altsa om ti eller tusind liv. Det er ikke til at sige, hvornar man vil opleve
resultatet. Jeg kender f.eks. en rover, der har plyndret hele sit liv. Han er en rig
mand og lever i sus og i dus. Der er aldrig sket noget med ham. Han har det godt.
I det tilfeelde kan man godt komme til at spekulere pa, hvordan det sa haenger
sammen. Hvordan kan Buddha sige, at det at stjeele har en negativ effekt? Det er,
fordi man ikke nedvendigvis oplever resultatet i dette liv. Det kan godt veere, at
det ser ud, som om han far et positivt resultat ud af sine rgverier. Men i det
neeste liv eller om hundrede liv, afheengigt af hvornar resultatet nu modnes, vil
han komme til at opleve resultatet af sine handlinger. Det er helt sikkert. Han
undslipper ikke. Det er helt sikkert, at hvis der er en arsag, vil der ogsa veere en
virkning.

Men vi er jo almindelige mennesker, og vi kommer til at begd handlinger, der kan
klassificeres som negative, sadan er det nu engang. Men det er vigtigt, nar man
nu ikke kan lade veere med at bega negative handlinger, at man sa ikke teenker,
at det hele kan veere lige meget, og sa bare fuldkommen uhaemmet giver den gas,
men at man prever at opretholde en vis disciplin og siger: "Okay, det var forkert,
det jeg gjorde", sA man ikke bare lader det ene fore det andet med sig, men
kommer tilbage igen og tager sig selv i nakken og overholder sin disciplin. Det er
virkelig vigtigt.

Der er en lille sjov historie fra Tibet om en gammel geshe. Han praktiserede pa
meget hgjt niveau, men tidligere i sit liv, altsd fer han blev munk, var han tyv.
Engang da han var hjemme hos en sponsor-familie, fangede han sig selv i at ville
stjeele noget mad i husets spisekammer, da de ikke lige var til stede, fordi han
stadigveek havde mange vanemeessige tyvagtige tendenser i sit sind. Hans hand
rakte ud og ville stjeele, men han greb sin egen hand og rabte: "Der er en tyv! Kom
og fang tyven!" Hele familien kom farende og spurgte: "Hvor er tyven?” "Her, han
er lige her,” svarede geshen. Det viser, at han, selvom han praktiserede pa meget
hejt niveau, var lige ved at stjeele, men tog sig selv i det.
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Nar vi prover at atholde os fra negative handlinger og udfere positive handlinger i
stedet, er det nogle gange sveert pa grund af vores vanemeessige mentale monstre.
Vi kommer maske til at bega negative handlinger, og maske gar alle vores tanker i
en negativ retning. Men her er det vigtigt ikke at teenke, at sa kan det ogsa veere
lige meget, og give op og tro, at det ikke kan lade sig gore at eendre sindet. Det er
vigtigt at blive ved og at have tdlmodighed med sig selv. Man skal acceptere, at
det tager tid, og blive ved, veere stabil og treene gentagne gange over en leengere
periode - lige meget hvordan sindet end er. Det er derved, vi langsomt aendrer os,
og det vil blive lettere og lettere. Ens tanker og handlinger vil blive mere og mere
positive, og det bliver lettere at afholde sig fra negative handlinger. Men det er
vigtigt, at man ikke giver op, selv om det nogle gange kan virke som en stor
mundfuld.

Man kan f. eks. let komme til at bruge ondskabsfulde ord eller sige noget, som
sarer en anden person, hvis man kommer op at skeendes med én, og pga. af sin
vrede slynger nogle ord ud, som er meget sarende. Her er det vigtigt, at man
bagefter teenker, at det faktisk var ret negativt, at det ma have saret den anden
person meget, og sa beslutter at lade veere med at gore det i fremtiden.

Det kan godt veere, at man vil komme til at gore det igen, men hver eneste gang
det sker, beslutter man med sig selv, at man virkelig vil gore en indsats for ikke
at gentage det. Det vil gore, at det pa et tidspunkt bliver lettere at undga den form
for handling.

Der er en anden historie om denne geshe. Han boede meget enkelt, havde ikke ret
mange ting og var meget, meget beskidt. Der var stov over det hele, hvor han boe-
de, og han gik overhovedet ikke op i ydre ting. Han havde en sponsor, som boede
i Lhasa, og som gav ham mad og forskellige andre ting, han havde brug for. Han
sagde til geshen, at han ville komme pa besgg den neeste dag. Sa geshen gik hjem
og gjorde rent. Han stevede af over det hele, satte fine ofringer pa alteret — meget
detaljeret og virkelig smukt lavet — og da det hele var fuldkommet ryddet og parat,
satte han sig ned for at meditere og teenkte over, at han nu havde gjort rent over
det hele. "Hvorfor har jeg egentlig gjort det?” Og sa teenkte han, at han havde
handlet i modstrid med dharmaen, for det var kun for at tilfredsstille sponsoren,
at han havde gjort rent derhjemme, og havde gjort det nydeligt.

Derfor tog han en handfuld grus eller sand og spredte det ud over det hele i
veerelset, sa alt blev ligesom for.

Geshen havde forst handlet i modstrid med dharmaen, men han fangede sig selv i
det og rettede op pa det.

Det er vigtigt, at vi, s& meget som muligt, afstar fra at begd negative handlinger.
Det er ikke sikkert at vi kan gennemfere det helt og holdent, for vi er bare almin-

delige mennesker; men vi skal gradvist preve at forbedre os selv sa meget, som vi
overhovedet er i stand til.

2.3. Etisk disciplin i form af gavnlige handlinger
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Der er ogsa en anden form for etisk disciplin. Den forrige drejede sig om at afsta
fra at bega negative handlinger. Den folgende bestar i at preve at foretage sig po-
sitive handlinger, dvs. at man bevidst begynder at praktisere de 6 fuldkommen-
heder, som er gavmildhed, etisk disciplin, tdlmodighed, entusiasme ved at udfere
positive handlinger, at praktisere meditativ koncentration og udvikle visdom -
altsa at man prover at fa disse kvaliteter til at udvikle sig og vokse gradvist. Det
er den anden form for etisk disciplin.

2.4. Etisk disciplin til gavn for andre

Der er ogsa en tredje form for etisk disciplin, hvor man arbejder for andres vel-
feerd. Man prever at hjeelpe de levende veesener sd meget som overhovedet muligt.
Med hensyn til den etiske disciplin, hvor man arbejder til gavn for levende vaesen-
er, sa er den er inddelt i elleve kategorier:

2.4.1. At forsege at hjeelpe de veesener, der lider med at blive befriet for lidelse.

2.4.2. At hjeelpe andre med at folge den rette ve;j.

Der er nogle mennesker, som ikke er i stand til at treeffe gode beslutninger i deres
liv, fordi de mentalt er lidt tilbage. Det kan ogsa veere, at de simpelthen bare treef-
fer nogle rigtig dumme beslutninger. Her forseger man at hjeelpe dem til rette og
vise dem en god vej i stedet for at lade dem fortseette deres negative kurs.

2.4.3. At hjeelpe en person, som gavner andre pa en meget positiv made.

Det kan veere, at man ser én, som udferer meget arbejde til gavn for andre, og
man bliver maske lidt jaloux og far modvilje mod vedkommende, men det er selv-
folgelig upassende. Det er ikke gavnligt pa nogen mader. I stedet for ber man stot-
te personen pa den made, man bedst kan, fordi mange vaesener vil fa stor gavn af
det.

2.4.4. At beskytte veesener mod frygt.
I gar snakkede vi om, at man kan veere truet af det ene og det andet; det kan
veere mennesker eller elementerne, som man prover at beskytte andre mod.

2.4.5. At hjeelpe en person, som er fuldkommen overveeldet af lidelse, som foler
sig ude af stand til at fungere, fordi han er fuldkommen domineret af meget steerk
lidelse, fysisk eller mentalt.

Her preover man at hjaelpe personen med at baere lidelsen.

2.4.6. At hjeelpe dem som er i en meget darlig position, f.eks. fattige ved at give
dem materielle ting som mad og andre ting, de har brug for, og preve at lette
deres lidelse pa alle mulige mader.

2.4.7. At give husly til dem, som har brug for det.

Det er maske noget, der mere hegrer fortiden til. F.eks. var det sadan i Tibet, at
der tidligere ikke var mange hoteller, og nar folk var pa rejse, bankede de pa
doren til et hus og spurgte: "Kan vi overnatte her?”
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2.4.8. At have en folelse af neerhed til andre.

Det er det modsatte af at veere fjendtlig. Ens attitude mod andre er venlig, og man
relaterer til dem, som om de var teet pa ens hjerte, fordi det far andre til at fole sig
godt tilpas. Det er selvfelgelig ogsa vigtigt, hvis man giver dharma-beleeringer, for-
di det gor modtageren lidt mere modtagelig, sa det vil veere lettere for tilhererne at
tage beleeringerne til sig.

2.4.9. At handle i overensstemmelse med virkeligheden og gavne med en ren mo-
tivation.

Punkt ni er delt op i to punkter. Det ene gar ud pa, at man handler i overens-
stemmelse med virkeligheden og mediterer pa virkelighedens natur, tomhed. Det
andet er, at man, nar man prever at hjeelpe andre, gor det fuldt ud og ikke blan-
der negative intentioner ind i det.

2.4.10. Ikke at udfere forkerte praksisser.

Der findes spirituelle retninger, hvor de praktiserende braender sig selv og paferer
sig selv smerte. De holder noget breendende i handen eller stikker noget igennem
sig selv og tror, at de derved udvikler sig andeligt. Man skal selvfolgelig ikke selv
gore det, og man vejleder ogsa andre, som maske gor det, ved at forsege at
forklare dem, at der ikke er nogen grund til at udfere sddanne praksisser, og at
de er pa en forkert vej.

2.4.11. At veere flittig i sin praksis.

Dvs. at veere vedholdende og praktisere med entusiasme, og det er selviolgelig
noget, som er sveert for de fleste af os. Men det er meget vigtigt, for det er ved
hjeelp af vedholdenhed, at man kan praktisere f.eks. shamatha meditation - rolig
veeren - hvor man gradvist stabiliserer sindet. Og nar man har opnaet den stabili-
tet, er det meget lettere at fa en dybere forstaelse af virkeligheden og opna en
dybere indsigt. Det er derfor meget nedvendigt for os, at vi er flittige og ved-
holdende i vores praksis.

Etisk disciplin vil sige, at man treeffer en beslutning om at atholde sig fra at bega
en speciel handling, eller om at udfere nogle specielle handlinger. Man er derfor
opmeerksom pa sine egne handlinger. Etisk disciplin er saledes en bevidsthedstil-
stand, eller man kan sige, at det, der kvalificerer til etisk disciplin, er, at man er
opmeerksom, at man holder sindet fokuseret, kan man sige. Man afholder sig fra
noget, og det er vores bevidsthed, der gor det.

Den 3. paramita: Talmodighed

Der er 3 former for talmodighed:
3.1. Den forste er tdalmodighed med andre, nar de skader én, sa man ikke svarer
igen eller angriber dem.
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3.2. Den anden er villighed til at acceptere lidelse — talmodighed med lidelse.

3.3. Den tredje er talmodighed i relation til dharma. Nar man praktiserer dharma,
kan det nogle gange veere meget hardt, fysisk og psykisk, og man kan komme ud i
forskellige vanskeligheder. I de tilfeelde har man brug for stor tdlmodighed.

ad 3.1.) Talmodighed med skadevoldere.

Hvis nogen er vred pa én og skeelder ud og maske bruger sarende ord eller ud-
tryk, prover man at analysere situationen ved at teenke: "Hvis jeg nu bliver vred
og svarer igen pa en aggressiv made, hvilken gavn er der sa ved det?" Det er jo
ikke noget, som gavner den anden person, og det er bestemt heller ikke noget, der
vil gavne én selv. Der er ogsa nogle, der veelger ikke at svare igen og bare tier helt
stille, men de har stadig meget vrede indeni. Selvom de ikke svarer igen, sa teen-
ker de en masse ting inden i sig selv. Det er selviglgelig heller ikke gavnligt. Det er
bedre bare at teenke, at de slemme ord eller udtryk som nu kommer fra den
anden person, ikke kan skade mig direkte. Det er bare ord, og man behgver ikke
svare igen. Man skal ogsa i sindet prove at lade veere med at veere vred pa ved-
kommende. Nar nogle er vrede pa os eller reagerer pa en aggressiv made over for
os, kan vi ogsa prove at teenke over, hvordan det er, nar vi selv er vrede pa nogen.
Hvordan har man det sa? Det er bestemt ikke en rar folelse. Man foler sig utilpas
og bagefter er man er ked af, at man har veeret vred. Hvis man har sadan en
vrede i sig, kan den overveelde og styre ens liv, s& man f.eks. ikke kan sove om
natten.

Vi ved fra os selv, at vrede er noget, som er meget ubehageligt, og noget, som er
skadeligt for os selv, og en person, som viser os vrede, har det vel pa samme
made. Han far det heller ikke godt af det, og nar man teenker saddan, har man i
virkeligheden medfelelse med personen, fordi han skader sig selv. Han gor sig selv
ked af det. PA den made kan man skabe en foglelse af medfelelse med vedkom-
mende i stedet for at gengaelde hans vrede.

Der er et eksempel fra Santidevas tekst "Bodhisattvaers adfaerd", hvor han taler
om, at en krigsherre ikke kan overvinde alle de fjender, der er i verden, for der vil
altid veere en ny fjende, han skal draebe. Det er umuligt at overvinde alle de ydre
fijender, men det, man kan gere, er at overvinde sin egen vrede. For hvis man ikke
har nogen vrede over for andre mere, sa forsvinder alle fjender helt naturligt, og
pa den made kan man skabe en verden, hvor man ikke har nogen fjender over-
hovedet, ved at treene i medfelelse og i at eliminere sin egen vrede og sit had.

For at det skal give mening for én selv at praktisere tdlmodighed, er det vigtigt at
teenke over, hvordan vrede og utalmodighed opstar. Under hvilke omsteendig-
heder opstar de? Hvad er resultatet af at veere vred? Og hvad er resultatet af at
veere talmodig?

Hvis man kigger analytisk pa sadan en folelse som vrede, sa er det en ubehagelig
folelse. Man far det ikke godt af at veere vred og resultatet er, at man tit bliver ked
af det eller deprimeret bagefter. Det skader ogsa andre. De bliver kede af det, bli-
ver saret eller stedt, og man mister bade sig selv og andre. Derfor er det meget
vigtigt at teenke over vredens natur og undersege, hvordan den er, og hvad den
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resulterer i for derved at preove at formindske sin vrede og ove sig i at vaere mere
talmodig i stedet for.

Det er vigtigt, at man ikke svarer igen med vrede og had, hvis nogen forulemper
én, fordi man egentlig ikke kan sige, at den pageeldende er et darligt menneske.
Det, der er darligt ved vedkommende, er hans eller hendes forstyrrende folelser!
Det er pa grund af forstyrrende folelser som had og jalousi, vrede, tilknytning
osv., at vedkommende reagerer eller handler pa den made, som han nu ger. Det
er ikke personen i sig selv, men det er personens forstyrrende folelser, der er dar-
lige, og det er, fordi han eller hun er styret af sine forstyrrende folelser, at ved-
kommende handler pa denne made. Nar man forstar det, kan man ikke bebrejde
personen det, man kan kun kritisere de forstyrrende folelser. P4 basis af denne
analyse kan man udvikle medfolelse med personen, derfor er vigtigt at analysere
pa denne made.

Nar nogen opferer sig pa en darlig made over for én, er det meget vigtigt at lade
veere med at gengeelde det med vrede eller had, men i stedet bare prgve at veere
venlig mod vedkommende. Det er noget, som i praksis er ret sveert at gore, hvis
man ikke kun veelger at gore det i det ydre, men ogsa vil fele det inden i, og derfor
er det meget vigtigt at arbejde med dette og blive gradvist bedre til det, for det er
noget, som kan hjeelpe bade én selv og andre utroligt meget.

ad 3.2.) Talmodighed med lidelse.

Det betyder ikke, at man skal preve at blive syg eller prgve at opna en masse
lidelse. Det er ikke det, der menes. Det betyder ikke, at vi skal opleve lidelse, eller
at vi skal lide mere, end vi allerede gor, men at vi, nar vi f. eks. praktiserer
dharma, eller nar vi prever at hjeelpe andre pa en positiv made, skal veere villige
til at acceptere, at der kan folge ubehag eller lidelse med.

F.eks. kan der jo veere en mase vanskeligheder forbundet med at praktisere
dharma. Det kan f. eks., som vi talte om for, veere sveert at lade veere med at
svare igen pa en aggressiv made, men i stedet veere venlig over for en person, som
egentlig handler pa en aggressiv made over for én.

Nar nogen skader én, er det sveert at veere venlig over for vedkommende. Det” kal-
der man ogsa lidelse ifelge buddhismen. Man skal veere villig til at acceptere de
former for ubehag, der folger med nogle former for praksis, og veere villig til at
acceptere lidelsen som en del af det. Det er jo en proces, hvor vi hele tiden prever
at udvikle os.

Hvis vi f.eks. lider af en rigtig alvorlig sygdom og far at vide af doktoren, at han
ikke kan gore mere for os, sa vil det veere helt normalt at blive frustreret og bange
og maske sur pa sygdommen. Men hvis man veelger den vej, forsteerker man jo
bare lidelsen, og sa bliver det endnu mere alvorligt, fordi man sa ogsa belaster
sindet og ikke kun sin fysiske krop. Pa den anden side kan man sige: "Nu har jeg
faet denne sygdom, og lige nu er der ikke noget at gore ved det!" Man kan veelge
at acceptere sygdommen, og hvis man ger det, bliver den mentale lidelse i hvert
fald formindsket betydeligt.

" Altsé at vaere venlig, selv om det er sveert
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Hvis man bade har en sygdom og desuden er utrolig bekymret pa grund af den,
sa gor man det egentlig vanskeligere, end det behever at veere. Man forsteerker
sygdommen ved at skabe et mentalt problem, og man kan blive meget deprimeret
af det. Hvis man pa den anden side bare veelger at acceptere, at sadan er det, sa
losner det lidt op indeni, og det foles ikke sa tungt i sindet leengere, og det hjeel-
per utrolig meget.

ad 3.3) Talmodighed i forbindelse med udevelse af dharma.

Dvs. at man har en vis talmodighed over for de vanskeligheder eller problemer,
man kan mede i sin dharma-praksis. Det kan veere, at man, nar man hegrer om
forskellige praksisser, teenker: "Det er da ikke noget, jeg vil kunne udfere. Det
lader til at veere alt for sveert!", og man kan fole sig lidt nedslaet. Her er det vigtigt
at veere villig til at acceptere, at der maske ogsa er nogle sveaere ting, man skal
igennem i sin praksis, og at der nogle gange opstar vanskeligheder, for det er ikke
alt, der er lige let. Der vil veere nogle vanskeligheder, man skal igennem. F.eks.
kan det godt virke som en stor opgave og forekomme vanskeligt at undga de ti
negative handlinger, men vi skal ikke bare give op, men veere villige til at arbejde
med det, selvom det kan veere sveert.

Gen-la havde en ven, som var meget syg og havde sveert ved at ga. Leegerne
sagde, at de ikke kunne gore mere for ham medicinsk. Vennen kom til Gen-la, og
han radede ham til at gere en evelse, der hedder "give og tage" — tonglen pa tibe-
tansk - og sagde til ham: "Lige nu er der ikke noget, du kan gere for din lidelse,
din egen sygdom. Laegerne kan ikke gore noget for dig. Du kan ikke forbedre din
tilstand, men mentalt kan du preve at arbejde pa at lette lidelsen i dit sind, sa
prov at forestille dig, at du tager alle andres lidelse pa dig. Ved at acceptere din
egen lidelse, tager du alle andres lidelse pa dig, og du giver al din gleede, dine
gode ting og positive kvaliteter til andre.”

Vennen indvilgede i at prove. Efter en uge medtes de igen, og Gen-la spurgte sa,
hvordan det var gaet med praksissen. Vennen svarede, at han faktisk folte, at
gvelsen havde hjulpet ham, fordi han gennem denne praksis havde skabt en med-
folelse i sindet, og det i sig selv virker sadan, at man ikke foler sig sa tynget, fordi
man ved at tage andres lidelse pa sig accepterer lidelsen fuldt ud. Det gor ogsa, at
lidelsen bliver meningsfuld, og derfor havde praksissen hjulpet ham.

Tjenresig eller Avalokitesvara, medfelelsens Buddha, var en bodhisattva, som
praktiserede denne gvelse. Hans eneste gnske var at befri andre for deres lidelse
og hjeelpe dem til at blive oplyst. Han havde truffet en beslutning om, at han ikke
selv ville blive oplyst, for han havde hjulpet alle andre til at blive fuldkommen
oplyste. Det var kraften bag has motivation, og han arbejdede pa den made, at
han treenede og hjalp andre. Som den naturlige folge af den enorme medfolelse,
der opstod ved hans praksis, blev han helt oplyst, selvom det egentlig ikke var
det, han stilede efter pa daveerende tidspunkt. Han var faktisk mere bekymret for
andre, end for sig selv. Han ville have hjulpet alle andre til oplysning forst, og
derfor feeldede han en tare over det. Det siges, at Tara blev fadt fra den tare. Der-
for er der et specielt forhold mellem Avalokitesvara og Tara.
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Vi kan undersoge os selv og kigge pa vores eget sind. Nar man er venlig over for
andre, hvordan har man det sa i sig selv, hvordan far man det af det? Man far det
godt af det. Det skaber gleede og tilfredshed i os. Vi kan ogsa teenke over, hvordan
vi har det, nar vi kun teenker pa os selv. Hvordan har man det egentlig indeni,
nar man har sddan en holdning? Det er nemlig ikke noget, som skaber velveere
eller gleede i ens sind; men det er noget, vi selv skal erfare ved at afprove det.

Vi prever pa alle mader at slippe for lidelse, og vi jager efter gleede i alle mulige
forskellige former. Det er helt normalt, men Tjenresig havde fuldkommen vendt
op og ned pa det og gnskede at tage andres lidelse pa sig selv, sa de kunne blive
fri. Det var det, han var optaget af, fordi han ikke enskede nogen gleede for sig
selv, han gnskede bare at gore andre lykkelige; men det pudsige er sa, at han
opnaede det, vi gerne vil opna, ved at vende sit fokus. Det skyldes at en sadan
motivation formindsker ens lidelse, og man bliver gladere og mere lykkelig og far
det bedre med sig selv.

Det er nu, vi skal forberede os, for de vanskelige ting sker i vores liv, for hvis vi
ikke har forberedt os, hvis vi ikke har treenet, sa bliver vi bare overveeldet af
situationen. Men hvis vi teenker over, hvordan vi undgar at gengeelde vrede med
vrede og sa videre, sa vil vi veere i stand til at forholde os roligt og veere talmodige
og ikke gengeelde andres vrede, nar situationen opstar.

Lad os reflektere lidt over det.

Nu har vi gennemgaet forklaringen om talmodighed, og vi vil kort gennemga flid,
den fjerde af de seks fuldkommenheder, for vi skal ogsa na de to sidste parami-
taer.

Den 4. paramita: Flid

Flid eller entusiasme defineres som gleede ved at udfere positive handlinger, altsa
at man har lyst til at praktisere gavmildhed, etisk disciplin osv.

Det er nedvendigt at veere vedholdende og flittig i vores daglige praksis i alle
mulige forskellige sammenhaenge for at kunne udvikle os. Hvis vi er vedholdende
og praktiserer stabilt, s4 udvikler vi os ogsa i en positiv retning, men det er vig-
tigt, at der er en indre gleede ved praksissen, at den kommer fra ens eget onske,
og at man foler gleede ved at udfere den, sa den ikke bliver en pligt eller noget,
man skal. Hvis det foles som noget, man skal slaebe sig selv igennem, sa er det
ikke til nogen gavn - man forgger blot sin lidelse.

Vi vil lade flid ligge nu for denne gang, fordi vi ikke har sa meget tid tilbage, og sa
kan vi bruge mere tid pa meditativ koncentration, som ogsa er et vigtigt emne.
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Den 5. paramita: Koncentration

Meditativ koncentration er vigtig for at opna befrielse eller oplysning og blive en
Buddha, fordi det er en proces, hvor man gradvist stabiliserer sit sind, saledes at
man kan fokusere pa og helt klart iagttage et hvilket som helst objekt. Meditativ
koncentration er jo det samme som shamata-meditation, eller rolig veeren, hvor
man prover at gore sindet roligt, klart og stabilt. Det er en proces, som forer til
forskellige hgjere indsigter. For at vi kan udfere denne praksis optimalt, er der
nogle bestemte omsteendigheder, der skal vaere opfyldt.

5.1. Befordrende omsteendigheder for at udvikle shamata

5.1.1. Stedet, hvor man mediterer

Stedet, hvor man udferer meditationen, skal veere et sted, hvor der er fred og ro,
sa man ikke bliver forstyrret af larm fra f. eks. biler eller fly. Det er iseer vigtigt for
os begyndere, fordi vi meget let kan tabe traden pa grund af udefra kommende
forstyrrelser.

5.1.2. Siddestillingen

Man ber sidder i Buddha Vajrocanas 7- punktstilling; dvs. i lotusstilling med
rank ryg. Skulderne er pa niveau med hinanden, hovedet hezelder en smule
forover, hagen er trukket lidt ind og blikket er rettet fremad ned over neesen.
Tungespidsen er placeret i overmunden ved overgangen mellem forteenderne og
ganen. Hvis man ikke er i stand til at sidde i denne traditionelle stilling, er det
vigtigt, at man i det mindste sidder med rank ryg, fordi der er en meengde
energikanaler inden i vores krop, hvor energierne - pa tibetansk: vindene -
beveeger sig rundt. Nar vi sidder med rank ryg, er energikanalerne rettet ud, og
energierne kan ubesveeret beveege sig rundt igennem dem.

Vores sind er meget teet forbundet med energierne. Det siges, at sindet rejser pa
vindene som en slags rytter, og at hvis energierne kan bevaege sig ubesveeret
gennem kanalerne, sa kan sindet det ogsa, og det er meget gavnligt for ens
meditationspraksis.

5.1.3. Meditations-objektet

Mange buddhister mediterer pa en Buddha, men i virkeligheden er der ikke noget
krav om det. Man kunne ogsa veelge at fokusere pa en lampe som f.eks. den, der
heenger i loftet. Men det er vigtigt, at man veelger et bestemt objekt og derefter
holder sig til det; dvs. man skifter ikke hele tiden meditationsobjekterne ud.
Santideva siger, at det er ligesom at leenke en elefant til en sgjle. Sindet bliver her
sammenlignet med en elefant, og objektet med sgjlen. Man feestner simpelthen
sindet pa ét objekt og holder det dér, saledes at det ikke kan bevaege sig veek.

5.2. Fem forhindringer for at udfere shamata- meditation

5.2.1. Dovenskab
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Man teenker maske: "Ah, jeg kan meditere lidt senere, eller jeg gor det i morgen
eller i weekenden!" Pa den made udskyder man igen og igen sin praksis og far al-
drig rigtig gjort noget ved det, og det forhindrer én i at udvikle dybere koncentra-
tion.

5.2.2. Glemsomhed

Man glemmer instruktionerne. Man glemmer sin leerers forklaring om, hvordan
man mediterer. Man glemmer objektet, og hvordan man skal holde kroppen osv.,
og det er jo sveert at meditere, hvis man ikke rigtig kan huske, hvad man skal
gore!

5.2.3. Slgvhed og agitation

Det tredje punkt bestar af to forskellige faktorer, men de bliver regnet for ét punkt
her, og det bestar i mental slevhed og agitation. Pa tibetansk betyder slovhed at
synke. Det vil sige, at sindet falder sammen. Man sover ikke, men sindet er u-
klart. Kender I den tilstand, hvor man er slev og falder lidt hen?

Det andet punkt er mental agitation. Det vil sige, at der er for meget mental akti-
vitet. Man er adspredt, og sindet er spaendt for meget til, at man kan koncentrere
sig. Man har for mange tanker. Det kan veere, at man teenker pa, hvad man skal i
morgen, eller at man lige skal huske at kgbe dette eller hint osv. osv. Der er sim-
pelthen for meget mental aktivitet, og det er en forhindring for, at man kan holde
sindet fokuseret pa ét objekt.

5.2.4. Manglende brug af modgifte

Man anvender ikke modgiftene mod mental slgvhed og for meget mental aktivitet,
men lader sindet veere, som det er. Hvis man er slov, lader man sig bare falde
hen, og hvis man har for mange tanker, prover man ikke at deemme op for dem
ved at anvende de tilsvarende modgifte.

Nar man bliver slev under meditationen og er ved at falde i sevn, sa skal man
gore brug af en modgift, for at friske sindet op igen. Det kunne vaere at visualise-
re, at man kigger op i en klar himmel eller lignende forestillinger, der far sindet til
at blive frisk igen, eller at man, hvis man er treet, simpelthen tager sig en lur, sa
man er frisk til at meditere igen bagefter. Hvis man har for meget mental aktivitet,
prover man pa forskellig vis at berolige sindet8 og fa det til at falde ned igen. Hvis
man ikke anvender modgifte i disse situationer, men bare lader sindet opfere sig,
som det nu engang opferer sig, s& kommer man jo ikke videre med sin koncentra-
tion.

5.2.5. Unedig brug af modgifte

Man bruger fejlagtigt modgiftene mod mental slevhed og for meget mental aktivi-
tet, nar det ikke er nedvendigt, og det kan skabe forhindringer for ens meditation.
Det forstyrrer ens praksis. Det er vanskeligt for begyndere at holde objektet klart i
sindet, derfor kan man have en tendens til hele tiden at ville rette pa det og prove
at forbedre det. Men det kan ogsa blive for meget, sa ens praksis ikke vil "flyde".

8 F.eks. ved at fokusere pé &ndedrzttet eller recitere mantraer.
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Det er en balance hverken at bruge modgiftene for meget eller for lidt. Begge dele
kan blokere ens praksis.

5.3. Modgifte
5.3.1. Modgifte mod dovenskab

5.3.1.1 Tiltro

Den forste metode bestar i at have tillid til, at man virkelig kan stabilisere sindet,
og at ens sind kan blive klart, samt at de kvaliteter, som er beskrevet af Buddha,
virkelig kan udvikles ved vedvarende koncentration.

5.3.1.2. Onske om at praktisere

Nar man har tillid eller tiltro til, at denne praksis virker, s opstar der et enske
om at udfere den, fordi man kan se meningen med det. Det kan f. eks. sammen-
lignes med, at man, hvis man godt kan lide et bestemt supermarked, sa helt
naturligt ogsa har et gnske om at ga derhen.

5.3.1.3 Flid

Hvis man har besluttet sig for at ville meditere om morgenen, holder man fast i
sin beslutning i stedet for at sige: "Ah, jeg har ikke tid lige nu, jeg venter til i
aften". For nar det bliver aften, er man maske for traet og springer meditationen
over. Derfor er det godt at holde sig til nogle faste tidspunkter, hvor man medite-
rer; det modvirker dovenskaben ved at udskyde praksis.

5.3.1.4 Mental smidighed

Nar vi er flittige med vores praksis af meditativ koncentration, opstar der helt
naturligt en folelse af mental smidighed, hvor sindet foles meget let og ubesveeret,
og man kan styre det, som man ensker.

F.eks. hvis en person holder meget af at veere pa stranden, sa vil vedkommende
helt naturligt ogsa have et enske om at tage ud til stranden, og hvis der er nogle
forhindringer for, at det kan lade sig gore, vil vedkommende gore en ekstra ind-
sats. Nar personen sa kommer ud til stranden, kan han eller hun bade, lege eller
tage solbad eller gore noget andet, som skaber en helt seerlig gleede i sindet, og
denne gleede kan sammenlignes med en hidtil ukendt folelse af mental fryd, der
opstar i sindet, nar man opnar mental smidighed.

5.3.2. Modgiften mod at glemme instruktionerne
Man glemmer ikke meditations-objektet; dvs. at man er opmearksom pa det ob-
jekt, man fokuserer pa.

5.3.3. Modgiften mod mental slgvhed eller for meget mental aktivitet

Denne modgift bestar i mental opmeaerksomhed, dvs. i at vaere overvagen (eng.:
introspektion) pa den made, at nar man sidder og fokuserer pa sindet, sa er der
en del af sindet, som observerer, hvad der sker i sindet. Dvs. man er opmaerksom
pa, om man er ved at falde hen, om ens sind er ved at blive for slgvt, eller om
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man har for mange tanker lige nu. Der er hele tiden en lille del af sindet, som er
opmeerksom pa sindet selv.

5.3.4. Modgiften mod ikke at bruge en modgift
Den bestar i at bruge en modgift. I stedet for bare at tillade sindet at veere slovt
eller at lade tankerne flyve af sted, anvender man den relevante modgift.

5.3.5. Modgiften mod at bruge modgiften for meget

Nar sindet er fokuseret pa objektet og er klart og roligt, og der ikke er nogen
problemer med meditationen, sa skal man ikke begynde at bruge en eller anden
modgift. For der er ikke noget at bruge modgiften mod, og derfor skal man sim-
pelthen lade veere med at bruge den.

Mange buddhister mediterer pa Buddha og visualiserer hele hans krop, men man
kan ogsa nogle gange veelge at fokusere kun pa Buddhas hoved. Det kan veere lidt
for kompliceret at f4 alle kropsdelene til at sta klart i sindet, og i stedet kan man
veelge blot at fokusere pa hans ansigt. Lad os prove at gore det et par minutter.

SP: Hvordan kan man fa sit sind til at falde til ro i lebet af dagen, altsd uden for
meditationen?

SV: Det kan veere vanskeligt at gore noget ved den tilstand i lgbet af en travl ar-
bejdsdag, hvor der er uro omkring én. Det Gen-la talte om, var modgifte, der kan
anvendes, nar man sidder pa puden og mediterer, og der er roligt omkring én.
Men hvis man feler sig forvirret eller stresset, kan man, hvis man kan finde et ro-
ligt sted, saette sig ned og meditere lidt ved f.eks. at folge andedreettet. Man kan
teelle andedragene samtidig med, at man lader andedreettet flyde helt naturligt og
uden at teenke pa noget andet. Man fokuserer blot pa sin vejrtreekning. Det far
sindet til at falde til ro og blive fredeligt. Hvis man laver en fejl eller glemmer, hvor
langt man er kommet til, sa starter man bare forfra. Den ogvelse formindsker ens
tankevirksomhed.

Den 6. paramita: Visdom

Nu kommer vi ind pa tomhedsbeleeringerne, og det er selvfolgelig et meget stort
emne inden for buddhismen. Derfor kan vi kun na kort at bergre nogle af hoved-
punkterne ved denne lejlighed.

Vores nuveerende opfattelse af jeget er ikke i overensstemmelse med den made, vi
virkelig eksisterer pa. Vi har en meget konkret opfattelse af vores jeg, og det forer
til egocentrerede forestillinger om os selv. P4 grund af dem opstar der en meget
steerk tilknytning eller klamren til jeget, og det er arsag til mange andre problem-
er. Fra denne klamren til jeget opstar tilknytning, begeer, had osv., og vi kan
derfor se, at det er nedvendigt at overvinde denne fejlopfattelse af, hvordan vi ek-
sisterer. For at gore det, er det nedvendigt at forsta tomhedens natur eller sagt pa
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en anden made: at forsta virkeligheden som den er - bade vores egen og tingenes
virkelige natur. Det er den visdom, vi skal udvikle for at kunne eliminere vores
fejlopfattelse og vores egocentrerede forestillinger.

Nar vi f. eks. har en folelse som vrede, bruger vi en modgift mod vreden som be-
star i at meditere pa keerlighed og medfolelse for at deempe vreden og fa den til at
falde til ro. Vi bruger sa at sige den modsatte folelse for at komme vores vrede til
livs. Men vreden kommer igen pa et eller andet tidspunkt; det er ikke sadan, at vi
aldrig bliver vrede igen. Selvom vi har mediteret pa medfolelse osv., vil vreden
komme tilbage senere, og det skyldes, at vi ikke har udryddet den ved roden.
Gen-la giver her et meget smukt eksempel, synes jeg: hvis vi forestiller os et tree,
sa er rgdderne ligesom vores ego-fiksering, altsa vores klamren til et jeg eller et
selv, og alle grenene er vores forskellige forstyrrende folelser. Nar vi mediterer pa
medfelelse eller keerlighed, er det som at skeere en af grenene af, f.eks. had eller
jalousi. Man skeerer en gren af ved at bruge en modgift sasom medfelelse, men
treeet er der jo stadigveek, det har stadig redder i jorden og optager neering der-
igennem, derfor vil grenen vokse ud igen. De forstyrrende folelser opstar igen og
igen pa grund af vores fiksering pa et jeg.

Det, vi virkelig har brug for, er noget, som kan tage treeet op ved redderne og gore
arbejdet feerdigt, og det er netop den sjette af de seks fuldkommenheder: den vis-
dom, der erkender manglen pa et selv, dvs. det faktum, at der ikke er et sadant
selv, selvom vi forestiller os det. Den visdom, der skeerer treeet af ved redderne be-
star i at forsta, hvordan vi i virkeligheden eksisterer. Den forstaelse vil tage trecet
op ved regdderne og udslette alle vores negative folelser, fordi nar redderne er taget
op, og vi ser, at vores egocentrerede indstilling egentlig er en fejlopfattelse af vores
natur, sa er der jo ikke nogen basis for den egocentrerede holdning og dermed
heller ikke for, at nogen af de andre forstyrrende folelser sasom had, vrede, jalou-
si osv. kommer til udtryk, fordi platformen for dem, dvs. vores klyngen til forestil-
lingen om et jeg, ikke leengere er der.

Vi kan se, at det er nedvendigt at udslette selve roden til alle vores forstyrrende
folelser, som er klamren eller egocentrering, fordi det er det, der giver anledning
til alle de andre forstyrrende folelser. En yogi arbejder derfor pa at opna den
visdom, der realiserer selv-lgshed, altsa jegets mangel pa eller tomhed for virkelig
eksistens. Tomheden findes selviglgelig i alle objekter, men en yogi, som medite-
rer pa dette emne, vil normalt begynde med at kigge pa sin opfattelse af jeget og
sporge sig selv: hvad er det egentlig? Hvad er det egentlig, jeg referer til, nar jeg
siger jeg? Hvordan eksisterer det? Hvor findes det? Er det min neese? Er det min
arm? Er det mit hjerte?

Nar man virkelig analyserer, sa er der ikke noget at finde. Nar man kommer frem
til den forstaelse, sa kan det godt veere ret skreemmende, og man vil maske teenke
”jamen, hvor er jeg sa, hvad er jeg i virkeligheden?"

For i tiden, da Lama Tsongkhapa underviste i virkelighedens natur, var der man-
ge elever, der fandt frem til, at de ikke kunne finde noget, at der ikke var sadan et
jeg, og det var utroligt skreemmende for dem. Sa skreemmende, at de matte gribe
fat i deres egen krop. Det kan veere en meget steerk oplevelse, forste gang man op-

38



nar den realisation. Men det er kun i begyndelsen, det vil veere sadan, senere vil
den oplevelse blive blandet med fryd og glaede.

SP: Hvad sa, hvis man har for lavt selvveerd?

SV: Som sagt har vi egentlig ikke tid nok til sa stort et emne, men en folelse af for
lavt selvveerd er ogsa en form for ego-tilknytning. Der er ogsa nogen, der teenker:
jeg er den bedste i verden, jeg kan vinde over alle i det ene eller det andet. Det er
et udtryk for steerk ego-tilknytning; men det er det ogsa, nar man teenker: ah, jeg
har det sa darligt, jeg oplever sa meget lidelse, jeg bliver svag, jeg har det ikke
godt osv.

Tag nu denne lille skal (der slds pd en klang-skdl). Den har i sig selv ikke nogen
lyd; heller ikke den pind, der slar pa skalen, har i sig selv nogen lyd. Men nar
man slar pinden mod skalen, bliver der produceret en lyd.

Det er pa samme made med vores jeg. Vi har en krop, og vi har et sind, men vi
kan ikke sige, at vores krop i sig selv er et jeg, altsa at kroppen er jeget. Vi kan
heller ikke sige, at sindet i sig selv er jeget, men pa baggrund af dem begge
tilsammen, forekommer det, som om der er et meget solidt, eksisterende jeg. Vi
kan bare ikke finde det nogen steder.

Der var en lyd lige for, men hvorfra kom den? Hvordan opstod den? Skalen er
ikke lyden, pinden er heller ikke lyden, men lyden opstar pa basis af de to ting og
i gensidig aftheengighed af dem begge. PA samme made har vi en krop og et sind,
og det er i afheengighed af begge dele, at ideen om et jeg opstar, men man kan
stadig ikke finde jeget og sige: "der er mit jeg!”

Hvis vi virkelig analyserer pa et dybt niveau og undersegger krop og sind og seger
efter jeget, sa vil vi komme frem til, at vi ikke kan pege pa noget og sige: det er
jeget. Det er umuligt. Buddha har sagt, at vi efter sddan en analyse nar frem til,
at vi ikke kan finde noget, som er jeget.

Ja, sa vi vil stoppe her, og engang i fremtiden kan vi jo fortseette med dette emne
om tomhedens natur, for det er meget stort.

Geshe Pema Samten er fodt i Tibet i 1957. I 1983 blev han optaget som munk i
Sera klosteret i Sydindien, hvor han aflagde eksamen som lharampa-geshe i
1997. Han er abbed for Dargye klostret i Osttibet og meget engageret i
genopbygningen at Dhargye klosteret samt i forskellige sociale projekter. Geshe
Pema Samten har veeret spirituel leder af Tibetisches Zentrum i Hamborg siden
2003. Se www.tibet.de
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