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Geshe Pema Samten underviser i, hvilke ydre og indre betingelser der er nedven-
dige, for at vi kan udvikle dyb koncentration, og hvordan vi gradvist kan overvin-
de forhindringer som slevhed og adspredthed og opnéa en sindstilstand, der er
ledsaget af dyb gleede (shamata), fordi den beroliger alle vores forstyrrende tanker
og folelser, sa vi opnar ro og klarhed i sindet.

Den egentlige kur mod alle vores besveerligheder og frustrationer er den visdom,
der opstar gennem analytisk meditation (vipassana) og som giver indsigt i, hvor-
dan vi selv og alle andre feenomener eksisterer.

Vi har brug for begge dele for at udvikle os og overvinde vores medfedte uviden-
hed.

Teksten i dette heefte er en transkription af Geshe-la’s mundtlige beleeringer den
10. og 11. maj 2008 i Phendeling. For at bevare det umiddelbare i denne form er
teksten kun neensomt bearbejdet og den fremstar derfor i hgj grad som talesprog.



Shamata og Vipassana

Kommentar v. Geshe Pema Samten
10. - 11. maj 2008

10. maj 2008, I

Geshe-la er glad for at se, at der er kommet s& mange i dag og byder alle hjerteligt
velkommen.

Det er fjerde gang, Geshe-la besgger Danmark og underviser i Phendeling. Em-
nerne for denne weekend er shamata, som betyder rolig hvilen, og vipassana, som
betyder hgjere indsigt.

I dag vil vi behandle rolig hvilen meditation!, og i morgen vil vi tage hul pa hgjere
indsigt. Der er selvfglgelig meget at sige om disse emner, og Geshe-la prover at fa
sa meget med som muligt.

Teksten, som Geshe-la bruger, er fra de tre Lam Rim tekster, som Lama Tsong-
kapa skrev, og som handler om den fulde vej til oplysning - altsa alle trinene om,
hvordan man gradvist udvikler sindet og til sidst opnar Buddha-tilstanden. Lama
Tsongkapa skrev tre tekster om dette: en kort, en mellemlang og en lang tekst.
Geshe-la bruger den mellemlange tekst som grundlag for undervisningen.

Shamata (tib.: shi nae)

Shamata er en meditationsform, som ger sindet meget stabilt, sddan at det er
muligt at rette det mod et hvilket som helst objekt, man matte enske og holde det
dér. Og nar nu konteksten her er en Mahayana? kontekst, fordi vi prever at prak-

! Sanskrit: shamata. Tibetansk: shine.
? Mahayana betyder Det Store Fartgj. Mahayana-praktiserendes méal er at opna buddha-tilstanden for at kunne hjalpe
alle levende veesener med at befri sig fra lidelse.



tisere med en Mahayana motivation, s& ma vi ogsa udvikle shamata meditation
for at gore sindet stabilt.

Nar man udvikler shamata eller rolig hvilen, far sindet kraft, og pa den made vil
man veere i stand til meget mere effektivt at hjeelpe bade andre og sig selv. Man
bliver gladere, mere tilfreds osv. Og pa den made har man mere overskud til at
hjeelpe andre.

Tsongkapas tekst gar selvfelgelig ned i mange detaljer, og det kan vi ikke na pa en
enkelt weekend, men Geshe-la vil prove at treekke de vigtigste punkter frem.

Nar man vil praktisere "rolig hvilen” og opna at beherske denne meditationsform,
sa er der nogle omsteendigheder, som skal veere til stede - i alt seks.

+ De rette omstaendigheder for at udvikle shamata

Punkt 1: De ydre omsteendigheder
Det forste punkt er delt op i fem underpunkter:

1.1 Det forste punkt er, at man skal have det fysisk tilpas, dvs. at man ikke skal
spise for meget, for man mediterer, da det kan bevirke, at man bliver slov. Og
man skal hverken have for meget eller for lidt tej pa, sA man maske sidder og
sveder eller fryser.

1.2 Det andet punkt er at finde et godt sted at meditere. I gamle dage, nar folk
mediterede i Indien eller i Tibet, sa skulle det veere et sted, hvor der ikke var fare
for at blive aedt af rovdyr. Det var selvfolgelig en nedvendighed, at man kunne fole
sig i sikkerhed.

Det skal ogsa veere et sted, hvor der ikke er fare for, at man bliver syg; f. eks et
sted, hvor vandet ikke er godt, s& man kan fa diarré eller en anden sygdom.

1.3 Det tredje punkt handler om, at det skal veere et sted, hvor der ikke er fare
for, at man bliver syg pga. smitsomme sygdomme eller pga. forskellige krybdyr,
sasom slanger, der kan forgifte én.

1.4 Det fjerde punkt er, at det skal veere et sted, hvor man har gode kammerater
teet ved, dvs. dem man bor sammen med. Hvis det er et lille samfund af folk, der
mediterer sammen, sa skal det veere nogen, som man ikke kommer op at skeen-
des med. Det skal veere folk, som er venlige, og som man kan finde ud af at bega
sig sammen med - altsa gode venner, gode kammerater. Det er det fjerde punkt.

1.5 Det femte punkt er, at det skal veere et sted, hvor der ikke er mange menne-
sker om dagen, fordi det vil fungere som en forhindring i starten, hvis man hele
tiden ser en masse mennesker. Man kan blive vred, komme op at skeendes med
dem, man kan blive tilknyttet, og man kan fa alle mulige folelser, som forstyrrer
meditationen. Derfor skal det helst veere et ode sted, hvor man ikke meader eller
ser ret mange mennesker. Om natten skal der veere stille, roligt og fredfyldt, sa
der ikke er stgj eller en masse lyde.



Punkt 2: Begreenset begeer

Det andet punkt er at veere tilfreds med det, man har og ikke have for stor til-
knytning til ting eller hdbe pa det ene og det andet. Grunden til det er, at hvis vi
har et stort begeer, hvis vi gnsker at have den ene eller den anden materielle gen-
stand og teenker: "Hvis bare jeg havde den her bil!", sa fungerer det som en for-
hindring for ens meditation, fordi man teenker pa den bil, som man ensker sig,
eller hvad det nu er. Man kan ogsa sidde og teenke pa en person, man er meget
knyttet til, men det er heller ikke det rette tidspunkt, hvis man forseger at udvikle
rolig veeren meditation.

Punkt 3: Tilfredshed

Det andet punkt ma vi nok hellere kalde begreenset begeer, fordi det vil veere mest
korrekt at overseette det tredje punkt med tilfredshed, dvs. tilfredshed med det,
man har. At veere tilfreds med det, man nu engang har - ogsa selvom om det ma-
ske ikke er af den bedste kvalitet - og med de omsteendigheder man har. Selv om
det ikke er det mest behagelige sted at meditere, sa affinder man sig alligevel med
det og prover at fole sig tilfreds. Teenk: Det er okay; det, jeg har, er nok.

Punkt 4: Begraens dine handlinger

Det fjerde punkt bestar i at undga alle mulige forskellige handlinger, altsa sim-
pelthen preve at reducere ens handlinger sasom at spille computer og skrive e-
mails og at skulle det ene og det andet. Alle de der ting, som vi normalt ger, pre-
ver man at skeere fra, sd man ikke har dem til at distrahere sig - altsa f4 handlin-
ger. At tale i telefon vil selvfelgelig ogsa veere forstyrrende, hvis man prever at op-
na et stabilt sind. S& det er bedre, at man beslutter sig for i den periode, hvor
man proever at udvikle rolig hvilen, vil man opgive alle de her dagligdags handlin-
ger og kun fokusere pa sin meditation.

Punkt 5: Flid

Det femte punkt er at praktisere meditation med flid — at veere vedholdende. I
denne kontekst betyder det ogsa at veere vedholdende med at undga at udfere
skadelige handlinger. Generelt taler vi om de ti skadelige handlinger.3

Den forste er at undga at sla ihjel og der er ikke sa stor fare for, at vi kommer til
det, nar vi sidder og mediterer, men det geelder selvfolgelig ogsa uden for medita-
tionen. De skadelige handlinger, som vi maske oftere begar, er sddan noget som
at lyve overfor andre og at tale til andre pa en ubehagelig made. Det geelder selv-
folgelig ogsa pa det mentale plan.

Nar vi sidder og mediterer, er der storre fare for, at der opstar skadelige tanker.
F.eks. at man foler en slags vrede overfor en anden person, eller at man maske
endda gnsker at skade en anden person. Sadanne negative tanker skal man pro-
ve at reducere.

® De ti skadelige handlinger opdeles i tre med kroppen, fire med talen og tre med sindet: at sl& ihjel, stjale, misbruge
nogen seksuelt. At lyve, sa splid, bruge grove ord og meningslas snak. At nare onde hensigter og have falske anskuel-
ser samt begeerlighed.



Punkt 6. Giv slip pa tankerne

Det sjette punkt er at reducere de forvirrende tanker som opstar under meditati-
onen. Nar tankerne opstar, for det gor de jo, sa teenker vi blot, at de er flygtige, de
varer ikke ved, og sa lader vi dem ga i sig selv igen.

Selvfolgelig har vi en masse tanker hele tiden; den ene tanke folger den anden og
sa videre. Men vi skal preve at skaere de tanker, der opstar under meditationen,
veek.

[Det var de seks punkter om de rette omsteendigheder for at udvikle shamata.]

Nu kommer vi til, hvordan man mediterer, hvordan man praktiserer rolig hvilen
meditation. Feorst og fremmest er det vigtigt at sidde pa den rette made, at have
den rette kropsholdning.

Lama Tsongkapa giver faktisk otte punkter i stedet for de traditionelle syv+.

+ Den rette kropsholdning

1. Siddestilling

Det allerbedste er at sidde i fuld lotus, som Buddha ger. Hvis man ikke kan det,
kan man sidde i halv lotus, altsd med det ene ben foran det andet. Sidder man pa
en stol, er det vigtigt at sidde oprejst og have en rank kropsholdning.

2. Heendernes placering

Leeg haenderne i meditationsstilling: med handfladerne opad leegges den hgjre
hand i den venstre og tommelfingrenes spidser placeres sa de rgrer hinanden.
Heenderne placeres ca. pa hejde med navlen.

3. Ret blikket nedad

Det bliver anbefalet, at man kigger nedad, sa gjnene er rettet mod neesen, for at
man ikke skal tage for mange indtryk ind. Man skal heller ikke have lukkede gj-
ne. | starten kan det dog veere en fordel at lukke gjnene, hvis man bliver forvirret
af det, der sker rundt om én. Men det er godt ogsa at fa lidt lys ind.

4. Sid med ret ryg
Det er ikke befordrende at sidde tilbageleenet og falde bagover. Man skal heller
ikke falde forover, men have en lige og rank rygsejle, s man sidder helt lige.

5. Sid med lige skuldre
Skuldrene skal veere i niveau. Man skal ikke heenge med den ene skulder, men
prove at have dem lige.

6. Heeld hovedet lidt fremover

Man skal ikke leene hovedet til en af siderne eller frem eller tilbage men bare bgje
hagen lidt indad mod brystet............ (Geshe-la demonstrer, hvordan man ikke
skal gore) ................ (latter).............

* Buddha Vairocanas syv-punkts stilling.



7. Sid afslappet med leeber, teender og tunge

Man skal heller ikke sidde meget anspaendt med leeberne presset sammen men
bare sidde afslappet. Man skal ogsa sidde med kaeberne placeret pa en naturlig
afslappet made. Teenderne ma altsa ikke veere sammenbidte, men munden ma
heller ikke veere for aben. Tungespidsen placeres, sa den reorer ganen. Nar laeber,
teender og tunge placeres pa denne made undgas, at munden terrer ud under
meditationen.

8. Lad andedreettet flyde naturligt
Det er ikke godt at begraense eller holde vejret for laenge eller at treekke vejret
unaturligt. Pointen er, at man bare skal lade andedreettet flyde helt naturligt.

Det var de otte punkter om, hvordan ens kropsholdning skal veere.

Det neeste er at blive fri for det, man kalder de fem fejl, og at besidde eller kultive-
re de otte diskriminationer, eller rettere: at veere i stand til at skelne mellem godt
eller darligt.

% De fem fejl
1. At veere doven

Den forste fejl er dovenskab, slgvhed eller ikke at have lyst til at praktisere. Der
er fire folgende mader, man kan modarbejde dovenskab pa.

1.1 Den forste er at veere entusiastisk omkring rolig hvilen meditation og finde
gleeden i at udfere meditationen uden at fole, at det er en belastning.

1.2. Nar man praktiserer med gleede og entusiasme, sa er det ogsa helt naturligt
at meditere, som er det andet punkt.

1.3. Man skal veere vedholdende og gentage meditationen igen og igen.

1.4. Nar man praktiserer rolig hvilen med vedholdenhed, s opnar man ogsa re-
sultatet, som er en speciel folelse i krop og sind. En folelse af at du kan rette din
opmeerksomhed mod et hvilket som helst objekt, du ensker.

Der opstar en folelse af meget stor gleede i sind og krop. Det er, som om krop-
pen foles helt let.

2. At glemme instruktionerne

Det er sveert at meditere, hvis man ikke kan huske de instruktioner, man har
hert mht. meditationen.

Der er ogsa nogle modgifte mod det, f.eks. at huske pa, hvad det er for et objekt,
man mediterer pa. Hvis det nu er en sol, man visualiserer i sindet, sa skal man
huske, at det er en sol og ikke skifte til noget andet. Hvis det er en mane, man
visualiserer, sa skal man huske, at det er en mane og sa holde sig til det objekt.




3. At veere uklar i sindet, at falde i staver eller synke ned, sa sindet ikke er klart
Det er heller ikke godt, hvis sindet er for aktivt. Hvis man har for mange tanker,
sa kan man ikke koncentrere sig. Begge dele forhindrer ens meditation i at udvik-
le sig.

Mental slovhed er en tilstand, hvor sindet bliver uklart. Man er ikke leengere kon-
centreret og ser ikke objektet helt klart leengere. Man kan maske endda falde i
sovn, og det er selviglgelig ikke sa godt.

For stor mental aktivitet vil sige, at man har for mange tanker, sa sindet er for
aktivt og man teenker snart pa det ene, snart pa det andet og pa, hvad man skal i
morgen osv. osv. Det er meget vigtigt at modvirke disse tilstande, og det gor man
ved hjeelp af to forskellige antidoter: opmeerksomhed, eller pa engelsk mindfull-
ness, og drvdgenhed. Arvagenhed vil sige, at der er en del af sindet, som overva-
ger sindet. Man kan kalde det for sindets politimand. Sindets politimand er hele
tiden i baggrunden og ser, hvad sindet gor lige nu, om det er pa objektet eller e;.
Det er vigtigt, for at man kan vide, om man holder sindet fokuseret eller e;j.

Nar man sa taber sit fokus pa objektet, s er det sindets opmeerksomhed, eller
mindfullness, som bringer sindet tilbage og placerer det pa meditationsobjektet.

4. Ikke at bruge modgiften

Dvs. ikke at bruge den metode, som modarbejder det, der forhindrer én i at medi-
tere.

Den fjerde fejl er ikke at bruge en modgift, nar det er nedvendigt at bruge en
modgift, som f.eks. at teenke at det er lige meget, om jeg har gode eller darlige
tanker.

De skadelige tanker fungerer som en forhindring for ens meditation. Sa derfor er
det en fejl ikke at bruge modgiften, hvis der optreeder skadelige tanker. Pa det
tidspunkt bruger man sin arvagenhed, som hele tiden er aktiv, s4 man bliver op-
meerksom p4&, at nu er man forvirret, nu har man maske skadelige tanker og nu
er det, man skal prove at reducere dem, for man gar videre med meditationen. Sa
man bruger sin arvagenhed og bruger opmaerksomheden til at bringe sindet til-
bage pa meditationsobjektet.

5. At bruge metoden, nar det ikke er ngdvendigt

Nar en meditation gar godt, sa skal man ikke bruge en metode for at modarbejde
noget, som ikke er til stede. Hvis man er fokuseret pa objektet, sindet er stabilt,
og man er rolig osv., sa er der ikke nogen grund til at bruge nogen modgift. Men
det er specielt i begyndelsen, at man kan teenke, om det nu er godt eller darligt,
det jeg gor. Nar sindet er stabilt og er fokuseret pa objektet, sa skal man simpelt-
hen bare meditere, s behever man ikke at flytte rundt pa noget eller korrigere
noget, fordi det er, som det skal veere. Man hviler pa objektet, mediterer og trae-
ner.

Det var de fem fejl, man skal undga, nar man mediterer shamata.

Vi har normalt en masse forskellige tanker, som gor os forvirrede, og som gor, at
vi ikke er rolige. Det er faktisk det, som forhindrer os i at opleve sindets naturlige
ro, fordi vi har den ene tanke efter den anden og hopper fra den ene sindstilstand



til den neeste. Ved hjeelp af rolig hvilen meditation prover man at skeere alle de
her tanker fra og kun hvile pa én tanke eller ét objekt, sA man ikke hopper frem
og tilbage men stabiliserer sindet pa ét objekt.

Nar vi senere skal tale om vipassana meditation eller hgjere indsigt, er rolig hvilen
meditation meget nyttig, den er faktisk nedvendig. Den geor, at man kan blive pa
objektet og holde sindet fastlast pa en hvilken som helst tanke, man har lyst til.
Sa det er vigtigt at kende disse fem punkter og at vide, at kroppen og sindet bliver
meget let ved at praktisere denne form for meditation. Det skaber en speciel glae-
de i sindet, fordi man, hvis man far en smag af det, sa far man mere lyst til at
meditere. Man far lyst til at ga i gang, og man holder ved - man praktiserer med
vedholdenhed - fordi man ved, at det skaber glaede og lethed i sindet. Vedholden-
hed skaber ensket om at opna koncentration, en meget dyb form for koncentrati-
on, og selve det gnske leder en til at praktisere videre.

+ Fokusobjektet

Nar man praktiserer shamata meditation, har man brug for at have et objekt. Det
er helt essentielt at finde et objekt og beslutte sig for at meditere pa det. I den
buddhistiske tradition mediterer vi meget ofte pa Buddha. Vi visualiserer Buddha
siddende i lotusposition. Ved at fokusere pa dette objekt, skaber det ogsa en posi-
tiv energi eller fortjeneste, som styrker og gavner sindet.

Men der er ogsa nogen, som mediterer pa stavelser eller bogstaver. Man forestiller
sig maske en mantrastavelse, et HUM eller AH maske, og fokuserer pa det. Men
man kan ogsa fokusere pa solen, pa manen eller man kan meditere pa en blomst.
Man kan faktisk tage et hvilket som helst objekt, man har lyst til. Man skal bare
finde sig et objekt og sa holde sig til det.

I starten, for vi har besluttet os for et bestemt objekt, er det i orden at afprove de
forskellige objekter. F.eks. hvis jeg nu forestiller mig Buddha, hvordan er det sa
for mig, er det noget, jeg synes fungerer godt? Man kan ogsa forestille sig en dra-
be. Eller man kan teenke pa en lille kugle, eller en blomst. Det, der er vigtigt, er
hvordan man personligt har det med det, om det er et godt objekt for én.

I starten er det fint at analysere pa den made og preove forskellige objekter og sa
se, hvad der er bedst for én personligt.

Nar man sa beslutter sig for at tage et objekt for sin meditation, sa er det vigtigt
at holde sig til det, for hvis man lige pludselig skifter objekt, vil det forstyrre ens
meditation. Det vil gore den ustabil. Det bedste er, nar man beslutter sig for et
objekt, sa at holde sig til det hele vejen.

Som neevnt kan man ogsa preve at meditere pa bogstaver, altsa mantrastavelser,
og her kan man sa ogsa eksperimentere lidt med en farve, man godt kan lide, el-
ler pa om det skal veere en stavelse, som udstraler lys. For eksempel kan det veere
en hvid stavelse, som udstraler lys, og man kan variere styrken pa lyset alt efter,
hvad der er behageligt. Eller maske har man det bedre med farven red, sa er det
ogsa fint, eller med bla. Der er ogsa nogle gange, hvor det er godt at meditere pa
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mange stavelser sammen, maske en mantrakaede. Det kan man ogsa, men igen er
det noget, man selv skal undersoege og se, hvad man har det bedst med.

Vi der er her, har nok de fleste omsteendigheder pa plads for at kunne praktisere
rolig hvilen meditation. Vores liv er generelt ikke i fare det sted, hvor vi mediterer,
f.eks. her. Vi har mad og de forngdenheder, vi har brug for, og vi opholder os ikke
pa et sted, hvor der er fare for smitsomme sygdomme. Det er ikke for varmt, det
er heller ikke for koldt, og vi har sikkert ikke mange fjender, som truer os pa livet
eller gor det besveerligt for os. I hvert fald ser det ud, som om vi godt kan finde ud
af det sammen. Derfor virker det, som om vi har de fleste af omsteendighederne.
Men det storste problem for de fleste af os, det er dovenskab. Altsa, det at gore
det. Det er det storste problem for de fleste af os.

Her er det selvfglgelig vigtigt at bruge modgiften mod dovenskab og preve pa en
eller anden made at reducere den.

Den anden ting, som ogsa er et stort problem for os i den her del af verden, det
er, at vi har for mange tanker. Vi har for mange ting, vi skal teenke pa hele tiden,
og det gor os forvirrede. Det ikke at kunne reducere og falde til ro er ogsa en for-
hindring for at kunne udvikle rolig veeren meditation.

Lama Tsongkapa citerer en stor indisk mester, Bhavaviveka, for at have sagt:
Sindet er som en vild elefant, s& man bliver nedt til at binde den til en meget sta-
bil sgjle. Vores sind er elefanten, og den sgjle vi ber binde elefanten til, det er vo-
res objekt, vores meditationsobjekt.

Det betyder, at vi skal fokusere og feestne vores opmeerksomhed pa objektet og
binde det og elefanten sammen og pa den made teemme den vilde elefant, som er
vores sind.

Men samtidig skal vi ikke overanstrenge os; man skal stadig veere afslappet, rolig
og ikke anspaende sindet for meget.

Hvis man derimod slapper for meget af, sa er det ogsa muligt, at man begynder at
teenke og spekulere og dremme sig veek, og det er selviglgelig ikke det, der er me-
ningen.

Vi skal slappe af, men pa samme tid veere fokuseret pa meditationsobjektet - fole
os afslappet uden at miste fokus pa objektet.

Lad os meditere et par minutter sammen inden pausen!
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10. maj 2008, II

Nar vi mediterer, kan vi opleve, at vi er uklare og meget forvirrede. Vi har maske
en masse tanker, som ikke kan falde til ro og som hele tiden forstyrrer vores me-
ditation. I det tilfeelde kan vi preve at fokusere pa vores andedreet. Der er en me-
tode, hvor man simpelthen teeller sit andedreet. Man ander ud og ander ind og
teeller: Det var én gang. Ander ud ander ind: Det var to gange, ud og ind: Tre osv.
Hvis man pa den made kan vaere opmeerksom pa sit andedraet og ikke mister fo-
kus pa andedreettet samtidigt med at man teeller, sd kan man fa tankerne til at
falde til ro igen.

Der er ogsa en anden ting, man kan gere. Man kan f. eks visualisere en skyfri
himmel. Der er ogsa nogle, der oplever rolig hvilen meditation ved at fokusere pa
sindet selv - altsa sindet helt for sig selv. Men det er en ret sveer made at ove sig
pa. Nar vi veelger et fokusobjekt i starten, skal vi veelge det objekt, som vi synes er
lettest for os at bruge.

Nar vi sa har besluttet os for at bruge et objekt, sa ber vi holde os til det. For hvis
vi bruger et objekt den ene dag og et nyt den naeste dag, sa vil det gore meditatio-
nen ustabil, og forskellige forstyrrende folelser vil opsta pa grund af det. Derfor
beor vi finde et objekt, som vi har det godt med og sa holde os til det.

Hvis man f.eks. veelger at meditere pa Buddha, bruger Buddha som sit fokusob-
jekt og visualiserer Buddha i sindet, sa er det i starten ret vanskeligt at fa en helt
klar visualisering af Buddha og se bade hans hoved, gjne, naese, mund, hans
heender og hvordan benene sidder osv. Det er sveert at fA et helhedsindtryk. Men
det er noget, man kan styrke. Man kan fokusere pa de enkelte dele til at starte
med. Nogen gange fokuserer man maske pa haenderne, og prover at se dem helt
klart. Andre gange fokuserer man f.eks. pa gjnene eller paA hans har osv., hans
ansigt som helhed - hvis man altsa ikke fra starten kan fa det hele med. Det vil sa
langsomt bevirke, at det mentale billede blive mere og mere klart.

Det kan ogsa veere at man, hvis man f. eks. visualiserer Chenrezig, som jo er hvid
i farven, sa ser Chenrezig som veerende red i farven i stedet for hvid. Det skal
man ikke gore en stor ting ud af og teenke at det er darligt, eller det ma jeg ikke
eller noget i den stil. I stedet teenker man blot pa den hvide farve og lader den
komme tilbage, nar den nu ger det.

Eller det kan ogsa veere, at man ever at visualisere Buddha meget lille, men at
han sa forekommer meget stor, eller man prever at visualisere Buddha meget
stor, og Buddha sa forekommer meget lille. De her ting er simpelthen bare vores
tankespind. Det er blot tanker, som opstar, og det er ikke noget, man skal gore
for meget ud af. Man skal bare vende tilbage til den visualisering, man nu har, og
ikke begynde at stresse over det og gore et stort nummer ud af det, det vil kun
skade meditationen.

Som sagt er der to forhindringer for rolig hvilen meditation. Den ene er mental

formerkelse - mental slgvhed - og den anden er for meget mental aktivitet. Slov-
hed vil sige at man ”falder hen” eller endda falder i sgvn, nar man sidder og medi-
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terer. Det er selvfglgelig ikke konstruktivt, nar man forseger at udvikle et klart og
stabilt sind. Og hvis vi har for mange tanker, hvis der hele tiden er den ene tanke
efter den anden, og det ikke kan stoppe, sa bliver vi forvirrede, sa kan vi ikke me-
ditere, og vi kan heller ikke holde fokus pa objektet. Sa de to forhindringer er det
vigtigt at komme til livs.

Der er to modgifte mod mental slevhed eller for megen mental aktivitet. Den for-
ste er at man, i kraft af at man har veeret vant til at meditere pa et bestemt ob-
jekt, simpelthen husker det objekt igen, nar man enten er for slov eller for forvir-
ret og pa den made kommer tilbage til fokusobjektet. I kraft af at man har vaennet
sig til gentagne gange at meditere pa dette objekt, sa er det lettere at komme til-
bage til det igen.

Den anden modgift er ligesom effekten af den forrige, nemlig, at man veenner sig
til at fokusere pa et bestemt meditationsobjekt ved gentagne gange at bruge det
og minde sig selv om det, sa bliver det selvfelgelig forsteerket, og man bliver mere
og mere klar i sindet og vil helt automatisk kunne se det mentale objekt, man
mediterer pa.

Sa den anden modgift det er ikke at glemme objektet. Og det opstar ved at man
har veennet sig til at bruge objektet gentagne gange. Sa det forste fungerer som en
arsag for det andet.

Lama Tsongkapa har sagt at det at veenne sig til et stabilt sind, et sind som er i
stand til at fokusere pa et objekt, det bevirker at man ogsa, nar man ikke medite-
rer, er i stand til meget effektivt at udfere positive handlinger, gode handlinger.
Det bliver meget lettere at fokusere pa gode handlinger i ens dagligdag.

Nu vender vi lige vender tilbage til det eksempel med elefanten, som var bundet til
en stolpe. Nar man skal teemme saddan en elefant, s er det en god ide at have en
keep af en eller anden art og sa nogen gange lige rette den pa plads med kaeppen.
Keeppen svarer til vores opmeerksomhed, vores mindfulness, det at vi er opmeerk-
somme pa, om Vi er pa objektet eller ej.

Nar vi snakker om opmeerksomhed, som er en veesentlig arsag til mindfulness, og
arvagenhed, sa er opmaerksomhed den vigtigste af de to. Det vil sige, at man hu-
sker, hvad det er for et objekt, man skal holde opmaerksomheden pa.

% Arsager til forhindringerne for meditationen

Nar nu vi oplever disse forhindringer for vores meditation, sa er det vigtigt at kig-
ge pa, hvad det er, der er arsagen til det og sperge sig selv, hvorfor man lige nu
oplever et sind, der er lidt for vildt. Det kan maske veere, at man teenker pa en
person, man finder meget attraktiv, og det forstyrrer ens meditation.

Hvis det er tilfeeldet, kan man benytte en modgift. Det kan sa f.eks. veere at medi-
tere pa den persons indvolde - det er det, som munkene traditionelt gor. PA den
made kan man sa reducere ens tilknytning til objektet. Lige meget hvad det er,
der forstyrrer én, sa ber man bruge den tilsvarende modgift.
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Nar man mediterer pa rolig hvilen, sa ber man ikke veere for anspaendt eller have
for megen mental aktivitet. F.eks. hvis man far at vide, at man skal til eksamen i
morgen, sa bliver man anspaendt og far sommerfugle i maven. Man speender lidt
for meget faktisk, og det er en forhindring for at lave en god praestation.

Pa det tidspunkt er det bedre at prove at bringe sindet lidt ned, falde lidt til ro. Pa
samme made med meditationen. Vi skal ikke veere for anspaendte men veere af-
slappet opmeerksomme, og pa samme tid skal vi heller ikke vaere mentalt slove,
sa vi falder helt hen og er pa greensen til at falde i sevn, eller objektet bliver helt
sloret, sa man ikke leengere ved, hvad man teenker.

Vi skal prove at finde en mellemting mellem de to yderpunkter.

Nar vi fokuserer pa objektet, som er foran os, eller hvor vi nu fokuserer pa det, sa
er det vigtigt ikke at begynde at skabe en masse mental aktivitet omkring det, om
det nu er stort eller smat eller udvikle andre tanker om det og pa den made lave
tankespind omkring meditationen. Det er nemlig en form for for megen mental
aktivitet, og det er ikke nedvendigt, nar man mediterer. Det er kun en forhin-
dring. Men samtidig er det heller ikke sadan, at vi slet ikke skal teenke pa noget.
Der er maske nogen, som tror, at man bare slet ikke skal teenke pa noget og veere
veek i trance eller sddan noget, og det er ikke tilfeeldet, for det vil veere en form for
mental slevhed. Det gavner ikke ret meget.

Det vi skal gore er at holde et objekt, og kun ét objekt, klart og sikkert i sindet pa
en afslappet made.

+ Meditationsperiodens laengde

I starten er det bedst at holde meditationsperioden meget kort, maske et par mi-
nutter, fem minutter, ti minutter eller max et kvarter, for de fleste vil begynde at
miste fokus, og tankerne vil begynde at vandre efter 5-10 minutter, og s& er man
allerede veek fra objektet. Sa i starten er det meget vigtigt kun at holde korte me-
ditationsperioder, som til gengeeld er af hej kvalitet.

Man mediterer maske fem minutter, koncentrerer sig om det og sa stopper man,
holder en pause og laver noget andet. Hvis man sa har tiden til det, kan man
komme tilbage igen og gentage den samme korte periode, fem minutter f.eks., og
pa den made gentage det mange gange. Det er at anbefale, nar man begynder.
Nar man sa oplever, at ens sind bliver mere stabilt, og man er i stand til uden
problemer at holde sindet fokuseret pa objektet, s kan man gradvist preve at for-
leenge meditationsperioden.

Her for pausen sad vi og mediterede sammen en ti minutters tid, og det kan jo
godt veere, at I ikke kan holde koncentrationen i sa lang tid. Men nar vi sidder
sadan her i en gruppe, sa ma man holde en eller anden periode sammen.

Men nar man er derhjemme, er det jo anderledes. Der kan man selv undersoge og
analysere sig selv: Hvor lang tid er jeg i stand til at holde fokusobjektet klart i
sindet? Hvornar begynder jeg at miste fokus eller blive lidt sleret eller teenke pa
andre ting?
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Derhjemme kan man gere det helt individuelt, og det ber man ogsa gere; det er
meget vigtigt at stoppe meditationen, nar man begynder at blive uklar, eller sin-
det begynder at vandre, og rejse sig op og begynde at lave noget andet. S& kan
man komme tilbage til det igen, nar man er frisk eller udhvilet.

Nu gar Lama Tsongkapa videre i teksten, og han starter med at forklare forhin-
dringen ved at have for megen mental aktivitet.

+ Forhindringen ved for megen mental aktivitet

Lama Tsongkapa definerer det som en tilstand, hvor man er tilknyttet et ydre ob-
jekt. F.eks. teenker man pa et eller andet objekt, man er knyttet til eller har begeer
til, og det traekker sindet i retning mod objektet. Der er tre aspekter eller tre fejl
ved denne tilstand.

Det forste er angaende objektet for den mentale forstyrrelse, det er det objekt sin-
det bliver optaget af, revet med af, et objekt man finder tiltraekkende, et smukt
objekt. Det var angaende objektet.

Aspektet, den mentale tilstands aspekt, er at der er noget som forstyrrer, sindet
bliver forstyrret. Man kalder det, at man gar imod objektet. I stedet for at sindet
hviler i sig selv, gar det udad og bliver forstyrret.

Funktionen af at have for mange tanker, det er, at man ikke kan meditere. Det er
derfor, at denne tilstand er en forhindring for at udvikle shamata.

+ Forhindringen ved mental slevhed

Den neeste forhindring for at udvikle rolig hvilen meditation er mental slgvhed. Og
her inddeles der ogsa i forskellige grupper.

Den forste er angaende objektet. Nar man oplever denne sindstilstand, sa er sin-
det uklart, det er ikke koncentreret, og derfor har objektet ogsa det kendetegn, at
det ikke er klart, men uklart og sleret. Objektet er uklart, selvom man har op-
meerksomheden pa det, men ens mentale slevhed kan ogsa blive sa dyb, at man
simpelthen mister det helt.

Der kan optraede to former for mental slevhed. Den ene er en positiv form, og den
anden er en neutral form. Der er ikke nogen af de her former, som er negativ i sig
selv.

Et eksempel pa den positive form for mental slevhed kunne veere, hvis man medi-
terer pa Buddhas krop. Det er jo generelt en positiv handling, og derfor vil det
bringe et godt resultat af gleede osv. Sa selv om ens sind er slovt, og man falder
lidt hen, sa man ikke helt kan se Buddha klart, sa vil man stadig definere den
sindstilstand som positiv, men det er en sindstilstand, der fungerer som en for-
hindring for at udvikle rolig hvilen meditation.

15



Eller f.eks. det at have venlige og positive tanker for andre, det er jo en god ting,
og derfor er det positivt. F.eks. at taeenke at man gerne vil hjeelpe fattige menne-
sker og lave et projekt, noget hjeelpearbejde i et uland eller holde en bestemt mo-
ralsk disciplin, det er ogsa generelt noget, som er positivt. Alle de her ting er no-
get som generelt er positivt, men nar man mediterer og preover at udvikle rolig hvi-
len meditation, sa er det en forhindring at sidde og taeenke og spekulere pa den
made, selv om det er positive tanker.

Pa det tidspunkt, hvor man prever at skabe et stabilt, roligt sind, er det ikke det
rigtige tidspunkt at kultivere disse tanker. De vil da fungere som en forhindring.

Lad os lige sidde og meditere ti minutters tid igen inden pausen.

Hvis der er nogle spergsmal, sa kan vi tage dem nu.

Spergsmal og svar

Sp.: Skal man visualisere objektet foran sig eller i sindet?

Sv.: Hvis man f.eks. visualiserer en Buddha, sa er der nogle, der forestiller sig
Buddhaen foran sig i rummet. Og der er nogen, som visualiserer Buddha oven pa
hovedet og andre inde i hjertecenteret. Men det er afheengigt af, hvad man har det
bedst med. Det er jo alt sammen mentale visualiseringer, det er noget vi forestiller
os, sa det er op til én selv.

Der er en sjov historie om en tibetansk lama og hans elev. Eleven fik fortalt, at
han kunne meditere pa lamaen som sit meditationsobjekt ovenpa sit hoved. Det
provede eleven sa, men han var helt skaldet, s han teenkte: Hvis nu lamaen sid-
der ovenpa mit hoved, sa glider han da ned, for der er alt for glat pa min skaldede
isse til, at han kan sidde der.

Sa han gik tilbage til lamaen og sagde: Jeg tror ikke, du kan sidde ovenpa mit
hoved. Du vil da glide ned.

Lamaen lo selvfolgelig bare og sagde, at det behgvede han ikke at bekymre sig om.
Han skulle jo bare forestille sig det mentalt.

Sp.: Sddan som jeg forstar det, sa er meditationsobjektet underordnet det at opna
rolig hvilen, sa objektet kommer i anden raekke. Kan objektet veere et punkt i
kroppen?

Sv.: (Tolken:) Man skal bruge objektet for at opna rolig hvilen, det kommer forst.
Du skal have et objekt at fokusere pa.

Sp.: Okay, men kan objektet veere et punkt i kroppen, f.eks. hjertet eller hara el-
ler ligesom vi gjorde for med andedreettet?

Sv.: Det kan det sagtens, det kan godt veere ens hjerte, vejrtreekning eller chakra-
er. Der er faktisk ingen begreensninger.

Sp.: Jeg teenkte, at nar nu Geshe-la forklarede, at elefanten var sindet og treeet
var det, som sindet skulle fokusere pa - eller sgjlen. Stolpen og stokken var det,
som skulle fore elefanten ind pa rette spor. Sa teenkte jeg, hvordan vil man sa
forbinde elefanten fast til sgjlen, hvis vi bliver i det billedsprog?
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Sv.: Det gor vi med vores eget sind. Det er os, der beslutter, at nu vil jeg fokusere
pa det her objekt. Man beslutter sig for det, og dermed binder man knuden om-
kring sejlen.

Det er dig selv, der binder elefanten til sgjlen.

Vi har et objekt, og sa binder vi, feestner vi, vores sind til det.

Sp.: Du sagde, at der er to slags mental slgvhed. Den ene er positiv, men jeg fik
ikke helt fat pa hvad den neutrale er.

Sv.: Et eksempel pad en neutral form for mental slgvhed kunne veere, at vi f.eks.
mediterer pa en blomst eller pa himlen, der, som vi snakkede om, var et af de ob-
jekter, man ogsa kunne veelge. Det er neutrale objekter, og derfor er det en neu-
tral form for mental slevhed, hvis man mister fokus pa objektet. Man definerer
det sadledes ud fra, om objektet er positivt eller neutralt.

Sp.: Jeg vil gerne sporge, om man kan bruge et mantra som objekt for meditatio-
nen?

Sv.: Man kan godt meditere pa en lyd. Man ger det, at man forestiller sig f.eks.
stavelsen AH forleenget pa denne made: AAAAHHHH. S& forestiller man sig den
stavelse eller lyd mentalt og holder opmeerksomheden pa det. Men et mantra i sig
selv, det er maske noget lidt andet.

Sp.: Kan man meditere pa en farve i sig selv, eller er det for diffust?

Tolk: Bare en farve i sig selv uden nogen form?

Sp.: Ja, altsa en speciel farve.

Sv.: Ja, det kan man sagtens. Hvis vi forestiller os en eller anden ting, sa har den
bade en form og en farve. Men vi kan ogsa godt dele det op, som du siger, og sim-
pelthen kun fokusere pa en farve. Det vil veere ligesom at forestille sig rum i sig
selv, space, og sa forestille sig rum med en farve.

Geshe-la mener, at nar man forestiller sig et bestemt objekt, altsa en form, sa er
det bedst at forestille sig den form med en farve. Det er sadan, vi normalt oplever
ting, de fleste ting er ikke farvelgse.

Sp.: Jeg har et spergsmal om det her med ord. Jeg fandt et ord, som betyder rig-
tig meget for mig, til at meditere pa, og jeg gor det, at jeg siger ordet indvendig, jeg
ser det ikke, jeg siger det indvendig. Er det ikke at ligestille med et mantra, og er
det en hensigtsmeessig made at gore det pa? Ordet gor sa det for mig, at nar de
forstyrrende tanker kommer, sa bruger jeg det, og sa gar tankerne veek.

Sv.: Ja, det er helt rigtigt, som du beskriver det, at nar du gentager det her ord
for dig selv, sa fokuserer du jo kun pa én ting, og det gor, at f.eks. forstyrrende
folelser bliver deempet. Derfor vil det veere en fin form for rolig hvilen meditation
at fokusere mentalt pa det her ord og forestille sig den lyd, det giver. Men hvis du
sa har veennet dig til det ord, det objekt, og sa skifter til et andet ord, vil det ikke
veere sa godt, sa mister du det, du har traenet allerede. Sa det bedste er at fort-
seette med det.
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Sp.: Hvad nar et meditationsobjekt forandrer sig, bliver storre, mindre, eller at
lyset eendrer sig. Er det et tegn pa, at man er for anspaendt?

Sv.: Nej, det er ikke tegn pa mental slevhed eller mental overaktivitet. Det er sim-
pelthen pga. forstyrrende tanker, dualistiske forstyrrende tanker, som vi har
neermest hele tiden. Det er dem, der kreerer det; de laver tankespind og kreerer
alle mulige forestillinger.

Nar man starter med at meditere, s& kommer der generelt de her tanker, forstyr-
rende tanker, f.eks. at man sidder og spekulerer pa noget og teenker, er mit sind
nu fokuseret pa objektet eller ej?, eller jeg tror faktisk, at jeg er faldet lidt hen og
blevet lidt slgv nu, maske er jeg lidt for anspeendt. Det er det analytiske sind, og
det er ikke passende pa det tidspunkt.

Man skal lade sindet hvile pa objektet uden tankemeessig aktivitet. Fordi nar man
har analytiske tanker, sa forstyrrer det i virkeligheden meditationen.

Nar vi mediterer i alle mulige andre sammenhaenge, sa tillaegger vi tingene en
veerdi, som de ikke har. Vi sidder og gor os forestillinger om objektet, om det er
stort, om det er lille, om det er det ene eller andet. Men det er ikke nedvendigt
overhovedet, nar vi mediterer. Fordi det er netop for at blive fri for den her type
forvirring eller spekulation, at vi mediterer.

Det at meditere shamata meditation, det er at feestne sindet saledes at de forstyr-
rende tanker eller spekulationer falder til ro, sa sindet er helt klart og helt roligt.
Det er simeend bare det, der er formalet. Derfor skal vi ikke sidde og spekulere,
for det modarbejder vores mal.

Sp.: Vedreorende meditationsobjektet, er det sa ikke mest gavnligt at vende op-
meerksomheden mod egen krop, f.eks. mod vejrtraekningen eller hjertet, det er jo
dem, vi i princippet skal rydde op i. Og i stedet for at have et ydre meditationsob-
jekt, sa i stedet vende opmeerksomheden mod egen krop, er det ikke det mest ef-
fektive for at na malet?

Sv.: Nar vi taler om visualisering af f. eks. Buddha i rummet foran os selv, sa er
det i virkelighed ikke noget ydre, fordi det, der visualiserer, er sindet. Det er os,
der kreerer billedet af Buddha. Sa det er ikke forskelligt fra sindet. Derfor gor det
ingen forskel, men hvis det for dig er lettere at fokusere pa noget i kroppen, an-
dedreettet osv., sa er det helt i orden. Men det mentalt at forestille sig noget, det
vil man generelt ikke beskrive som et ydre objekt. En anden person vil ikke kun-
ne se Buddha i rummet foran dig, fordi det er et mentalt billede, du har skabt. Sa
det er ikke forskelligt fra sindet, og derfor er det ogsa et indre objekt.

Sp.: Kan man sa ogsa have et fokus pa en kvalitet eller en folelse?

Sv.: Ja, det kan man godt. Der er en af Dalai Lamaerne, nu kan jeg ikke huske,
om det var den tredje eller femte, som skrev om shamata meditation, hvor man
fokuserer pa sindet selv. Sa hvis man nu fokuserer pa selve sindet, sa kan man
ogsa fokusere pa en folelse i sindet, som f.eks. medfolelse, keerlighed eller pa po-
sitive folelser.
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Sp.: Jeg gar jo og tror, at jeg mediterer, nar jeg ordner min have, for jeg ved al-
drig, hvad jeg har teenkt pa, nar jeg kommer ind. Kan man meditere pa at lave et
stykke fysisk arbejde, man virkelig elsker?

Tolk: Men hvad er fokusobjektet nar du ger det? Bare det at veere i nuet, eller?
Sp.: Ja.

Svar: Man vil nok ikke sige, at det er en form for rolig hvilen meditation, nar du
bagefter ikke kan huske, hvad du har fokuseret pa. Man foler roen ved det, men
man kan ikke sige, at det er noget som udvikler, fordi nar man laver noget arbej-
de, sa skifter fokusobjektet konstant, ved at man forst ger det ene og sa gor det
andet. Det er i modstrid med, at man kun holder fokus pa et objekt.

Men for dem, som er rigtig ovet og treenet i rolig hvilen, et det muligt, uden at af-
vige fra objektet, at indga i alle slags handlinger, arbejde og alt hvad de gor. Men
det er meget avanceret, og det er de feerreste, der kan det.

Sp.: Formalet med meditationen er vel at reducere vores egne forstyrrelser, altsa
at fa fat i de folelser og tanker der sidder i kroppen ...... det er vel det, der er for-
malet?

Sv.: Rolig hvilen meditation er en meditation, hvor man hovedsageligt prover at
skabe et stabilt sind og blive i stand til at fokusere pa kun et objekt. Og formalet
med det er i virkeligheden kun at tage det videre og bruge det i vipassana, hojere
indsigts meditation. Man bruger den stabilitet, man har skabt i sindet, og forener
den med hgjere indsigts meditation, som vi behandler i morgen. For det er kun
kombinationen af de to, der virkelig kan udrydde vores forstyrrende folelser, altsa
virkelig komme dem til livs.

Sp.: Sa de supplerer hinanden?

Sv.: Ja, lige preecis, men der er ogsa nogle andre, hvad kan man sige, "bieffekter”
ved rolig hvilen meditation, f.eks. at man oplever en meget stor gleede i sindet.
Man foler sig meget positiv, man oplever en meget speciel form for fryd i sindet.
Det er ogsa ved at meditere pa rolig hvilen, at man oplever det, man kalder mira-
kulgse evner. Man herer om, at folk bliver clairvoyante f.eks., og det er pa grund
af det. Det kan man udvikle pa grundlag af rolig hvilen, fordi sindet bliver sa
klart. Der er mange andre former for tegn pa, at en person har fuldfert rolig hvi-
len meditation.

Men hovedsagligt er malet med shamata meditation at skabe et stabilt sind, sale-
des at man senere, nar man gar videre til hgjere indsigt, er i stand til meget klart
at adskille, hvad er positive folelser, og hvad er negative folelser. Man er i stand til
at skille dem ad og med hgjere indsigt, som vi skal diskutere i morgen, sa er man
i stand til at tage den med ro og se de her forstyrrende folelser og traekke dem op,
sa de aldrig kommer igen. Sa er de helt ude af billedet.

Sp.: Jeg er undervejs kommet til at teenke pa, at det jo i grunden, for mig i hvert
fald, er ret logisk, at hvis man traener sit sind - vi treener i en masse andre sam-
menheaenge for at blive bedre til noget - men at treene vores sind er jo ogsa rigtig,
rigtig vigtigt. Men sa teenkte jeg pa, at det i den vestlige verden er sa sveert at
komme ind pa den vej og treene sindet; maske fordi vi har noget andet med os,
som gor det vanskeligere at gore det?

Tolk: Altsa at det skulle veere sveerere for os at treene sindet?
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Sp.: Ja, altsa i den vestlige verden, at tage det ud og fokusere pa det, ikke? Og
treene det. Man ser, hvordan folk treener i fitnesscentre, og hvad ved jeg. Men at
treene sindet, det er jo sa logisk, at hvis man treener sindet, s bliver man bedre
og bedre til at leve sit liv.

Hvad er det, der - jeg har ogsa selv sveert ved at sazette mig ned og meditere og
bruge tid pa det - gor, at vi har sveerere ved det abenbart i den vestlige verden,
end man maske har i Tibet og den vej over?

Sv.: Altsa, det her med at vi ikke har lyst eller ikke far tid, eller hvad det nu kan
veere til at meditere. Det er i virkeligheden, at vi ikke prioriterer det. Det er en
form for dovenskab, kan man sige, at vi ikke prioriterer det hgjt nok.

Det med forskellen mellem vestlig kultur og Osten, eller man kan sige buddhisti-
ske kulturer i Osten..... Det er rigtigt, at her i Vesten er vi fokuseret meget pa den
ydre verden, pa videnskab osv. Vi har undersogt alt ned til de mindst atomer, og
vi fokuserer meget pa kroppen og pa at treene det ydre, hvorimod vi ikke har no-
gen tradition for at treene sindet og den indre verden sa meget.

Men man kan sige, at en grund til at de maske har det i Osten, er at de ikke har
veeret lige sa udviklede i Osten, som vi er her, altsa teknologisk, sa der har ikke
veeret s4 mange ting at blive optaget af i den ydre verden. I Tibet har der jo for
ikke ret mange ar siden ikke vaeret nogen form for teknologi, biler osv., sa der var
ikke sa meget at blive distraheret af udadtil. Derfor kunne de vende sig indad.
Det var ogsa en buddhistisk tradition, den indre videnskab kan man kalde det,
om sindet selv.

Men Geshe-la mener, at det er utroligt godt at kombinere de to traditioner, for i
virkeligheden har vi jo brug for dem begge to. Vi har brug for at forsta den ydre
verden men ogsa for at forsta den indre verden, vores folelser osv. Sa at kombine-
re de to vil selvielgelig veere ideelt.

Geshe-la, som jo kommer fra Osten og er tibetaner, bor i Tyskland. Han har rejst
rundt i andre lande ogsa her i Vesten. Da han rejste rundt og besggte en masse
steder her i Europa, sa han, hvor rent der er pa gaderne i sammenligning med i
Tibet og Indien. Og vi har flotte huse og biler osv., meget smukt udadtil, meget
behageligt, meget bekvemme forhold, sa det er da vidunderligt, ikke. Men da han
begyndte virkelig at tale med folk, fandt han ud af, at vi havde en masse proble-
mer, og i starten teenkte han, det er da egentlig meerkeligt, de har jo alt her, flotte
huse og sa videre, alt hvad vi har brug for, mad og sddan noget. Men det er selv-
folgelig, fordi vi ikke har traenet sindet sa meget og i stedet fokuseret meget pa det
ydre. Men vi bgr overveje, om ikke det kan hjaelpe os at treene den indre del, selve
sindet, for det er jo det, som bringer virkelig glaede.

Der er mange flere mennesker her i Vesten, som begar selvmord i forhold til i Ti-
bet. Det er meget sjeeldent, at der er nogen, der begar selvmord i Tibet. Geshe-la
mener, at det er, fordi hvis man har en viden om, hvordan sindet fungerer, hvis
man ved, at lidelse er noget, vi alle sammen oplever, at der nogen gange kommer
sorg i sindet, og at vi ikke altid er glade. Hvis man ved det, sa ved man ogsa, at
det bare er en sindstilstand, som forandrer sig.

Den er flygtig og ikke permanent varende. Hvis den var permanent, sa var der
virkelig en grund til at veere deprimeret. Men det er den heldigvis ikke, sa maske
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forandrer den sig om tre dage. Sa har vi det lige pludselig godt nok igen. Sindet er
foranderligt. Nar man ved det, sa behgver man ikke tage sin sorg eller lidelse sa
alvorligt.

Folk her er i Vesten teenker maske nogen gange, at vi ikke har de samme redska-
ber som i Osten til at hjeelpe os, nar vi har det darligt, til virkeligt at arbejde med
os selv. Og det gor sa nogle gange, at man slet ikke kan komme ud af den lidelse;
man virker fastlast, fordi man simpelthen ikke ved, hvad man skal gere ved det.
Maske har en, der begar selvmord, den tanke, at den lidelse, han har pa det tids-
punkt, er sa stor, at det virker, som om han har haft den hele sit liv. Det foles sa-
dan, selv om det jo selviolgelig ikke har veeret tilfeeldet. Det virker overveeldende,
og som om man ikke kan komme ud af det.

Men der kan man sa teenke, at alle sindstilstande er flygtige, de varer ikke ved, de
er ikke permanente, sa derfor kan de ogsa forandre sig, og det bliver ikke ved med
at veere pa den made.

Al den lidelse, sorg og negative sindstilstand vi oplever, kommer fra vores tilknyt-
ning til selvet, vores tilknytning til egoet, fra den made vi opfatter vores ego pa, og
det taler vi om i morgen. Det er det, vi skal prove at komme til livs.

Sp.: Man seelger faktisk kurser i mindfulness meditation nu, for at folk kan blive
mere effektive til deres arbejde. Jeg vil gerne heore en kommentar til, hvad Geshe-
la mener om det.

Sv.: Hvis det oprigtigt er en form for mindfulness meditation eller rolig hvilen me-
ditation, sa kan det ikke veere andet end godt. Fordi det betyder, at hvis de un-
derviser i en form for meditation, hvor man er fokuseret pa et objekt, holder sin-
det pa et objekt - hvis det ikke er noget, hvor man bare ikke skal teenke pa noget
eller skal teenke pa en masse forskellige ting, s er det ikke sa gavnligt.

Men hvis det oprigtigt er en form for rolig hvilen meditation, sa er det kun godt,
for det reducerer negative folelser, formindsker vores forstyrrende felelser, vores
problemer. Og det fungerer ligesom en batterioplader at lave rolig hvilen meditati-
on.

Nogen gange nar man arbejder meget og er stresset osv., sa foler man sig ligesom
udtemt, man har ikke mere energi eller overskud. Det kan sa hjeelpe, at man seet-
ter sig ned og mediterer, det er ligesom at putte batteriet i opladeren igen og fa ny
styrke i ens sind. Altsa i virkeligheden at give sindet sin kraft tilbage.

Sp.: Ja, spergsmalet er jo sa netop, om det automatisk sa vil gere folk mere abne
og medfolende?

Tolk: Mener du at meditere pa rolig hvilen meditation?

Sp.: Ja, det er vel det Geshe-la siger, ikke? Og det er det, jeg teenker.

Sv.: Ja, altsa det giver ikke sig selv, at man, hvis man udvikler rolig hvilen medi-
tation, sa nedvendigvis ogsa udvikler keerlighed og medfelelse. Det er ikke en na-
turlig felgevirkning. Men hvis f.eks. en person allerede har udviklet kaerlighed og
medfolelse, sa vil den tilstand blive steerkere, den bliver mere fokuseret, mere
stabil, sa det vil forsteerke den i det tilfeelde. Men der er ogsa nogen, som ikke har
nogen medfoelelse, som ikke har nogen keerlighed til andre, men som stadigveek
udvikler rolig hvilen meditation, det er ogsa muligt.
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Sp.: Sa det er motivationen det handler om?

Sv.: Ja, i buddhismen er ens motivation naermest altafgerende, sa selvfglgelig og-
sa for shamata meditation. Det geelder for alle positive handlinger. Det kommer
an pa ens motivationen, ens intention, om en handling er positiv eller ej. Sa det er
meget vigtigt.

Sp.: Nar man har leert at fastholde meditationsobjektet, sa er der ingen forstyr-
rende folelser samtidig. Vil jeevnlig meditation sa medfere, at de forstyrrende fo-
lelser reduceres og hen ad vejen forsvinder helt?

Sv.: Det er rigtigt at man, nar man sidder og fokuserer pa et objekt, ikke har no-
gen forstyrrende folelser, fordi sindet kun kan holde et objekt ad gangen. Sa pa
den made udelukker man de forstyrrende folelser, men man kommer ikke af med
dem. Nar man rejser sig fra meditationen igen, gar lidt rundt, sd opstar de igen.
Sa bliver man vred, man bliver tiltrukket af noget, man bliver tilknyttet og alt det
her, jalousi osv. kommer igen. Sa de er ikke veek, men det er rigtigt at de ikke er
til stede i meditationsperioden. Det betyder bare ikke, at de er udryddet. Det sker
kun ved at kombinere rolig hvilen meditation med hgjere indsigt. Det er den me-
tode, som udrydder de forstyrrende folelser, sa de simpelthen ikke har mulighed
for at opsta igen, sa det er det, vi har brug for.

Geshe-la tror, at han ved, hvad du teenkte pa, for der er sadan et kendt ordsprog
eller leereseetning, der siger at "ved at lytte eller studere - altsa lytte til dharmabe-
leeringer, og leese bager osv. - derved opstar en gleede og tilfredshed eller inspira-
tion i sindet” og sa gar det videre og "ved at meditere formindskes forstyrrende
folelser". Men ordet er her ikke rolig hvilen meditation, det er et mere generelt ord
for alle slags meditationer; det deekker al slags meditation, herunder ogsa hojere
indsigt. Sa det er rigtigt at meditationspraksis formindsker forstyrrende folelser,
men der er forskellige former for meditationspraksis.

Der er f.eks. analytisk meditation, hvor man sidder og overvejer noget i sindet,
sidder og teenker, om det er sddan eller sddan. Hegjere indsigt en del af analytisk
meditation; det herer ind under den gruppe. Men rolig hvilen meditation herer
ind under det, vi vil kalde at fokusere pa et objekt og hvile sin meditation pa det.
Sa der er altsa to typer.

Men for virkelig at komme af med de forstyrrende folelser pa det absolutte plan,
har vi brug at kombinere rolig hvilen og hgjere indsigt.

Det er altsa hgjere indsigt, som virkelig gor det arbejde.

Sa er vi ved at veere feerdige for i dag. Geshe-la vil gerne sige tak for de gode
spergsmal, og sa ses vi i morgen.

Lad os sige tilegnelsen sammen!
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11. maj 2008, I

Vipassana (tib.: lhag tong)

I dag tager vi sa fat pa vipassana, hejere indsigtsmeditation, dvs. det udsyn
hvormed man opfatter virkeligheden, hvilken filosofisk anskuelse man tager. Og i
buddhismen er der generelt fire filosofiske skoler: Vaibashika, Yogacara, Sautran-
tika og Madhyamika. Af de fire bliver Madhyamaka regnet for at vaere den hgjeste
anskuelse. Inden for Madhyamaka eller Middelvejen, er der to: Sautrantika
Madhyamaka og Prasangika Madhyamaka. Indenfor den tibetanske tradition reg-
nes Prasangika Madhyamaka for at veere den hejeste anskuelse, og det er ogsa
det udsyn, som den indiske mester Nagarjuna star for.

Vi oplever mange forskellige problemer, og nogle af dem kommer fra ydre om-
steendigheder. Men langt de fleste problemer kommer fra vores eget sind, altsa
problemer, vi selv kreerer i sindet.

Og de problemer eller vanskeligheder vi oplever i sindet, de kommer helt og hol-
dent fra det mentale, fra en tilknytning til selvet; en ego tilknytning, kan man
kalde det. Altsa ofte fra en fejlagtig opfattelse af hvad vi er, hvad sindet er. Og det
er denne opfattelse som skaber alle de forstyrrende folelser. Den er baseret pa
den fejlagtige opfattelse af, hvordan alle andre forstyrrende folelser som vrede,
had og jalousi osv. opstar.

I alle fire filosofiskoler ser man det her som et fundamentalt problem, men de fire
skoler ser lidt forskelligt pa, hvad ego tilknytningen er. Buddha sagde ogsa til si-
ne elever: "Jeg siger jer, at befrielse er det modsatte af det, og nar I har realiseret,
er der ikke en ego tilknytning, men det vi ogsa kalder tomhed eller virkelighedens
natur, sa kommer I alle disse problemer til livs”. Men han sagde ogsa til sine ele-
ver: "I bor selv undersege dette, I behover ikke tage det for gode varer, bare fordi
jeg siger det. Bare prov at undersoege det selv og se, hvad I finder, der er det rigti-
ge". Det er denne attitude, der fikserer pa et subjekt, et ikke eksisterende selv,
som skaber alle vores problemer. "Find ud af det, og hvis I har det pa den made
sa prev at bruge en modgift, som er en meditation pa virkelighedens absolutte
natur”.

De fire forskellige skoler har en lidt forskellig opfattelse af, hvad ego fiksering er.
Og der regner vi s& Madhyamaka for at have den mest subtile, den dybeste opfat-
telse af, hvad virkelighedens natur er - ogsa hvad ego fiksering er pa det dybeste
plan, og dermed har vi ogsa den mest effektive modgift til at komme den til livs.

Nar man vil praktisere vipassana eller hgjere indsigt, sa er der forst tre omsteen-
digheder, der skal veere til stede.

Den forste er, at man skal finde en andelig vejleder, en som har erfaring med lige
praecis denne slags meditation.

Den anden betingelse er, at man skal modtage beleeringer fra den andelige vejle-
der om, hvordan vi mediterer hgjere indsigts meditation
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Og den tredje betingelse er, at man selv skal undersege og analysere de instrukti-
oner, som man har modtaget. Se hvordan de fungerer, lave en analytisk meditati-
on pa det.

Sa med hensyn til den forste betingelse.: Hvorfor er det vigtigt at have en andelig
vejleder, kan man maske sporge sig selv?

Det er fordi, det stort set er umuligt at realisere den absolutte virkelighed eller
tomhed, uden en andelig vejleder, som har det direkte kendskab til virkelighe-
dens sande natur.

Sa det er faktisk umuligt selv at komme til den realisation af sandheden, til virke-
lighedens natur, altings tomhed, tomhed. Fordi det kun er gennem denne realisa-
tion af virkelighedens sande natur, vi kan komme alle de forstyrrende folelser til
livs, virkelig gere en ende pa dem for altid.

Vi har brug for en andelig vejleder, som har realiseret virkelighedens sande natur.
Sadan en person kan man kalde et helligt vaesen. Vi har brug for at forbinde os
med sadan en person og modtage beleeringer fra saddan en person.

Men det er vigtigt at man finder en, der virkelig har forstaet sandheden, og ikke
bare er hvem som helst, der matte udgive sig for andelig vejleder. Det er vigtigt, at
undersoge om personen er kvalificeret. Vi ber undersoge personen og se, om han
har den anskuelse af virkeligheden, og fra vores synspunkt ber det ogsa veere en
person, som holder det hgjeste udsyn.

Det vil sige en person, som forstar Prasangika Madhyamaka, Madhyamakas ud-
syn, ikke kun Vaibashika, Sautrantika eller Yogacara, de andre filosofiske skoler
indenfor buddhismen. Men hvis vi vil forsta det endelige udsyn, den absolutte
natur, har vi brug for en person, som forstar det udsyn i overensstemmelse med
Prasangika Madhyamaka, fordi det er via ham, vi ogsa opna den realisation. Der-
udover skal han eller hun ogsa have meget stor medfelelse. Det er meget vigtigt,
at leereren foler dybt ansvar og medfelelse med eleverne og ogsa har en gleede ved
at undervise.

Nar vi vil realisere den hgjere indsigtsmeditation, som er baseret pa virkelighe-
dens sande natur, sa er det vigtigt at den person, som vi modtager informationer
fra, virkelig har en forstaelse af tomhed eller virkelighedens absolutte natur. For
ellers giver det ikke mening, sa er der ikke sa meget at komme efter. Sa vil det
veere som en blind person, der forer en anden blind person, og man ved ikke rig-
tig, hvor man gar hen, man gar bare. S& man skal veere sikker pa, at personen
har den rette forstaelse af virkelighedens sande natur.

+ Tomhedsaspektet

For at forsta tomhedsaspektet, er det vigtigt at studere nogle tekster. Laese nogle
tekster og modtage beleeringer over nogle tekster, og der findes en masse forskel-
lige tekster om tomhed. Men de mest preecise, de skarpeste, de er skrevet af Na-
garjuna, en indisk mester. Det er Nagarjunas udsyn, der bliver betragtet som det
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ypperste, det mest skarpsindige udsyn. Derfor er det meget vigtigt at prove at lee-
se og modtage beleeringer over nogle af Nagarjunas tekster og studere dem.

Den tibetanske mester Lama Tsongkapa leste alle mulige forskellige indiske kil-
der, sammenlignede dem og fandt frem til, at Nagarjunas udsyn er det dybeste.
Nagarjuna havde ogsa adskillige disciple, blandt dem Aryadeva og Chandra-kirti.
At de er hans disciple, vil sige, de folger den samme tradition, er enige, har sam-
me udsyn, som f.eks. ogsa Shantideva. De folger alle sammen Prasangika
Madhyamaka-skolen.

Hele pointen med at buddhismen taler sa meget om tomhed, den absolutte natur,
er at hvis vi endeligt skal blive helt fri for forstyrrende folelser, sa er det den ene-
ste vej, sa bliver vi nedt til at forsta tomhedsaspektet, for det er det, der udrydder
vores forstyrrende folelser.

Generelt bliver det ogsa i beleeringerne anbefalet, at man benytter forskellige
modgifte mod forskellige forstyrrende folelser, som f.eks. nar vi oplever vrede, og
det gor vi pga. tilknytning til vores jeg. Vi foler os maske truet, og derfor skaber vi
vrede. I det tilfeelde bliver det anbefalet, at vi mediterer pa talmodighed eller i ste-
det for vrede genererer keaerlighed.

Man bruger det modsatte sind for at fjerne det negative sind.

Hvis man f.eks. foler steerkt begeer, kan man meditere pa - ja forestille sig - ind-
volde og blod.

Der er modgifte til alle forskellige folelser, og det er noget vi anvender, fordi det
hjeelper her og nu, men modgiftene er ikke i stand til endeligt og permanent at
fijerne de forstyrrende folelser. Men de er i stand til at nedtone dem i en kortere
periode. Det hjeelper, sa derfor skal vi bruge dem. Indtil man har realiseret tom-
heden, ber man bruge de her konventionelle modgifte, det er meget vigtigt.

Men det er heller ikke sadan, at de forstyrrende folelser forsvinder for evigt, hvis
en person har realiseret tomheden. Sadan fungerer det ikke.

Det bliver beskrevet, at fra det ejeblik en person realiserer tomheden for forste
gang, indtreeder personen pa det, vi kalder "De Ti Bodhisattva-trin”. Der er altsa
ti trin, og derefter bliver man fuldt oplyst, men det er stadigveek en gradvis pro-
ces.

Realisationen af tomhed bliver dybere og dybere, og gradvist fjernes de forskellige
lag af forstyrrende folelser. Man gar dybere og dybere ned, og pa det tiende
Bodhisattva-niveau er der neesten ikke noget tilbage, det er meget subtilt. De for-
styrrende folelser kan man naermest ikke leengere kalde forstyrrende folelser, men
der er et meget lille gran af uvidenhed tilbage, og nar det sa bliver fjernet, bliver
man oplyst. Man bliver en arhat. P4 det tidspunkt er alle forstyrrende folelser op-
hert, udslukket og fjernet for evigt.
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+ Tilknytningen til et selv

En folelse som tilknytning eller begeer startes af vores fiksering pa et selv, et jeg,
vores fejlagtige opfattelse af vores selv. Den far os til at fole os sneeversynede og
truet af andre osv., eller far os til at ville have noget. Sa det er baseret pa den fo-
lelse at begeer opstar, f.eks. at jeg vil have noget, jeg vil have et hus, jeg vil have
en bil, jeg vil have en kone eller det ene eller det andet.

Nar vi sa har begeer og tilknytning til ting, prever vi at opna dem, men nogen gan-
ge gor vi det og andre gange gor vi ikke, og nar vi ikke opnar de her ting, sa bliver
vi triste. Sa har vi det ikke godt, sa lider vi og bare selve den proces, at vi streeber
efter de her ting, det er hardt arbejde. Det er lidelse hele tiden at veere fokuseret
pa det, det er treettende.

Pa samme made med f.eks. vrede, som ogsa opstar baseret pa tilknytning til sel-
vet. Vi foler os truet af andre, vi teenker maske, han kiggede underligt pa mig eller
hun sagde et eller andet; - hvad var det egentlig, at hun mente med det?, man
bliver lidt saret maske, og sa begynder man at blive vred indeni.

Og nar vi sa bliver vrede eller foler tilknytning eller begeer, det er forstyrrende fo-
lelser. De forstyrrer, men har ogsa en anden funktion, det skaber karma.

Karma betyder i virkeligheden - der er nogle gange en forkert opfattelse af det -
handling, fordi begeer ogsa er en slags handling, og baseret pa de handlinger man
begar, kommer man til at gore andre ting. For at opna det, vi ensker, skal vi gore
en masse ting, negative ting, og derved akkumulerer vi negativ karma som selv-
folgelig resulterer i nogle darlige situationer for os, nogle darlige sindstilstande.
Hvis vi tager et eksempel som at folk gar i krig, forskellige lande er i krig med
hinanden, sa er det oftest pa grund af tilknytning og begeer, maske had. Man vil
have nogle ting som er i det pageeldende landet, nogle rigdomme, eller maske har
man bare veeret uvenner, man hader det andet land af en eller anden grund eller
hvad det nu kan veere. Men det er igen baseret pa vores ego, at de her folelser op-
star, hvor man sa f.eks. tager skridtet til at ga i krig med et andet land - og ska-
den ved det, kender vi jo alle sammen.

P4 samme made som eksemplet med krig kommer vi pa grund af vores ego til-
knytning ogsa til at udfere en masse handlinger for at opna det, vi vil have, eller
nar vi f.eks. har vrede eller had, sa kommer vi pa grund af de folelser til at handle
pa en meget negativ made, og det skaber selvfglgelig negativ karma med negativt
resultat.

Nar vi oplever et eller andet ubehageligt, en ubehagelig situation, eller vi foler os
meget, meget kede af det osv., sa foles det som det er noget, der er sket lige nu og
her, som det bare lige er kommet naermest uden grund, og vi ved ikke rigtig hvor-
for, men vi foler os bare meget deprimerede.

Hvis vi imidlertid prever at kigge dybere pa det, sa vil vi se, at der er en arsag til
det. Denne her situation er ikke opstaet uden en arsag, der er en meget god
grund til, at vi har det pa den made, som vi nu har det. Hvis vi nu gar tilbage, sa
kan vi se, at den her sindstilstand er et resultat af min vrede eller min tilknyt-
ning, som jeg ikke fik opfyldt. Og hvis vi gar videre tilbage, kan vi forsta, at det er
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pa grund af vores fiksering pa et selv. Pa det dybeste plan er det vores tilknytning
til et selv, der har skabt det her problem. Sa det er en gradvis proces af arsager,
som har skabt et resultat af lidelse eller det, at vi befinder os i en trist tilstand.

Hvis man har forstdet tomheden eller virkelighedens absolutte natur til en vis
grad, betyder det ikke, at man ikke oplever nogen form for lidelse. Man kan godt
fole sig trist nogen gange, ked af det osv. Men maden man er i stand til at tage det
pa, er anderledes, fordi man har et redskab til at reducere de forstyrrende folel-
ser, den lidelse man foler i sindet, en smule.

En person der har forstaet tomheden, vil opleve lidelse, nar vedkommende foler
sig trist i sindet. Den person vil imidlertid veere i stand til at reducere lidelsen og
til sidst helt kunne fjerne lidelsen fra sindet. Det er gavnen ved at realisere tom-
heden eller virkelighedens absolutte natur, men forst og fremmest er det naturlig-
vis noget, som vi ber streebe efter at forstd med vores intellekt. Men for at forsta
tomheden, er det vigtigt forst og fremmest at forsta, hvad tilknytning til jeg’et er,
for det er det, man preover at negere. Det er det, vi prover at komme af med, sa
forst og fremmest er det meget vigtigt at forsta det.

Nar vi taler om, at vi har tilknytning til et jeg eller jeg-fiksering, s er bevidsthe-
den det subjekt, som opfatter dette jeg. Det er vores bevidsthed som foler, at vi
opfatter det objekt, som er vores selv. Men det objektet vi foler, vi opfatter, det er
ikke til stede, det er ikke eksisterende.

Det er lidt forskelligt fra, nar vi f. eks. kigger pa en form med vores gje, sa bliver
det opfattet via vores gje, vores sanseapparat, og det bliver igen opfattet af sub-
jektet, bevidstheden altsa.

Men i det her tilfeelde er det ydre objekt, form, til stede. Det er eksisterende. Jeg
kan se en ydre form, jeg kan se det her maleri og veegge osv., men jeg’et — det ob-
jekt, vi talte om for - eksisterer ikke.

Der beskrives to former af jeg-opfattelsen. Den ene, som vi har beskrevet her, den
er ikke-eksisterende. P4 det relative plan kan vi godt tale om jeg, men pa det ab-
solutte plan kan man ikke sige, at det eksisterer. Men pa det relative plan taler vi
om jeg. Jeg blev stukket af et eller andet, det gjorde ondt og jeg foler smerte. Det
er fint nok at tale pa den made pa det relative plan. Sa vi beskriver det pa de her
to mader.

Geshe-la gav et eksempel her: Nar et barn kigger sig i spejlet, det star foran et
spejl og ser sig selv i spejlet, sa peger barnet pa spejlet og siger det er mig”. Bar-
net tror fejlagtigt, at den form, der viser sig i spejlet, det er mig. Det har ikke leert,
at der er en form for reflektion i spejlet af en selv; - det peger pa reflektionen og
siger "det er mig”, og - siger Geshe-la - den opfattelse er der maske ogsa nogle
voksne som har. (Og sa skal jeg lige love for at der bliver grinet). Men det er ma-
ske heller ikke alle bern, der er af den opfattelse. Hvis de er kloge, sa ved de ma-
ske, at det er en refleksion. Det er bare et eksempel.
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Nar man star foran spejlet og peger pa refleksionen i spejlet og siger "det er mig”,
sa er den bevidsthed, der opfatter det pa den made, en fejlagtig bevidsthed - en
fejlagtig opfattelse.

Men hvis man star foran spejlet, peger pa refleksionen og siger "det er en refleksi-
on af mig” - altsa forstar at det kun er en refleksion af en selv, sa vil det veere en
korrekt opfattelse. Man opfatter det korrekt i overensstemmelse med virkelighe-
den. I vil ofte stede pa dette filosofiske begreb; pa engelsk: valid cognition.

Eksemplet med at man fejlagtigt opfatter refleksionen af sig selv i spejlet som vee-
rende en selv, "det er mig”, svarer til, at man opfatter et selv, et jeg, som er af-
heengigt af forskellige dele, som om det ikke bestar af forskellige dele. Man opfat-
ter et selv, som kan eksistere i sig selv, et selv som ikke bestar af forskellige dele.
Generelt har vi den opfattelse, at jeg’et er et eller andet, som er forskellig fra min
krop, forskellig fra mine forskellige dele. Men hvis man undersoger det, sa er det
meget sveert at finde sit selv.

Opfattelsen af, at der er et jeg, som eksisterer isoleret i sig selv uathaengigt af for-
skellige dele - altsa uafheengigt af de fem aggregater, krop og bevidsthed osv. - det
er den fejlagtige opfattelse af, hvad jeg’et er, fordi der findes ikke sadant et jeg,
som er uathaengigt og eksisterende i sig selv.

Men det konventionelt eksisterende jeg, det vil veere forstaelsen af, at man godt
kan snakke om, at der er et jeg, at der er en jeg opfattelse baseret pa samlingen af
de fem aggregater; dvs. de forskellige dele, som vi bestar af. Selve samlingen af
det kan man godt have en jeg opfattelse af. Det er det, man vil kalde den relative,
konventionelle jeg opfattelse.

Men det er sveert at forsta, for nar vi f.eks. analyserer vores krop og siger ”er jeg
kroppen? findes jeg’et i kroppen? er det en del af kroppen eller hele kroppen?” -
det kan vi jo ikke rigtig finde jeg'et. Vi kan pege pa vores krop og sige ”jeg”, men
kun pa vores krop.

P4 samme made hvis vi kun tager bevidsthed, sa siger vi, ”jeg’et, er det bevidst-
hed?” Det kan vi heller ikke sige, for sa udelukker vi dermed kroppen, som jo og-
sa er en del af os selv. Hvis vi kigger pa hver enkelt del, sa vil vi ikke kunne kalde
dem jeg’et.

Alle de fire filosofiskoler indenfor buddhismen siger samstemmende, at den jeg
opfattelse, vi har, om et isoleret eksisterende jeg, er fejlagtig, og det er en jeg op-
fattelse som er baseret pa de fem aggregater baseret pa krop og sind. Vi tilleegger
denne veerdien af et jeg, vi tillaeegger dette jeg, som eksisterer pa basis af vores
krop og bevidsthed, men det er et jeg, som ikke er eksisterende. Vi kreerer det og
tilleegger det veerdi.

Jeg opfattelsen er altid baseret pa noget andet, ligesom altings eksistens opstar
som en samling af forskellige omstaendigheder eller arsager, der maedes - altsa det
vi kalder afheengig opstaen. Sa noget, som eksisterer, er athaengigt af nogle andre
ting. Der er ikke noget, som eksisterer helt isoleret og uafheengigt af andet. Alting
er forbundet. Sadan er det ogsa med jeg’et. F.eks. hvis vi siger, at Geshe Pema
Samten sidder og underviser. Han har en rolle som leerer, sa han har en opfattel-
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se af sig selv baseret pa den funktion og den form, han har. Han sidder her som
en munk, eller vi ser ham som en munk. Det er den form, vi ser her. Baseret pa
den form opstar der en jeg opfattelse i ham. Pa andre tidspunkter kan der opsta
en jeg opfattelse baseret pa en folelse, hvis vi f.eks. foler steerk vrede.

Det foles nogle gange, som om der er et jeg, som er uafheengigt af vores krop og
vores sind. F.eks. kan man, hvis man gar teet pa en klippeafsats, hvor der meget
langt ned, fa en meget steerk folelse af et jeg, hvis man foler sig bange. Man er lige
ved at falde maske, og lige i det gjeblik kan man preove at kigge pa dette jeg, som
fremstar meget tydeligt. Man teenker ikke, min krop er ved at falde ned, min krop
er ved at falde ud over klippen. Man feler heller ikke, mit sind er ved at falde ud
over klippen. Det foles som om der er noget andet. Ikke kroppen, ikke sindet som
er ved at falde ud over klippen. Jeg er ved at falde ud over klippen - det er den
folelse, vi har. Og det er dette jeg, som ikke eksisterer.

Hvis man sa f.eks. analyserer eller scanner sin krop, kan man sperge sig selv: "er
jeg mine gjne? er jeg mine grer? er jeg mit hoved? er jeg mit ben, arm? osv. Eller
er jeg en samling af disse dele? Udger helheden af kroppen mit jeg? er det jeg’et?”
Og der vil man sikkert finde frem til, at det er det ikke. Men den opfattelse, vi har
af jeg’et, det er, at det er et jeg, som er baseret pa forskellige dele. Vi har en jeg
opfattelse. Den folelse er der, den eksisterer konventionelt.

Men det, der ikke eksisterer, det er et isoleret jeg, dvs. et jeg som eksisterer uaf-
heengigt og isoleret fra kroppen og sindet. Altsa et jeg som ikke er kroppen, ikke
er sindet, men som er noget andet. Det er noget, som vi pa en eller anden made
ikke kan definere, det er den felelse man tit har. Men det er det jeg, som vi skal
negere og forsta. Nar man negerer det jeg og erkender, at det ikke eksisterer, sa er
det forstaelsen af tomhed.

Sa det man ber gere er at lave en analytisk meditation og undersege, hvad jeget
sa er. Man scanner kroppen og sperger sig selv, kan jeg finde det i kroppen? er
det maske nogle af mine indvolde? kan det veere mit hjerte? - mit hjerte eller min
hjerne???

Men det endelige resultat af sddan en meditation er, at man ikke finder noget.
Jeg’et kan ikke findes pa den made.

Der er ingen der kan pege pa det og sige, dét er jeg’et! Og det kan godt veere
skreemmende i starten.

En af Lama Tsongkapas disciple, som havde mediteret meget pa dette, blev en
gang grebet af frygt, idet han teenkte, sa eksisterer jeg slet ikke! Han blev helt pa-
nikslagen. Den fornemmelse, den folelse kan man godt fa i starten og den oplevel-
se kan godt veere lidt skreemmende.

Sa os pregve at analysere og lede efter vores jeg.

Denne form for meditation er ikke ligesom den, vi lavede i gar. Det var det, vi kal-
der hvilemeditation, hvor man prever at seette sindet pa et objekt og lade det hvile
der.
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Det vi nu skal i gang med er analytisk meditation, hvor man bruger sin hjerne
aktivt. Man analyserer aktivt og sperger sig selv: hvad er jeg’et? hvor er det? kan
jeg finde det? osv.

For at eliminere den fejlagtige opfattelse af et jeg, som eksisterende uafhaengigt og
isoleret, bliver man nadt til at forsta tomheden.

Og for at forsta tomheden, er det vigtigt at forsta afheengig opstaen, altsa at alt er
afheengigt af noget andet. For at en ting kan eksistere, er den afheengig af andre
arsager, af andre omsteendigheder.

+ Afhzengig opstaen

Man kan inddele athaengig opstaen i tre slags, hvor de forste er grovere eller lette-
re at forsta og sa bliver det mere subtilt.

Den forste er afhaengig opstden baseret pa arsager og omsteendigheder.

Den anden er afhaengig opstdaen baseret pd forskellige dele.

Den sidste, som ogsa er den sveereste at forsta, er afhaengig opstden som tilleegger
objekter et navn.

Det giver ikke sa megen mening nu, men det kan veere, vi far det forklaret.

Den forste, hvor vi taler om afhesengig opstden baseret pa arsager og omsteendig-
heder, er f.eks. nar vi planter et blomsterfre pa en mark. Froet i sig selv er arsa-
gen, og derudover har vi brug for forskellige omsteendigheder som vand, sollys
osv.. Det er omsteendighederne, og de resulterer s4 sammen med arsagen i en
blomst. Selve blomsten er et objekt, og det bliver til en eksistens ved forskellige
arsager og forskellige omsteendigheder. Sddan er det med alle andre ting ogsa —
dvs. ogsa med vores jeg. Det er ogsa baseret pa forskellige arsager. Man kan sige,
det jeg, vi opfatter, er baseret pa nogle omsteendigheder.

Det er den forste type af afheengig opstaen, og det er den, der er lettest at forsta.

Buddha har undervist i tolv led eller tolv trin af atheengig opstaen, for at vise
hvordan alting er forbundet. Den forste, den der er arsag til alle de andre, altsa
selve hovedarsagen, er uvidenheden, som fejlagtigt opfatter et selv. Det fejlagtige
selv vi snakker om, er den mest fundamentale arsag, og det er den, der far alle de
andre led i den afthaengige opstaen til at ga i gang. Altsa at vi bliver fodt osv.
Uvidenheden er den hovedarsag der gor, at vi bliver genfedt igen og igen. Vi bliver
fadt, har et liv, vi der og bliver genfedt igen. Hovedarsagen til denne proces er den
uvidenhed, der fejlagtigt opfatter et jeg.

Hvis vi skal tage alle trinene, bliver vi nok ikke feerdige i dag, sa det bliver bare

det, vi siger om de tolv led af afheengig opstaen. Vi stopper her nu, og efter pau-
sen gar vi videre med de to andre kategorier, vi snakkede om.
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11. maj 2008, II

Vi var i gang med at tale om afheengig opstaen, vi gennemgik den forste af tre de-
le. Det var afhaengig opstden baseret pa drsag og omsteendigheder.

Den anden er afhaengig opstden baseret pa forskellige dele, som f.eks. vores krop.
Vi har arme, ben, hoved osv. Udadtil har vi ked pa kroppen, der er hud, der er
blod, vores blodarer, muskler og indre organer. Vi bestar af en hel masse dele,
forskellige dele, bare for at tage et eksempel som kroppen.

Sadan er det med alle ting i verden og ogsa med verden selv. Selv vores jord er
opstaet baseret pa forskellige sammensaetninger af de fire elementer, som heenger
sammen pa et meget subtilt plan.

Nar I f.eks. nu herer min stemme gennem hgjtalerne, er det pa grund af mikrofo-
nen og anleegget, som lyden bliver sendt igennem osv. Der er en masse forskellige
dele, en masse forskellige komponenter, som er vigtige for at fa dette resultat.

Og saddan er det med alle ting, ydre som indre. Der er ikke nogen ting som eksi-
sterer isoleret. Alting eksisterer som et sammenkog af forskellige dele.

Generelt opfatter vi ikke objekter som bestdende af mange dele. Nar vi ser en ting,
kigger pa et eller andet, pa en eller anden genstand, sa opfatter vi den som en
helhed uden forskellige dele. Men nar vi analyserer, gar dybere, sa finder vi selv-
folgelig ud af, at denne her genstand bestar af en masse forskellige dele. Der er
ikke nogen ting som eksisterer isoleret i sig selv. For hvis der var en ting, som ek-
sisterede i selv, uafheengigt af forskellige dele, sa ville det veere det, man kalder
virkelig eksistens. Det er et specielt filosofisk udtryk i buddhismen, pa engelsk
snakker vi om true existence, og det er det, vi negerer. Vi opfatter det som om tin-
gene eksisterer uafheengigt. Men det gor de jo ikke, de er sammensatte. Alting er
sammensat.

Men nar vi ikke analyserer naermere, hvis vi ikke gar i dybden med det, sa er det
sadan, vi opfatter det. Vi opfatter det som en isoleret genstand.

Nar vi sa taler om negation af den virkelige eksistens, den opfattelse af en virkelig
eksistens, som reelt ikke er virkelig, sa taler vi om to former for jeg-lashed. Den
ene omfatter ydre objekter, den ydre verden, dvs. at der ikke er nogen objekter,
der eksisterer isoleret, uathaengigt af forskellige dele. Den anden er en persons
jeg-leshed, det specielle jeg, et isoleret jeg som vi opfatter som eksisterende uden
dele. Det er det jeg, der heller ikke reelt er virkeligt. Det er den anden form for jeg-
loshed.

Vi har en fornemmelse af, at vi - nar vi analyserer, nar vi underseger forskellige
objekter - godt kan se, at vi ikke kan finde noget objekt, som eksisterer isoleret i
sig selv. At dette er umuligt, det kan vi godt se rent logisk. Men pa grund af vores
vane med at se ting som veerende virkeligt eksisterende og veere eksisterende
uden forskellige dele, altsa uafthaengigt, sa man kan tale om, at det er en medfedt
vane, en tilveenning gennem utallige liv. Selv om vi analyserer og ser, nej, der er
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ikke nogen ting, der eksisterer uatheengigt, sd kommer folelsen af, at de eksisterer
uafthaengigt, naturligt op i os.

Denne vane kan ikke bare forsvinde sddan med det samme. Man kalder det den
spontane eller medfedte vane til at opfatte tingene som virkeligt eksisterende.

Lad os tage et eksempel: nar vi kigger pa et stykke frugt eller noget andet sedt
som et aeble, s har vi den opfattelse, at eeblets sedhed eksisterer sammen med
aeblet, og at det altid har veeret sadan. At det altid har haft den her sede smag,
men sadan er det jo i virkeligheden ikke, nar man teenker over det. Pa et tids-
punkt var aeblet jo ikke sa sgdt. Da det var ved at vokse sig storre, var det jo surt.
Men man fornemmer det saddan, nar man ikke teenker naermere over det. Hvis
man teenker neermere over det, s kan man jo godt forsta det. Modsat nar man
ikke teenker naermere over det, sa er det ligesom om det har en varighed, aeblet er
i sddan en varig tilstand af sedhed - en permanent tilstand af sedhed og sadan
har det altid veeret. Sddan forekommer det, nar man ikke analyserer.

Geshe-la synes, at det er et rigtig godt eksempel at bruge en computer til at vise
afhaengig opstaen. Altsa at alting opstar i atheengighed af andre ting. Fordi der i
en computer er sa mange forskellige komponenter, der i samspil skaber et billede
pa computeren eller kreerer forskellige ting. Ved at putte forskellige ting i compu-
teren, kan vi lave noget helt nyt og fa den til at vise alle mulige ting pa skeermen.
Det er rigtig godt at reflektere over det.

Det er vigtigt selv at prgve at lave sadan en analytisk meditation, hvor vi teenker
over forskellige objekter og kommer til den forstaelse, at alle objekter er atheengi-
ge af andre objekter. At alle objekter bestar af forskellige komponenter.

Hvis vi f.eks. analyserer et bord, sa bestar det ogsa af mange forskellige dele:
bordpladen, kantlister, bordben osv. som igen bestar af forskellige dele.

Hvis vi f.eks. taler om Danmark, regner vi det for at veere et nordeuropeeisk land,
og vi siger, at vi bor i Norden. Men det at bo i Norden er afheengigt af noget andet,
af nogle andre verdenshjorner. Det vil veere meningslest, hvis man uden videre
analyse bare siger, at man bor i Norden, sddan helt uafheengigt af noget andet,
som om noget virkelig er norden, eller Danmark f.eks. Det vil veere meningslest,
for Norden er baseret pa, at der ogsa er nogle andre verdenshjorner. Men i virke-
ligheden er det jo ikke Norden, det er bare noget vi har vedtaget at kalde det.

Sa ultimativt set er Norden ikke virkeligt eksisterende, men da begrebet er base-
ret pa forskellige dele og har faet en beneevnelse, siger vi, at det eksisterer relativt
eller konventionelt.

Vi teenker pa os selv som veerende en mor, en far, en sen, et barn osv., men i sig
selv kan man ikke isoleret veere en mor. Man er kun en mor, fordi man har et
barn og et barn, er kun et barn fordi det har et par foreeldre.

Det er et samspil mellem forskellige ting, der ger, at vi kan kalde os en mor, en
far osv.

Men normalt teenker vi ikke, at jeg kun er en mor, fordi jeg har et barn. Vi opfat-
ter det sddan, at jeg er en mor eller en far i mig selv, nar jeg har et barn. Det vir-
ker som noget, der er helt isoleret, noget som er en del af en selv uafhengigt af
forudseetningen om et barn.
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Sa er der den tredje kategori, som er at paheefte forskellige begreber pa forskellige
objekter ...... afhaengig opstden som tilleegger objekter et navn. Det er ogsa den
sveereste at forsta af de tre.

Ja, nu vil vi neeppe finde, at denne her kategori er sa speendende eller sa behage-
lig, fordi den egentlig siger, at der kun eksisterer begreber. Der er ikke andet end
begreber.

Vi har normalt den opfattelse, at der er noget andet end begreber, at der er noget
virkeligt, ikke kun begreber. Sa& nar man lige horer det, teenker man, det er da
ikke sa rart.

Geshe-la brugte en 100 krone-seddel som eksempel og sagde, at i virkeligheden
er det her jo bare et stykke papir. En seddel hvor man har skrevet tal pa, et ettal
og to nuller, og sa tilleegger vi det derved en veerdi, en meget stor veerdi. Og vi ar-
bejder for de her papirsedler, vi gor en hel masse for at f4 de her papirsedler. Det
kan virke vanvittigt, men det er simpelthen bare en veerdi, vi har tillagt det. Indtil
Nationalbanken maske en dag vedtog, at fra nu af er denne pengeseddel ikke no-
get veerd - jamen sa er der jo heller ingen der ville arbejde for at fA den leengere,
vel? Sa ville det veere fuldkommen lige meget.

Pabongka Rinpoche bruger et andet eksempel med titler khenpo eller abbed pa et
kloster, eller at vaere den person, som leder chant, omtse, der er den person, som
forer an, nar de reciterer benner, og som indleder begnnerne. Funktionen er i vir-
keligheden den samme, han skal bare lige starte, sA kommer alle og siger det
samme. De siger preecis det samme, men nar abbeden siger: "nu er du omtse”, sa
teenker den pageeldende: ”jeg er omtse”, og sa er det neermest blevet en del af ham
selv og alle siger: "se, der kommer omtse!” At det er den person, som siger bgnner
og indleder dem, er jo bare noget, som man har besluttet. Det er kun et navn, en
funktion, vi tilleegger den person, og det er ikke virkeligt eksisterende eller ikke
eksisterende i sig selv.

Der geelder det samme for alle andre feenomener og objekter i verden som i dette
eksempel, nemlig at vi har palagt dem et navn, en veerdi.

Men sa kan vi jo teenke, at hvis alt bare er begreber, navne og veerdier, sa kunne
vi f.eks. sige, at vi havde en skyblomst eller en blomst i himlen. Vi kunne sige, at
en person havde horn i panden. Kunne vi det? Nej, det kunne vi ikke, fordi det er
ikke korrekt, at sige det. Her skal vi selvfglgelig skelne mellem, hvad der eksiste-
rer konventionelt og hvad der ikke eksisterer konventionelt. F.eks. det med at en
person har horn, det kunne ogsa veaere en kanin, der har horn. Men der er jo in-
gen kaniner, som har horn. En kanins horn eksisterer simpelthen ikke, nar vi
taler om konventionel eksistens. Sa det giver i og for sig heller ingen mening at
tale om det, selv om man godt kan det - det gor vi jo nu! - men det gor det ikke til
noget, som er konventionelt eksisterende.

Derimod kan vi godt tale om en person som veerende konventionelt eksisterende,
det er okay, fordi vi alle sammen som personer udferer en funktion, vi handler i
verden osv., men det gor en kanins horn ikke. De udfylder ingen funktion, fordi
de er ikke-eksisterende.
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Hvis man forstar, at alle ting kun eksisterer, fordi vi paleegger dem veerdi eller be-
greber, forstar man ogsa det, der svarer til relativ sandhed, relativ virkelighed el-
ler konventionel virkelighed. Og det kan man sige er falsk. Generelt er relativ vir-
kelighed falsk, selv om vi normalt ser alting som virkeligt. Vi opfatter det som me-
get virkeligt, meget solidt eksisterende. I virkeligheden er det falsk. Man kan godt
sige, at det er en slags logn.

Det er selvfolgelig meget sveert at forsta. Men lad os tage et andet eksempel for at
belyse det: nar en person foler sig meget deprimeret og maske endda har selv-
mordstanker, kan det maske hjeelpe at meditere pa tomhed. Altsa at denne lidel-
se, man feler, er noget, som man har projiceret. Lidelsen er en veaerdi som vi til-
leegger. Lidelsen eksisterer ikke i sig selv. Fordi hvis den gjorde det, hvis lidelsen
eksisterede i sig selv, sa ville den veere umulig at fjerne. Var den virkeligt eksiste-
rende og ikke foranderlig, sa var den umulig at fjerne!

Men heldigvis er det kun noget, som vi har tillagt. Det er nogle felelser osv., som
vi kalder lidelse. Lidelse er et begreb, og derfor er det ogsa muligt at fjerne den.
Hvis man mediterer pa den made, sa kan det godt hjeelpe en at meditere, hvis
man feler sig deprimeret.

Sa det er altsa vigtigt at starte med en analytisk meditation af athaengig opstaen
med de tre forskellige kategorier, som vi gennemgik og meget neje analysere og
komme frem til den konklusion, at al ting er afhaengige af andre ting. Det er det
forste, vi ber gere. Senere bringer vi shamata, rolig hvilen meditation, sammen
med det. Nar vi har forstaelsen af, at tingene kun er begreber, sa kan vi blive i
den forstaelse, nar vi efter en analytisk meditation er kommet frem til den kon-
klusion, at tingene ikke er virkeligt eksisterende. Man lader sindet hvile i den rea-
lisation, i den forstaelse, fordi man pa det tidspunkt sammenfgjer rolig hvilen
meditation med hgjere indsigt, eller vipassana meditation, kan man sige, at man
hviler i tomhedsaspektet. Tomhed er fraveeret af virkelig eksistens, derfor kaldes
det tomhed, det er tomt for virkelig, iboende eksistens. Tomt som himlen eller
abent som et himmelrum.

Nu bruger man sin shamata meditation til at hvile i den tilstand, og det gor, at
realiseringen bliver stabil.

I gar talte vi om, at nar vi udvikler rolig hvilen meditation, behever man ikke ned-
vendigvis at udvikle hgjere indsigt. Man kan godt helt isoleret udvikle rolig hvilen
meditation, men som buddhist er formalet at kombinere de to.

Grunden til at vi har brug for rolig hvilen er, at vi har brug for at veere klare i sin-
det for at gore analytisk meditation. Her har vi brug for at veere skarpe og klare i
sindet. Det hjeelper os med at gere vores analytiske meditation bedre. Og nar vi
kommer til en konklusion i analytisk meditation, sa ger det, at vi kan blive i den
forstaelse og ikke bare sveaever veek til noget andet. Vi kan fastholde objektet, som
i det her tilfeelde er tomhed eller virkelighedens natur.

I starten kan det godt veere lidt skreemmende, nar man kombinerer det og hviler i
tomheden og ikke finder noget, der er konkret. Det kan godt skabe lidt frygt i en.
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Men med tiden siges det, at frygten forsvinder og denne forstaelse af virkeligheden
bliver en fryd i sig selv.

Sa lad os sidde og meditere lidt pa det.

Det er meget vigtigt for os at undersoge og analysere selv. Vi har opfattelsen af, at
der findes et isoleret, uathaengigt selv. Det er det selv, vi preover at finde frem til.
Nar vi sa ikke kan finde det, erkender vi, at det ikke eksisterer i virkeligheden.
Opfattelsen af at vi har et uathaengigt selv, skaber en masse problemer for os. Pa
grund af det bliver vi knyttet til forskellige ting, og tilknytning skaber forstyrrende
folelser og karma osv. - og resultatet bliver en masse negative handlinger.

Pa samme made medforer den fejlagtige selvopfattelse, at vi foler os vigtige, og nar
andre gor noget, sa bliver vi ofte vrede pa dem, og derved opstar der negative fo-
lelser og negativ karma. Det er meget vigtigt at forsta, at vi i denne situation ogsa
opfatter andre personer og objekter som virkeligt eksisterende fra deres egen side,
at de eksisterer isoleret og kraft af sig selv. Derfor er det ogsa vigtigt at analysere
denne opfattelse af andet, dvs. omverdenen, og komme frem til, at sadan er tin-
genes natur ikke.

PAUSE

Spergsmal og svar

Sp.: At meditere pa tomhed forekommer mig at veere lidt en selvmodsigelse, fordi
for mig at se, gar Nagarjunas metode ud pa at benesegte alt det, som er vores be-
greber, alt det vi gor os begreber om, og lukke op for noget, som vi ikke kan be-
skrive med ord. Men tomheden er vel ogsa et begreb. Tomheden som om det var
en ting, det er for mig at se, at bytte et seet begreber ud med et nyt begreb som pa
den made kommer til at veere en hindring for den virkelige oplevelse.

Sv.: Det er rigtigt, som du siger, at tomheden indeholder objekt, for det er en illu-
sion af noget andet. Det er helt korrekt. Men for os begyndere, er det i starten
meget sveert at forsa, hvad tomhed er. Og sa danner vi os maske en slags koncept
om det som et stadie pa vejen, fordi vi ikke kan realisere tomhed direkte fra star-
ten. Ligesom hvis vi forestiller os f.eks. den her skal, vi kigger pa den og sa fore-
stiller vi os den i sindet. Vi skaber et mentalt billede af et objekt, og pa samme
made skaber vi et mentalt billede af tomhed i starten.

Det er ikke tomhed pa det absolutte plan, men senere skulle man gerne komme
til en direkte forstaelse af tomhed.

Sp.: Jeg har et spergsmal om det relative selv. Hvad sker der, nar kroppen der?
Dor selvet sa ogsa?
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Sv.: Det er det relativt eksisterende selv, som gar videre fra liv til liv. Det der ikke.
Det er det konventionelt eksisterende selv, som fortseetter fra et liv til det neeste.
Bliver genfedt kan man sige.

Det er pa grund af dette selv, der kun eksisterer relativt, at vi fortsaetter fra et liv
til et andet. Nar vores krop der, fortseetter dette selv stadigveek, og vi bliver gen-
fodt i de seks verdener, i Samsara.

Det accepteres af nogle ikke-buddhister og af nogle fa buddhistiske skoler, at der
findes et sandt, virkeligt eksisterende selv, som bliver genfedt i forskellige liv. Det
er ikke tilfeeldet i Madhyamaka, som anser selvet for kun at eksistere konventio-
nelt. Det er ikke virkeligt eksisterende. Det er kun et begreb.

Sp.: I gar nevnte Geshe-la kort, at han ville komme neermere ind pa, hvordan
man gor fremskridt i sin rolig hvilen meditation. Tror du ikke, han vil sige lidt
mere om det?

Sv.: Forst og fremmest, nar man har realiseret rolig hvilen meditation, nar man
kommer til malet, sd er der mange forskellige tegn pa, at man er fuldendt. Lad os
starte med det.

Det kan f.eks. veere, at man foler, at ens krop er meget let, meget medgerlig. Den
er ikke tung og doven som for, men meget let. Og pa samme made med sindet,
som kan foles fuld af energi, gleede, fryd og medgerligt. Man kan rette det pa et
hvilket som helst objekt, man har lyst til.

De af jer, som praktiserer hele tiden ligesom fuldtidspraktiserende yogier, vil godt
kunne komme til det endelige resultat af rolig veeren meditation og fa alle tegn.
Men for os andre, som praktiserer og mediterer til en vis grad, vil der ogsa kunne
opleves nogle tegn, f.eks. at man foler, at man er mere rolig, mere afslappet, ikke
sa stresset, at man ikke er sa lukket i sindet. Man strammer ikke sa meget og er
mere afslappet og vil ogsd kunne fole en behagelig fornemmelse i kroppen. Sa en
grad af resultatet ved rolig hvilen vil man godt kunne opleve ved at meditere, som
de fleste gor. Det at opna det endelige resultat og fuldkommengere rolig hvilen er
en ret stor opgave, det er ret sveert. Der ikke sa mange, der realiserer shamata.
Men vi kan godt opleve en smag af det uden at meditere pa fuld tid. Vi kan fa
nogle af de her tegn.

Sp.: Jeg teenker, det relative selv ma veere formet af karma, men hvad bestar det
af? Bestar det af noget?

Sv.: Man kan ikke sige, at vores selv fra begyndelsen er opstaet af karma. Den
kontinuerlige proces af et selv, der fortseetter, far energi af karma.

Men du spurgte, hvad bestar dette relative selv af?

Det er et selv, vi opdigter, baseret pa vores fem aggregater eller vores krop, vores
bevidsthed - ja, altsa kroppen som bestar af de fire elementer osv. baseret pa alle
de dele, som vi snakkede om tidligere i dag. Altsa, det relative selv er baseret pa
det, at vi taler om det.

Sp. fortsat: Jeg teenker bare, at aggregaterne jo er ligesom en del af et legeme, sa
pa en eller anden made er det relative selv vel sa bare et ordnet princip, der tager
bolig i legemet med dets aggregater. Men er der sa mere i det end det? Man kan
vel ikke sige at aggregaterne folger det?
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Sv.: Men aggregaterne er jo ogsa krop og sind, en sammenseatning af de forskelli-
ge faktorer, hvorpa vi heefter et selv. Vi tilleegger dem den veerdi, at de har et selv,
sa man foler, at der er et selv baseret pa aggregaterne.

Om selvet er opstaet pa grund af karma, er sddan et lidt sveert spergsmal, fordi vi
ikke kan sige, at selvet i begyndelsen er opstaet pga. karma.

I begyndelsen kan man sige, at en person har begaet nogle handlinger, nogle ne-
gative handlinger maske - slog ihjel eller hvad det nu kan veere - og derved bliver
der akkumuleret karma.

Senere vil den person opleve effekten af den karma. Sa pa det tidspunkt er perso-
nen en effekt af den karma, der bliver oplevet, men det er nsesten lige som at
sporge: hvem kom forst — hgnen eller aegget?

Sp.: Pa et tidspunkt i meditationen kan man pa sit eget intellektuelle niveau for-
sta, at tingene eksisterer i afhaengighed. Vi kan jo dissekere sa meget som vi
overhovedet kan, rent logisk og rationelt, og kan se, at det ikke eksisterer.

Men problemet med den tankegang er, at nar man begynder at preove at samle
eksistensen som sadan, sa har man det begreb, der hedder begyndelseslgs tid, og
det er lige netop der, jeg ikke kan folge med, fordi selv om man kan sige, at det
startede med en karma, skal karmaen vel ogsa starte et sted. Selv karma skal ha-
ve en begyndelse ......

Tolk: Geshe-la sagde ikke, at det startede med karma.

Sp fortsat: Nej, men jeg mener, det er en af de ting, som kan pavirke eventuel
eksistens.

Tolk: Det er konceptet med karma sammenholdt med begyndelseslgs tid, du ikke
kan forsta?

Sv: Geshe-la mener ikke, at det i virkeligheden er sa sveert at forsta for os. Og
hvis man har studeret videnskab, vil det nok nemmere give mere mening.

Alle genstande, alle objekter, alle eksisterende objekter har en arsag. Alle arsager
har en arsag - og sadan kan man blive ved i en uendelighed. F.eks. har denne
blomst ogsa nogle arsager, f.eks. de elementer den bestar af, og de har veeret til
stede i neermest uendelig tid. Men nogle gange tager de form som en blomst, nog-
le gange findes de i havet. Nogle gange findes de i jorden osv.. De skifter rundt i
elementerne, men de er arsager, som har veeret her siden begyndelsesles tid.

Ting har altsa et potentiale, som forbliver. Tag nu det her glas vand f.eks.: Geshe-
la drikker maske en tar af vandet, senere kommer det ud i toilettet og ud i kloak-
ken og videre hen et andet sted. Det bliver maske suget op af jorden osv. Men sel-
ve potentialet eller arsagen forbliver, og den bliver genbrugt i andre ting.

Det er pa samme made med en person eller med bevidsthed. Der er ogsa en arsag
til at vi er blevet en person, og man blive ved med at ga tilbage og finde arsager.
P4 samme made er det med bevidsthed. Man kan ga tilbage til det forrige gjeblik
af bevidsthed osv. osv. til begyndelseslgs tid.

Det forholder sig paA samme made med de materielle ting i verden som med be-
vidsthed og med personer. Der er en arsag til alle de her ting, og den arsag er
uendelig pa samme made som for en person. Man kan ga tilbage igen, igen og
igen - sa derfor er tiden begyndelseslgs.

37



HER Sa talte Geshe-la ogsa om situationen, nar vi
der, og vores krop forgar, f.eks. er der nogen der breender kroppen men elementer
fra kroppen forbliver jo ogsa. Det er jo ikke sadan, at kroppen forsvinder, potenti-
alet er der stadigveek, selv om man er breendt, det tager bare en anden form. Vi
kommer ind i et paradigme (monster) i den mellemliggende tilstand, hvor vi forst
bliver udsat for en genfedsel af vores sind - pa det tidspunkt er man altsa kun et
sind - men vi gar videre, fordi sindet ogsa er en arsag selv, som sa resulterer i et
nyt gjeblik af sind eller bevidsthed og sa tager det genfodsel, maske som menne-
ske, ved hjeelp af foreeldre. Eller det tager genfedsel som dyr, som vi vel ogsda ma
sige har foraeldre. Men hvis man f.eks. bliver genfedt som en gud eller et sultent
spogelse eller et veesen i helvedesverdenen, sa har man ikke nogen forseldre, idet
man i de verdener bliver genfedt spontant.

Sa der er mange mader, men pointen er, at vi har hele tiden gar videre og der en
arsag til alting. De arsager kan du blive ved med at ga tilbage og finde i det uen-
delige, du kan ikke finde et tidspunkt, hvor det startede.

De sindstilstande vi veenner os til, og de vaner vi tilleegger os i det nuvaerende liv,
de vil ogsa fortseette i andre liv. Hvis en person udvikler stor keerlighed og medfo-
lelse i dette liv, sa vil det ogsa veere helt naturligt i den persons neeste liv, at
handle pa den made. Handlingerne kan faktisk blive endnu steerkere, hvilket net-
op er, fordi det forrige gjebliks bevidsthed resulterer i det neeste gjebliks, det gar
videre pa den made, det fortseetter. PA samme made hvis man f.eks. har faet en
vane med at stjeele ting, tage ting; - hvis der ligger noget pa et bord, sa uden at
teenke over det, tager man det bare og putter det i lommen. S& kan man godt
teenke, hvorfor gjorde jeg egentlig det? - det er vanen, man geor det bare uden at
teenke. Det kan sa veere fordi man har skabt en vane for, som gar videre, at den
kommer til at fungere som en arsag i det naeste gjeblik af bevidsthed.

Sp.: Jeg vil gerne tilfgje noget, hvis jeg ma, for det kan jeg godt forsta, den der
kaede over uendeligheden. Men hvis alting, objekter og begreber er tom for virkelig
eksistens osv., sa er varighedsbegreber det ogsa, og det giver mig et problem, for
jeg kan ikke fa fat i varighedsbegrebet som tomt for virkelig eksistens. Ergo kan
jeg ikke finde ud af, hvad det betyder, begyndelsesles tid, eller tiden som sadan
for s vidt ......

Tolk: Jeg forstar ikke, hvad du mener med varighedsbegreb?

Sp fortsat: Varighedsbegreb, hvis tiden begyndelseslgs og varighedsbegreber er
tomme for eksistens, hvor er vi s henne? Jeg mener, ting skulle starte et sted!!
Sv.: Altsa, grunden til at vi vil have, at alting startede pa et tidspunkt, at vi vil
have det til at passe pa den made, det er fordi vi opfatter ting som veerende virke-
lige. Vi har den her tilknytning til ting som veerende virkelige. F.eks. sagde Nagar-
juna, at der er en meget teet sammenheeng mellem tomhed og atheengig opstaen.
Afheengig opstaen er en illustration af eller et bevis pa, at der er tomhed, og tom-
hed det er ogsa bevis pa at der er afheengig opstaen. De er meget teet forbundet.

Tanken om det med tomhed og aftheengig opstaen er ikke sa rar pa en eller anden
made.
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Det der ikke er rart er, at vi opfatter livet som veerende virkeligt eksisterende, alt-
sa det vi normalt opfatter som veerende isoleret eller uatheengigt eksisterende. Li-
gesom f.eks. nar en person ger noget ondt mod os, sa opfatter vi den person som
veerende virkelig eksisterende, uafheengig eksisterende, sa forekommer det meget
mere solidt. Mere alvorligt pa en eller anden made. Vi tager det som vaerende me-
get virkeligt, og derfor reagerer vi ogsa meget steerkere pa det. Vi bliver vrede pa
den person.

Vi kan ogséa se en anden person som tiltreekkende, og sa ser vi ikke den person
som veerende lavet af forskellige dele, men som en helhed, der eksisterer i sig
selv, og pa den made skaber vi meget storre tilknytning til personen. Og nar vi
har tilknytning, skaber vi en masse negative handlinger, og dermed opsamler vi
negativ karma. Vi har alle sammen en tilbgjelighed til at ville have, at tingene ek-
sisterer pa den made, dvs. uafheengigt. I virkeligheden er det meget mere behage-
ligt at se det, som det virkeligt eksisterer, altsa at der er en meget teet sammen-
heeng mellem afheengig opstaen og tomhed.

Sp.: Jeg teenker pa, hvad Geshe-la vil sige til, er det os der skal give slip pa idéen
om jeg’et? Altsa, man kan vel godt sige, at det er os der holder fast pa vores egen
fortid, ikke? Vi har nogle ensker og nogle ting der er vigtige for os, sa er det os,
der skal give slip i princippet og veelge Dharmaen i stedet for? Eller er det noget
som man skal oparbejde fortjeneste til at kunne give slip pa?

Sv.: Det er den fejlagtige opfattelse af et selv, vi skal preove at komme af med.
Tilknytningen til et selv, som forekommer som et virkeligt eksisterende, uathaeng-
igt selv, den skal vi progve at komme af med.

Sa det er faktisk hele vores problem, og det er det, vi har brug for at komme af
med; - men det gor vi ikke, vel? Det er meget sveert, fordi vi har denne spontane
tendens til at klamre os til denne selv-opfattelse. Og det er det, der skaber alle
vores problemer og alle vores forstyrrende folelser via karma.

Det kan veere, at du teenker: hvis jeg giver slip pa den her jeg-opfattelse, sa er det
lige som om jeg er veek, og hvad er der sa tilbage? Er det sadan, du teenker? - el-
ler nej?

Er der andre, der har den tanke, at hvis jeg opgiver mit selv, mit jeg, hvad er der
sa tilbage???

Sp.: Kan man sa ga sa langt som til at sige, at nar den fulde tomhed er erkendt,
sa ophgrer jeg’et med at eksistere, det er jo blevet sagt tidligere. Dermed er man
sa vendt tilbage til helheden eller fortseetter man stadigveek fra bevidstheds-
stremmen, den er jo stadigveek uathaengig af...

Tolk: I virkeligheden vil du vide, om bevidsthedsstremmen fortseetter, nar man er
oplyst?

Sp fortsat: Uafheengigt, ja.

Sv.: Nej, altsa bevidsthedsstremmen, som har veeret ved os altid, dette med at det
ene gjeblik at bevidsthed giver anledning til det naeste, den opherer aldrig, selv
om du bliver Buddha. Nar du bliver Buddha, dvs. fuldt oplyst, sa skifter den ka-
rakter, fordi du sa bliver alvidende. Sa det er en anden slags bevidsthedstilstand,
nar du er oplyst, en oplyst bevidsthedsstrem som fortseetter.

Sp fortsat: Sa jeg'et findes?
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Sv.: Ja, du kan godt sige, at et konventionelt jeg ogsa eksisterer for en Buddha.
Det er ikke jeg’et som et uafheengigt og isoleret eksisterende jeg, der nu er realise-
ret, sddan et jeg eksisterer ikke. Men et konventionelt jeg som man simpelthen
kan tale om; - hvis du var Buddha, sa kan du godt sige min krop osv.

Sp.: Nar kroppen der, sa overlever det relative selv for de fleste af os, spergsmalet
er, hvor er det henne? Og hvilket beerende element huser det, inden det inkarne-
rer neeste gang?

Sv.: Det der beerer, man kan sige det, der far det til at fortseette nar vi der ...... sa
forsvinder kroppen. Hjertet holder op med at sla, og kroppen degenererer, sa der
er kun sjeelen tilbage pa det tidspunkt, og det her jeg, det relative jeg, det er et
begreb i sindet, s pa den made fortseetter det indtil det neeste liv. Og det der
treekker det, det der far det til at skubbe sig i den retning og fortseette, det er vo-
res karma. Det er de ting vi har gjort tidligere, som resulterer i at vi seger ny gen-
fodsel - som resulterer i at vores sind segger i den retning.

Sa man kan sige, at det der beerer det er sindet som sammen med karma, betin-
gelsen, far det til at ske..

F.eks. Geshe La sperger, tror I pa spegelser? - det er de feerreste i vesten, som
tror pa spegelser. Men ifglge buddhismen kan man godt opleve noget, se en per-
son som maske er i en mellemliggende tilstand, det sker nogle gange. Nogle gange
er det ogsa bare forestillinger. Folk siger, at de har set et spogelse, de ser spogel-
ser alle vegne, og det kan selviglgelig bare veere tankespind, man forestiller sig
ting. Men det er muligt, at man kan se en person, som er i den mellemliggende
tilstand. Det vil sige, at personen ikke har en materiel krop men en mental krop i
den periode. Sa det er muligt at man kan se det.

Her i vesten og ifelge vestlig videnskab siger man, at spegelser eller ander ikke
eksisterer. Og pa grund af at vi har vedtaget det som en kendsgerning, vi har
konventionelt vedtaget det, sa er det sadan. Sa er der ingen spggelser for os, men
i Osten ser man spogelser alle vegne, bade her og der - og ander eller afdede. Og
det er pa den made konventionelt vedtaget og derfor har de ogsa en eksistens.

Sp.: Hvordan kan vi sa begynde at kombinere de to former for meditation? Skal vi
i en lang periode lave rolig hvilen meditation, for vi kan ga over til hejere indsigt
eller hvordan? - kan vi gore det i en session fra begyndelsen?

Sv.: Der er forskellige mader at gore det pa. Der er nogle som mediterer udeluk-
kende pa rolig hvilen meditation maske en maned eller to maneder for at stabili-
sere sindet - eller maske et ar eller to ar! Og sa gar de forst der videre til en analy-
tisk meditation pa virkeligheden, til hgjere indsigt.

Men altsa, de er generelt undervist ud fra de fem veje som en Bodhisattva bevee-
ger sig over, nar man gar mod oplysning, der er fem veje, fem stadier. Og pa alle
de fem stadier er det faktisk en kombination, det er en sammenkobling af de to
former, rolig hvilen og hgjere indsigt, dvs. man bruger forst rolig hvilen og sa bru-
ger man kraften eller energien fra rolig hvilen til den analytiske meditation. Sa
kan man ga lidt frem og tilbage pa den made.
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Det synes Geshe-la ogsa vil veere godt, hvis vi kan det. Det er selvfolgelig sveert at
gore det, hvis vi ikke har fuldt udviklet rolig hvilen, men vi kan i hvert fald preve
at neerme os det og variere.

Sp.: Med hensyn til de inkarnationer man gar igennem som menneske, sa ved
jeg, at man ogsa kan inkarnere som dyr. Det jeg godt vil sperge om er - og nu er
vi igen tilbage ved begyndelsen - hvor kommer mennesket fra?

Er det fra dyrestadiet mennesket har udviklet sig? - eller der ma have vaeret nogle
sma ameber engang - eller et eller andet - som startede livet, ikke. En videre ud-
vikling fra dyrene?

Sv.: Geshe-la forteeller, at tibetanerne har en myte omkring hvordan det tibetan-
ske folk blev udviklet. Det var en manifestation af Chenrezig og Tara, som havde
form af en slags dyr, det var en abe og en deemon eller - nej det ved jeg ikke — en
slags trold, et dyr af en slags i hvert fald, to dyr som parrede sig og sa startede
den tibetanske race pa den made. Sa der kan man godt sige at de kommer fra
dyr. Generelt er det sadan, at man som buddhist ikke behgver at bestride det
synspunkt, at mennesket kan vaere udviklet fra en abe. Men altsa, hvor vi kom
fra, der har jo veeret mange, hvad kan man sige, planeter hvorpa der ogsa har vee-
ret liv, veeret mennesker. Jorden er en planet, men for den, var der en tid hvor
den ikke eksisterede. Der var maske andre planeter med mennesker pa og for det
nogle andre fra begyndelseslos tid.

Sp.: Jeg vil sperge omkring analytisk meditation, hvordan man egentlig praktise-
rer det. Gor man det ligesom man analyserer en tekst, altsd pa den made meget
sprogligt, eller gor man sindet mere abent og i virkeligheden mere sproglest, fordi
hvad er ellers forskellen pa en analytisk meditation og sa en almindelig analyse-
rende made at teenke pa?

Sv.: Det er simpelthen en tankeproces. Hvis man skal studere en tekst, det kan
veere mange forskellige, men specielt Nagarjunas tekster er rigtig gode at studere,
idet man kan bruge dem som sin base for meditationen. Men de kan ogsa godt
veere ret sveere at forstd umiddelbart nar man leeser dem, derfor er det vigtigt at
have en leerer at speorge. Det er vigtigt at have en vejleder, som har forstaet tek-
sterne og som kan formidle dem pa en let forstaelig made til en.

Der er de tre led nar man praktiserer buddhismen, den forste er at lytte eller at
leere noget, som f.eks. at ga til undervisning som vi er nu her. Sidde og lytte, fa
information, noget viden.

Den neeste er sa at reflektere og behandle den viden ved f.eks. analytisk meditati-
on. Simpelthen at overveje, hvad var det det beted? - hvordan heenger det sam-
men? Overveje det for dig selv.

Og sa til sidst er der meditationen og det vil sige, at man hviler i den viden man

har fundet frem til.

Lad os slutte af med at sige tilegnelsen.
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