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Hensigten med dette hafte er at give en grundleggende information om
tibetansk buddhisme til dig, der gerne vil vide lidt mere om den buddhistiske
vej.

Indholdet i hzftet gor ikke krav pa at vare en religionsvidenskabelig
tremstilling af stoffet, men det besvarer mange af de sporgsmal, vi er blevet
stillet om tibetansk buddhisme ved introduktionsaftener 1 Phendeling —
Center for Tibetansk Buddhisme gennem en arrekke.

Forste afsnit fortzller om Buddhas liv og lere. 1 andet afsnit finder du
sporgsmal og svar, og tredje afsnit bestar af en meditationsvejledning.

Hjertelig tak til alle, der ved deres sporgsmal har inspireret til dette hzftes
tilblivelse!



Ma alle levende vaesener vare lykkelige og have arsagen til lykke
Ma de vare fri for lidelse og drsagen til lidelse
Ma de aldrig vaere adskilte fra den hojeste lykke, der er fri for lidelse
Ma de hvile 1 stor ligevaegt
tri for tilknytning til nere og aversion mod fremmede.



1. Buddha

Buddha blev fadt i en fyrstefamilie i det nordlige Indien for ca. 2600 ar
siden. Han blev opdraget til at veere fyrste og overtage tronen efter sin far,
men i en alder af 29 ar ragede han alt sit har af og begyndte et liv som
asket, hvilket vil sige kun lige at spise og drikke det allermest ngdvendige,
for at finde en lgsning pa al den lidelse, der er i verden. For menneskers
vedkommende er det iser fagdsel, alderdom, sygdom og degd. Hertil
kommer andre lidelser som krig, hungersngd og fattigdom.

Buddha gav afkald pa ydre skenhed og luksus for at finde indre skanhed,
og de naeste seks ar fordybede han sig i meditation. Derved naede han
oplysningen, der er en tilstand af fuldsteendig frihed for al lidelse, upartisk
keerlighed og medfelelse med alle levende vasener og opnaelse af
altomfattende visdom.

Mange mennesker i Asien har fulgt i Buddhas fodspor lige siden, dvs. har
fulgt den ottefoldige vej, der bestar i ret anskuelse, ret tenkning, ret
opmarksomhed, ret tale, ret handling, ret bestreebelse, ret meditation og ret
livsfarelse. | lgbet af 1960"erne kom buddhismen ogsa til Europa og
Amerika.

Buddha er ikke nogen gud, men en stor leerer og mester, som i kraft af sin
venlighed har efterladt os sine belaringer, sa vi ogsa i dag kan praktisere
dem og nd det samme mél, som Buddha gjorde. Arsagen til at vi kan det er,
at vi alle besidder en kerne af godhed og visdom, vores buddha-natur, som
vi kan udvikle og gare mere og mere perfekt. Det gar vi ved at arbejde



med vores sind, opfare os etisk og meditere. Buddha har sagt, at vi ikke
skal tro blindt pa hans ord men undersgge, om de stemmer overens med
virkeligheden. Hans Hellighed Dalai Lama, der er overhoved for
tibetanske buddhister, siger ofte, at hvis videnskaben en dag beviser, at
nogle af Buddhas belaringer er usande, sa ma vi bgje os for det og
acceptere videnskaben.

Buddha dgde som 81-arig. Efter hans dgd bredte buddhismen sig ud over
Asien og Mongoliet, ja den nadede helt til Sankt Petersborg i Rusland.
Buddhismen blev praeget af lokale kulturelle stramninger, hvor den slog
rod, og det er grunden til, at vi i dag finder forskellige retninger indenfor
buddhismen, ligesom der f.eks. bade er protestanter og katolikker inden for
kristendommen.

2. Er buddhismen en religion?

Buddhismen indtager en central plads blandt de store verdensreligioner,
men buddhismen er ikke en religion i den samme forstand, som vi kender
det fra andre religioner, der tror pa en ydre guddommelig skaber eller
frelser.

Buddhismen er en etisk og filosofisk livsvej, hvor der leegges allermest
vaegt pa at vaere til gavn for andre levende veasener. Hvis vi falger den
praksis og gradvist gver os i at vaere mindre ego-centriske, vil vi opleve, at
vores frustration og lidelse bliver mindre, sa vi pa den made kan blive
vores egen frelser eller terapeut. Det siges, at Buddha har givet i alt 84.000
beleringer til mennesker med meget forskellig baggrund. Der er derfor
mange forskellige metoder og mal indenfor buddhismen, og det er ikke
alle buddhister, der praktiserer det samme.

Buddhister tror pa, at vi selv skaber vores verden hele tiden i kraft af vores
handlinger. Det kaldes karma, og karma kan bade oversattes som handling
og som arsag og virkning. Alle handlinger har derfor en konsekvens, og
hver enkelt af os vil ifglge Buddhas belaeringer hgste frugten af vores
handlinger engang i fremtiden. Hvornar det sker, ved vi blot ikke. Hvis vi
ser pa vores daglige liv, kan vi nemt indse, at det forholder sig sadan. Hvis
vi for eksempel behandler andre mennesker godt, sa vil de gerne vere
venner med os. Hvis vi derimod er meget egoistiske, brokker os hele tiden
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og kun tenker pa os selv, sa er der ikke ret mange, der har lyst til at veere
sammen med os.

Nar buddhismen regnes for at veare en religion, selvom den ikke
anerkender en skabergud, sa er det, fordi den raekker ud over dette liv, og
fordi buddhister overholder mange etiske regler. | et kendt citat af Buddha
star der: “Hvis du vil kende din fortid, s& skal du se pa dine
omstendigheder nu. Og hvis du vil kende din fremtid, sa skal du se pa,
hvordan du lever dit liv nu.”

Buddhister tror, at vi fades igen og igen, lige indtil vi nar nirvana eller den
oplyste tilstand, som er det, buddhister streeber efter. Derfor er det vigtigt,
at vi hele tiden praeger vores sind med nogle gavnlige mgnstre, for at det
kan ga os godt bade i dette og i neeste liv.

Ifalge Den Tibetanske Dgdebog er vores dgdsgjeblik meget vigtigt. Den
made vi dar pa har afggrende indflydelse pa under hvilke omstendigheder,
vi genfades i naste liv. Det bedste er at dg med en kerlig indstilling 1 sit
sind. Det vearste er at dg med vrede.

Vi kan ikke bevise, at genfgdsel finder sted, men omvendt sa kan
videnskaben heller ikke modbevise det.

3. Buddhas ferste belering

Den farste beleering Buddha gav, efter at han havde naet oplysningen, var
De Fire /Adle Sandheder:

1. Sandheden om lidelse
Det betyder ikke, at vi aldrig er lykkelige, men at vi som alt levende
ogsa kommer ud for frustrationer eller problemer i forskellig form,
og at vi kan have vanskeligt ved at handtere dem.
Det er ubehageligt bade for os selv og for vores omgivelser.

2. Sandheden om arsagen til lidelsen

Det er vores fglelser af tiltreekning, frastadning og ligegyldighed, der
er hovedarsagerne til vores lidelse.
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Hvis vi hele tiden gnsker mere og mere og glemmer at paskenne det,
vi har, farer det til utilfredshed.

Det, vi ikke kan lide, vil vi af med, og hvis ikke vi kan blive fri for
det, oplever vi frustration.

Det gar os ikke til darlige mennesker, men det behgver ikke at veere
sadan.

. Sandheden om vejen, der farer ud af lidelsen
Vi kan na den oplyste tilstand, ligesom Buddha gjorde det. Det ger vi
ved at overvinde vores emotioner, iser had, beger og uvidenhed.

. Vejen der farer til oplysningen
Ved at folge Buddhas rad til os kan vi na buddhatilstanden. Vi kan

selv blive buddhaer ved at fglge Buddhas eksempel.

4. Buddhas rad til os

Afsta fra skadelige handlinger. Udfar kun gavnlige. Behersk dit sind.
Dette er Buddhas lzere.

| buddhismen spiller etik, dvs. leeren om hvordan man bgr opfere sig, en
afgarende rolle. Uden etik giver det ingen mening at tale om spirituel
udvikling. Buddhas filosofi forteller os, hvad der farer til lykke, og hvad
der farer til lidelse for os selv og andre. Det er det, vi kalder skadelige og
gavnlige handlinger. De skadelige handlinger er det, vi allerfarst ma gve
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os i at undga at gare, og de gavnlige handlinger er det, vi streeber efter at
kunne praktisere. Alle levende vasener, ikke kun mennesker, har det til
feelles, at de gnsker at vere lykkelige og fri for lidelse. Der er ingen af os,
der gnsker at vare syge, fattige, triste eller ensomme. Tank engang pa,
hvor mange problemer vi kunne undga, hvis alle var tilfredse! Ville der sa
vaere misundelse, krige, kriminelle?

Buddhister gver sig i at blive bedre til at udfgre gavnlige handlinger og
afsta fra de skadelige. Det gar vi blandt andet ved at vaere opmarksomme
pa, hvad der foregar i vores sind, og ved at tenke over vores motivation,
for vi handler. Gavnlige handlinger gavner bade andre og os selv; de
skadelige handlinger er dem, der skader os selv og andre.

Indenfor buddhismen kan man afleegge forskellige former for lgfter, f. eks.
bodhisattva-lgftet, hvor den praktiserende ved en lille ceremoni afleegger
lgfte om at ville nd oplysningen til gavn for alle levende vasener. Det er
udtryk for et meget stort socialt engagement og for at kunne virkeliggare
det ideal, ma vi udvikle fuldsteendig kerlighed og medfglelse med alle
levende vaesener samt udvikle en form for visdom, der forstar alting.

Den buddhistiske vej er en ”indre vej”, dvs. man behover ikke at @ndre pa
sin paklaedning osv. for at praktisere buddhisme, men mange buddhister
oplever alligevel, at deres buddhistiske praksis har en gennemgribende
indflydelse pa deres relationer og livsfarelse i gvrigt.

De ti skadelige handlinger:

Med kroppen: stjale, sla ihjel, misbruge andre seksuelt

Med talen: lyve, meningslgs snak, sé splid*, grove og sérende ord
Med sindet: onde hensigter, forkerte anskuelser?, gradighed.

De ti gavnlige handlinger:

Med kroppen: beskytte liv, gavmildhed, ren handlemade®
Med talen: tale sandt, blidt, meningsfuldt, magle

Med sindet: vaere tilfreds, ret anskuelse, en keerlig indstilling.

! At sé splid vil sige at splitte et venskab ved at bagtale den ene af parterne
2 Hermed menes at man havder og udbreder synspunkter, der ikke er i overensstemmelse med den buddhistiske filosofi.
® Rene handlinger er handlinger, der ikke er motiverede af had, begar eller uvidenhed.
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5.Hinayana-vejen og mahayana-vejen

Tibetansk buddhisme er ligesom den japanske zen-tradition en gren af
mahayana-vejen. Mahayana betyder “det store fartej”. Som mahayana-
praktiserende gnsker man at na buddhatilstanden for at hjelpe alle andre
med at blive befriet for lidelse, for kun en buddha er i stand til det. Hvis vi
er fulde af frustration og anden form for lidelse, kommer vi tit til at handle
pa en uhensigtsmassig made, der er til skade for savel os selv som for
andre. Derfor ma vi farst befri os selv.

Indenfor hinayana-fartgjet, det lille fartgj, mener man ikke, at det er muligt
at befri andre, hver enkelt ma selv ga vejen, sa her praktiserer man for at
na nirvana, dvs. den personlige befrielse for lidelse. Pa mahayana-vejen,
der ogsa kaldes bodhisattva-vejen, praktiseres de seks paramitaer, eller
fuldkommenheder, der bestar i: Gavmildhed, etik, talmodighed,
entusiasme, meditation og visdom.

6. Hvordan bliver man buddhist?

Hvis du i dit hjerte faler, at buddhismen er den rette vej for dig, sa er du
buddhist. Hvis du gnsker at konvertere pa en mere formel made, har du
mulighed for at deltage i en tilflugtsceremoni hos en lama, munk eller
nonne.

Buddhister tager tilflugt til Buddha, til dharma, Buddhas lere, og til
sangha, ens medpraktiserende.

Buddha, dharma og sangha bliver ogsa kaldt "’de tre juveler”, fordi vi ser
dem som noget meget kostbart. En analogi for de tre juveler: Buddha er
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som en lege, der forteeller os, hvad vi fejler. Dharma er som den medicin,
legen ordinerer. Sanghaen er som sygeplejersken, der husker os pa at
indtage medicinen — hvis vi blot stiller den op pa hylden, virker den jo ikke!

7. Sporgsmal og svar

SP.: Hvad tror buddhister pa?

SV.: | buddhismen er der ingen skabende Gud, sadan som vi kender det fra
andre religioner. Man kan sige, at buddhismen gar det muligt at opleve det
guddommelige uden Gud.

Vi har alle muligheden for at ga den vej, som Buddha gik og udvikle os, sa
vi nar det samme mal, som han gjorde — nemlig den oplyste tilstand - fordi
vi alle har buddhanatur.

For at blive oplyste ma vi udvikle umadelig kearlighed og medfglelse samt
praktisere etik, koncentration og visdom.

SP.: Findes der guder i buddhismen?

SV.: Som sagt er der ingen guder i buddhismen. De afbildninger, vi ser af
gudelignende vasener, er kunstneriske udtryk for det oplyste sinds
kvaliteter - for eksempel keerlighed, medfglelse, renhed, kraft eller visdom.
Nér vi mediterer péd disse aspekter, ”smitter det af” pa vores sind.

Det kan ogsa udtrykkes pa en anden made: Vi bliver, hvad vi teenker.

SP.: Er Nirvana et sted?

SV.: Nirvana og Samsara er udtryk for tilstande i vores sind. Nirvana er
fred og frihed for al lidelse, medens Samsara er den tilstand, hvor vi aldrig
er helt tilfredse,

Med vedholdende gvelse kan vi skridt for skridt na&erme os Nirvana.

SP.: Hvad gar buddhistisk praksis ud pa?

SV.: Der er mange former for buddhistisk praksis. Man kan meditere,
studere og gare gavnlige handlinger.

Buddhister gver sig i at veere opmarksomme pa handlinger med krop, tale
og iseer sind, fordi det er i sindet, at alle vores handlinger begynder.
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Det allervigtigste er at bruge sit liv godt ved at skabe harmoni og fred i sig
selv og i sine omgivelser.

SP.: Hvordan bliver man buddhist?

SV.: Hvis man fgler, at den buddhistiske vej er den rigtige for én, og falger
den, s& godt man kan, sa er man buddhist. Hvis man gnsker at tilkendegive
det mere formelt, kan man tage buddhistisk tilflugt hos en lama. Lamaen er
sa vidne pa, at man gnsker at falge Buddhas vej. Ved tilflugtsceremonien
lover man, at man ikke bevidst vil skade andre levende vasener.

SP.: Hvad er en lama?
SV.: En lama er en spirituel mester. Man kan blive lama ved at gennemga
en uddannelse pa et klosteruniversitet.

SP.: Kan man se pa folk, at de er buddhister?

SV.: Der er ikke nogen krav om, at man skal @ndre sin klededragt, fordi
man bliver buddhist. Buddhister kleder sig som alle andre. Munke og
nonner, der gar kledt pa en bestemt made for at huske pa de lgfter, de har
aflagt.

SP.: Hvordan lever buddhister?

SV.: Buddhister lever ganske normalt med uddannelse, arbejde, kaerester
og familie. Mange buddhister tager forskellige lgfter, der hjeelper én med
at overholde en god etik. De mest almindelige er de fem leegmandslgfter,
hvor man lover at man ikke vil sla ihjel, stjele, lyve, misbruge andre
seksuelt og drikke alkohol eller indtage stoffer.

Det er naturligvis frivilligt, om man valger at tage lafter.

Munke og nonner overholder mange flere regler deriblandt cglibat.

SP.: Til hvem beder buddhister, nar de nu ikke tror pa gud?

SV.: Buddhistiske bgnner er gnskebagnner, hvor man gentager forskellige
benner om at man selv og alle andre ma vere fri for lidelse. Buddhister
kan ogsa bede de spirituelle vaesener om at de vil give deres velsignelse, sa
man bliver i stand til at udvikle sig i overensstemmelse med Buddhas lere.

SP.: Hvordan ser buddhismen pa andre religioner?
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SV.: Hans Hellighed Dalai Lama siger meget ofte, at det er bedst, hvis
man kan praktisere den religion, man er fgdt ind i, men at man, hvis man
ikke kan det, har mulighed for at skifte til en anden religion. Hvis man
skifter religion, er det meget vigtigt, at man ikke kritiserer den religion,
man kommer fra.

Buddha har sagt, at det er en meget stor fejl at kritisere andres religion.
Mennesker er forskellige, og derfor er der ogsa forskellige religioner.
Ikke-buddhister  kan  finde stor inspiration i  buddhistiske
meditationsteknikker for at opnd mere fred i sindet og harmoni i
tilveerelsen.

SP.: Holder I gudstjenester?

SV.: Ja, vi har noget lignende, som vi kalder puja, hvor vi i fellesskab
leser bgnner og synger mantraer.

Det indledes ofte med, at mesteren taler om et emne, der har relation til
vores daglige liv.

SP.: Hvad er et mantra?

SV.: Et mantra er en slags formel pa sanskrit eller tibetansk, som man
gentager igen og igen, hvorved man skaber en forbindelse til Buddha eller
et andet oplyst vaesen. Mantra-recitation beroliger ogsa ens sind.

SP.: Hvordan skal man opfare sig i et tempel?

SV.: For det farste skal man tage sine sko af og stille dem ved indgangen.
Det er passende at veaere taekkeligt paklaedt. Det vil sige, at man ikke har en
nedringet bluse pa med tynde stropper eller tgj, der skiller pa midten. Det
er for, at man ikke skal vaekke begar i andre.
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Man rejser sig op, nar mesteren kommer ind, og nar han gar ud.
Hvis man sidder pa gulvet, er det uhgfligt at streekke benene, sa fodsalerne
peger mod alteret eller mod mesteren.

Buddhistiske skrifter bar ikke ligge pa gulvet, og man traeder ikke hen over
dem, ligesom man heller ikke treeder pa munkes og nonners dragt eller
dingwa (deres siddeunderlag).

Det er ikke passende at give munke og nonner knus, da de lever i cglibat.*

Hvis der serveres mad eller drikke, far mesteren farst og dernaest munke
0g honner.

SP.: Hvilke fester fejrer buddhister?

SV.: Mange danske buddhister fejrer jul pa samme made som de fleste

andre danskere og ogsa fadselsdag.

Den vigtigste buddhistiske fest er vesak, hvor man fejrer Buddhas fedsel,

oplysning og ded pa én og samme dag.

Derudover fejres nytar, som i den tibetansk-buddhistiske tradition kaldes

losar. Disse dage ligger ikke fast i kalenderen, men retter sig efter manens

faser.

Herudover er der andre mindre festdage, der fejres af forskellige
buddhistiske grupper.

AN
25 ¥
Ll K SP.: Hvilke ritualer findes der i buddhismen?
SV.: Vi kender ikke til barnedab, konfirmation og
vielse, men hvis nogen gnsker det, kan de blive
velsignede, og i vores center kan vi ogsa vie folk.
Til gengald er der mange ritualer, der kan hjalpe savel dgende som deres
pargrende.

SP.: Kan man blive genfgdt som et dyr?
SV.: Vi kan forsta det som en mental tilstand.

* Seksuel afholdenhed.
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Hvis vores uvidenhed er meget stor, svarer det til at leve som et dyr. Dyr
regnes for at vaere uvidende. Dyr kan godt leere noget pa deres niveau, men
ikke pa samme made som mennesker. For eksempel kan de ikke lere at
tale forskellige sprog, lgse matematikopgaver eller spille klaver. Deres
muligheder er meget begraensede.

Buddha har sagt, at vores sind er uden begyndelse og uden slutning; derfor
lever vi ikke kun ét liv men mange, lige sa leenge vi er dominerede af vores
had, begaer og uvidenhed. Det er vores karma, der afgar, i hvilken form, vi
bliver genfadt. Karma betyder egentlig handling; det vil sige arsag og
virkning.

SP.: Findes der flere former for buddhisme?

SV.: Grundlaeggende taler vi om to former for buddhisme: Hinayana og
mahayana. Forskellen er hovedsagelig, at hinayana ikke mener, at vi
almindelige vasener kan na buddhatilstanden. Det mener mahayana
derimod, og inden for mahayana praktiserer man derfor for at na
oplysningen med det formal at hjzlpe alle levende vaesener med at na den
samme tilstand.

Den tibetanske tradition, som Phendeling tilhgrer, er mahayana.

Hinayana findes iseer i lande som Thailand, Burma (Myanmar) og Sri
Lanka. Mahayana er iser udbredt i Kina, Japan, Korea, Tibet, Sikkim,
Bhutan og Ladakh.

Den japanske og kinesiske mahayana-buddhisme kaldes Zen.

SP.: Hvad laver buddhistiske munke og nonner?

SV.. | @sten er der tradition for, at munke og nonner studerer og
underviser legfolk og pa den made serger for at opretholde buddhismen.
Laegfolk sarger sa til gengeeld for at stette munke og nonner med mad og
bolig

De fleste vesterlandske buddhistiske munke og nonner arbejder samtidig
med, at de passer deres religigse opgaver, fordi den tradition ikke findes
hos os — iseer ikke i de protestantiske lande, der ikke er fortrolige med
klostertraditionen.

SP.: Forteel lidt om munke og nonners dragt!
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SV.: Den buddhistiske ordensdragt er designet af Buddha for 0. 2550 ar
siden.

| Indien er dragterne gule, i Thailand og Burma (Myanmar) brunlige, i
Kina og Korea er de grabla og i Tibet rgde. Japanske zen-praester barer
sorte dragter.

Pa Buddhas tid var leegfolk klaedt i et langt stykke stof, der var viklet om
kroppen. Stoffet var ikke syet sammen.

For at adskille munke og nonner fra legfolk bestemte Buddha, at
klosterfolk skulle bare en dragt, der var syet sammen, og som bestod af
mange mindre stykker som en slags patchwork.

Nonner og munke matte oprindeligt kun sy deres dragt af andre
menneskers kasserede tgj. Dragten blev derfor syet sammen af mange
mindre stykker og bagefter indfarvet med det farvestof, der var billigst i
det pagaeldende omrade.

Dragten bestar af shamtab (nederdel), donka (vest), zen (sjal), et balte og
chogu (gult sjal der baeres ved serlige ceremonier). Hertil kommer dingwa
(et stof til at sidde pa) og joula (skuldertaske).
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8. Meditation

Hvis du gerne vil preve at meditere, sa er her er en kort meditation, der
maske kan hjalpe dig.

Forberedelse:
Hvis dit sind er optaget af dagens begivenheder eller andre ting, er det godt
at begynde med en andedratsmeditation.

Sid behageligt, treek vejret naturligt og felg andedraettet.

Maerk kroppens bevagelser, mens luften flyder ind og ud. Forsgg at holde
opmarksomheden pa én del af kroppen for eksempel maven. Merk,
hvordan den haver og saenker sig.

Tel pa hver udanding; teel fra et til ni.

Det kan veere, at dit sind vandrer vaek fra andedrattet igen, mens du taeller,
Hvis det sker, gar du blot tilbage til andedrattet og teeller videre.
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Du kan tzelle dig igennem flere runder af ni andedraet pa denne made. Hvis
du gar det opmarksomt, vil du meerke, at dit sind bliver roligere.

Nu fglger selve meditationen:

Bed nu Buddha eller en anden person, du har tillid til, om at komme til
stede foran dig i rummet.

Forestil dig, at han accepterer indbydelsen og sidder dér foran dig. Han ser
venligt og keerligt pa dig og kan se direkte ind i dit hjerte. Du faler dig
afslappet og vel til mode.

Se nu selv ind 1 dit eget hjerte og merk dit dybeste gnske. Forteel det til
Buddha og afvent hans svar.
Du kan ogsa bede om hans velsignelse og visualisere, at du modtager den.

Dette kan vaere en meget personlig oplevelse, og den kan give dig indsigt
0g energi til at praktisere med glade.

Du kan fortsette med en anden meditation og teenke pa et emne, du har
studeret, eller praktisere koncentration pa et objekt, du har valgt.

Efter meditationen kan du tilegne al den positive energi til alle levende
vaeseners vel ved at forestille dig, at den positive energi forvandles til

healende kraft og nar dem, som er syge, ensomme eller triste. Forestil dig,
at du selv og alle andre bliver raske og lykkelige.

Kilde: Meditationen er skrevet af Bikshuni Thubten Choedron, Hamborg.
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