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Introduktion

Ar 2014, uppfyllde Hans Helighet den 17:e Karmapa, Ogyen Trinley Dorje sina
Europeiska studenters hogsta 6nskan sedan lange nar han besdkte Tyskland
under tva veckor i maj och juni. Vid detta historiska tillfalle reste han i Tyskland,
holl samtal i horsalar fyllda till bristningsgransen, motte ledare for olika
religioner och utforde sina uppgifter som ledare for en 900-arig buddhistisk
tradition.

For manga manniskor var den 17:e Karmapas besok inte bara ett banbrytande
forsta besok utan det var ocksa en aterkomst till nagot valkant. Hans foregangare
i harstamning i Karmapa-reinkarnation - Hans Helighet den 16:e Karmapa,
Rangjung Rigpe Dorje - hade spelat en avgorande roll nar det gallde att infora
tibetansk buddhism till Europa pa 1970-talet. Under tva stora turnéer i Europa
besokte den 16: e Karmapa ett dussin olika lander, erbjod Black Crown
ceremonier och spred fron av Dharma i hjartat hos manga unga européer. Fyra
decennier och en hel del graa har senare samlades manga av dessa elever fran
hela Europa for att lyssna till den 17:e Karmapas undervisning och tog darmed
sin relation med foregangaren den 16:e Gyalwang Karmapa vidare.

Den 17:e Karmapa skaffade manga nya kontakter under denna resa och han
anstrangde sig sarskilt for att mota unga manniskor. Hans Helighet talar ofta om
de stora globala problem som dagens unga generation star infor. Han gor det inte
bara som en av varldens viktigaste andliga ledare utan ocksa som en person i 20-
ars aldern som delar sin generations ansvar for att ta itu med dessa utmaningar.

Hans budskap om milj6, konsumism och girighet och hans betoning pa
medkansla och godhet som universella varden vann starkt geh6r hos de
tusentals manniskor som deltog i hans undervisning. Gyalwang Karmapa talade
direkt till hjartat, inte bara till buddhistiska utovare, utan ocksa till de manga
manniskorna i Europa som har en sekular instdllning men erkdnner behovet av
6kad mansklig visdom och medkansla i varlden idag.

Den ordning som hans laror redovisas i denna bok skiljer sig fran den ordning
som han undervisade. Som lampligt 4r ndr man atervander for att besoka sina
ndrmaste efter en lang tids franvaro bodde Hans Helighet den 17:e Karmapa
forst pa det egna Europeiska residenset, Kamalashilainstitutet i regionen Eifel i
Tyskland, dar han undervisade i Dharma och utférde wang (empowerment).
Forst senare reste han till Berlin dar han erbjod offentlig undervisning till en
bredare publik - dven till manga icke-buddhister. Pa begaran av
Kamalashilainstitutet har ordningen i boken kastats om. I omkastad ordning
borjar boken salunda med undervisningen i Berlin som vander sig till en bredare
allmanhet for att darefter presentera den mer traditionella buddhistiska
undervisningen. Boken sammanfattar undervisningen och wang som gavs vid
olika tillfallen. Hans Helighet undervisade framst pa tibetanska men vaxlade ofta
over till engelska. Undervisningen har redigerats nagot fér publicering.



Var djupaste tacksamhet gar till Hans Helighet den 17: e Gyalwang Karmapa for
hans inspirerande undervisning och hans tillatelse att publicera den pa engelska
och andra europeiska sprak. Vordade Damcho Diana Finnegan transkriberade,
oversatte och redigerade boken med hjalp av Annie Dibble. Vi ar skyldiga dem ett
sarskilt tack och riktar ocksa ett sarskilt tack till Paul O'Connor for att han gett
boken en vacker design. Tack till alla som har arbetat for att fa den har boken
utgiven! Slutligen ett sarskilt tack till alla de institutioner och individer som
gjorde det moijligt for denna undervisning att 4ga rum genom att arbeta for att
fora Hans Helighet till Europa, ge honom husrum och organisera
undervisningstillfallena.

Ma denna bok bidra till att ge vard och naring av medkénsla i hjartat hos alla de
som laser den och skapa fred och vanlighet i var varld.

Ringu Tulku
President, Karmapa Foundation Europe

18 Jun 2015
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Kapitel 1

Ett meningsfullt liv

Forst av allt vill jag hélsa er alla. Detta ar forsta gangen jag har kunnat besoka
Europa, nagot som jag har velat géra under manga ar. Pa denna etapp av min
resa befinner jag mig nu i Berlin, Tysklands huvudstad, och jag ar mycket glad
over att vara har.

Jag har fatt ett tungt Amne att tala om i dag, med en titel sa lang att jag knappt
minns den - "Ancient Wisdom for a Modern World: Heart Advice for a Meaningful
Life” (Uraldrig visdom for en modern varld: hjarterad for ett meningsfullt liv).
Hur formellt och imponerande det dn later sa kommer jag att fokusera pa
informella samtal under denna del av min tid i Europa, medan den del av min
resa som jag tillbringade pa Kamalashilainstitutet ndara Niirburgring i regionen
Eifel i Tyskland avsattes for mer formella Dharma d@mnen.

Dagens dmne - ett meningsfullt liv - far mig att tdnka pa mitt allra forsta mote
med viasterlanningar. Min anknytning till vast och till européer gar tillbaka till
den tid da jag erkdndes som Karmapa vid sju ars alder. Mitt forsta mote med
européer agde rum da jag fordes till Tsurphuklostret for forsta gangen. Dar dalen
smalnar av, strax innan man kommer fram till klostret, finns en park. Det var i
denna park som jag fick min forsta glimt av nagra vasterlanningar. Det var tva
européer dar och jag tyckte verkligen de sag konstiga ut - langa och smala, som
utomjordingar. Anda sedan detta forsta méte har jag haft kontakt och blivit vin
med mdnga européer och andra vasterldnningar. Jag har velat besoka dem sedan
jag var sju ar gammal. Nu ar jag tjugoatta och nu kan jag uppfylla den 6nskan jag
har haft under alla dessa ar.

Den storsta forandringen i mitt liv intraffade nar jag var 14 ar gammal, nar jag
bestimde mig for att forsoka fly fran Tibet till Indien i slutet av ar 1999. Media
hade en hel del att sdga om varfor jag fattade det beslutet och publicerade manga
olika skal till varfor jag flydde fran Tibet. Nagra angav dven forklaringen att jag
hade kommit till Indien for att samla nagra viktiga foremal och fora tillbaka dem.
Min verkliga avsikt med att komma till Indien var for att i huvudsak ha friheten
att kunna resa. Under manga ar hade jag gjort den ena framstallningen efter den
andra till den kinesiska regeringen om tillstand att resa, utan resultat. Darfor
fattade jag mitt eget beslut att bege mig till Indien for att kunna resa och traffa
mina Dharma-vanner och delta i Dharma.

Nér vi gav oss av fran Tibet till Indien visste vi inte med sdkerhet om vi skulle
lyckas men var tro sporrade oss vidare. Som ni sdkert vet flyr manga tibetaner
fortfarande fran Tibet till Indien sa som jag gjorde och det ar fran sin uppriktiga
tro och sitt engagemang som de far den styrka som behdovs for att kunna
genomfora resan. Jag berattade for dem som flydde med mig, "Idag flyr vi till



Indien men vi vet inte om vi faktiskt kommer att lyckas att ta oss dit. Oavsett hur
det gar och om vi fir problem lidngs vigen har vi inget att &ngra. Aven om vi bara
lyckas ta ndgra steg mot Indien sa dr vi anda pa vag i ratt riktning och har ingen
anledning att angra oss."

Jag foddes i Tibet och tillbringade de forsta fjorton aren av mitt liv dar. Jag har
sedan dess tillbringat fjorton, snart femton, ar i Indien och gor forst nu min allra
forsta resa till Europa. Under de har aren blev inte allt precis som jag hade
hoppats. Aven om jag har levt tjugodtta ar nu, vilket inte ar en sarskilt 1ang tid,
har mitt liv redan fyllts med manga utmaningar och férandringar och jag har
samlat bade bra och daliga erfarenheter. Aven om jag ar fysiskt ung kinns det,
av denna anledning, som om jag mentalt redan ar gammal. Det kdnns som om jag
har sett tillrackligt och redan har blivit en gammal man.

Detta ar inte det liv jag valde at mig sjalv. Det bara blev sa. Jag hade inte satt som
mal att bli Karmapa. Jag hade inte gjort nagra anstrangningar for att fa det
namnet. Det bara hande mig. Det var inte en fraga om val. Bortsett fran detta har
jag upplevt manga svarigheter. Jag nimner detta eftersom det slar mig att innan
jag kan tala om ett meningsfullt liv maste jag kunna sidga om jag upplever mitt
eget liv meningsfullt. Forst behover jag kunna svara pa om jag ar glad eller inte
over mitt eget liv. Det ar en svar fraga. Ett meningsfullt liv ar inte ndgot som
kommer till stdnd utan anledning. Det kraver anstrangning. Bara det faktum att
vara Karmapa gor inte automatiskt livet meningsfullt.

Manga manniskor verkar tro att genom att ges namnet Karmapa blir man
plotsligt begavad med superkrafter - som om en utomjording kom fran yttre
rymden och lyfte en till en ny niva. Mdnniskor har forvantningar om att jag
omedelbart genom att bli Karmapa skulle bli kraftfull medan det i sjdlva verket
ar sa att jag har fatt 4gna mig en hel del at studier och anstrangningar. Innan jag
gjort nagra framsteg har manniskors férvantningar redan legat langt fére och
detta har inneburit en extra svarighet for mig. Huruvida vara liv far mening eller
inte beror pa vara anstrangningar och insatser och framfor allt pa den
motivation vi genererar. Det hander inte bara av sig sjalvt.

Nar jag fick namnet Karmapa stod jag infor en unik utmaning om jag skulle eller
inte skulle ha ett privatliv bortsett fran mitt liv som Karmapa. Normalt har
manniskor ett yrkesliv som pagar medan de arbetar och vid sidan av att det har
de ett privatliv som de lever nar de inte arbetar. Nagon som arbetar i en fabrik,
till exempel, har en befattning som definierar vad han eller hon gor i tjdnsten.
Men i mitt fall ar jag i tjanst som Karmapa tjugofyra timmar om dygnet. Tank dig
att da du ar ensam ar du Karmapa och da du ar med andra ar du ocksa Karmapa.

Pa ett satt maste allt i mitt liv sta 6ver detta att vara Karmapa. Det finns inget
privatliv for mig utanfor Karmapa. Sddana saker som personliga val, personlig
frihet, personliga rattigheter och privatliv ar alla uteslutna.

Om nagon fragar mig "Vad heter du?" maste jag svara "Karmapa" Om de sedan
fragar "Vad arbetar du med?" svarar jag ocksa "Karmapa." Om de bara undrar
"Vem dr du? " svarar jag "Karmapa. "



Detta hande mig faktiskt nar jag kom till Indien som flykting. I mina
identitetshandlingar var jag tvungen att ange mitt namn och mitt yrke. Det
uppstod en tvist om huruvida Karmapa var mitt namn eller min titel. Jag kunde
inte sdga att Karmapa inte var min befattning. Inte heller kunde jag sdga att jag
inte var Karmapa. Under flera veckor pagick en serios diskussion om huruvida
Karmapa var ett namn eller en titel och jag har forstatt att diskussionen togs upp
i den indiska regeringen pa ganska hog niva. Forslaget om att det var mitt jobb
eller min karriadr att fungera som Karmapa men att jag inte sjdlv var Karmapa lat
ganska bra for mig. Det skulle innebéra att jag var fri. I verkligheten ar det dock
inte sa det fungerar. Ur mitt perspektiv kan det inte finnas nagon atskillnad
mellan mitt personliga liv och mitt liv som Karmapa och darfér har jag inget
annat val an att arbeta for att leva livet som en Karmapa.

Karmapa avser nagon, en kvinna eller en man, som engagerar sig i en buddhas
aktiviteter. Namnet Karmapa sjalvt innehdller ordet "karma" som betyder
handlingar p& sanskrit, det gamla spraket i Indien. Andelsen "pa" kommer frén
tibetanska och hanvisar till en person. Idealt ar en Karmapa en person som utfor
handlingar. | andra dnden av spektrumet ar Karmapa en arbetare, ett slags
betjant. Karnan i livet for en Karmapa ar att arbeta eller verka for att gynna
andra. Om jag kan hjdlpa andra blir mitt liv som Karmapa meningsfullt. Om jag
inte kan hjdlpa andra blir mitt liv som Karmapa ett misslyckande. Darfor ar mitt
personliga liv, eller mitt liv, som Karmapa inriktat pa att tjana andra. Mitt ansvar,
eller mitt liv som Karmapa, ar att verka for att hjilpa andra baserat pa Buddhas
karlek och visdom, att minska och eliminera lidande for manniskor och att 6ka
deras lycka.

Av denna anledning ar det klart att mitt liv ar helt beroende av andra. Det kdnner
jag verkligen. Till exempel nu, nar jag har kommit till Europa, har manga
manniskor samlats har. Jag kan se hur glada manniskor ar for detta. Jag tittar ut
over publiken och ser manga ansikten le tillbaka mot mig. Jag ar glad 6ver att se
detta och kdnner att mitt liv har blivit meningsfullt. Nar jag lamnade Tibet
lamnade jag kvar mina foraldrar och gav upp allt som var bekant for mig. Men att
vara har i Europa nu far mig att kdnna att mina uppoffringar och anstrangningar
inte var forgaves utan har varit meningsfulla. Mitt liv vinner mening helt genom
andra. MannisKkor ar extremt vanliga mot mig da de pa det har sattet gor mitt liv
meningsfullt.

[ djupet av mitt hjarta kianner jag att min styrka kommer fran andra, fran
maénniskor som er alla, for ni ger mig stort hopp och fértréstan. Aven om jag har
mott manga utmaningar sa ar det ert hopp och er tillit som tillatit mig att
overleva och ga vidare och som har gjort mig starkare sa att jag kunnat bli mer
uthallig. Ju mer hopp och fortroende andra har for mig desto mer styrka far jag
naturligtvis att fortsatta halla igdng. Karmapas verksamhet och mina handlingar
ar riktade mot att tjdna andra samtidigt som kallan till styrkan for att kunna
gynna andra kommer fran dem sjalva. Darfor ger andra manniskor mitt liv
mening.



Fragan om mitt liv ar lyckligt eller inte ar svar att svara pa. Uppriktigt sagt var
mitt liv lyckligast innan jag erkdndes som Karmapa. Nar jag var sex ar eller yngre
och sprang runt pa grasmattan dar jag vaxte upp var den tid da jag upplevde
mest kdnslor av lycka. Numera skulle jag inte sdga att jag ar sarskilt lycklig. Men
ett meningsfullt liv gar mycket djupare an kdnslan av lycka. Man behover nagot
som varar langre an tillfalliga tillstand av upprymdhet och kdnslomassig
upphetsning som bleknar efter en stund eller ndgra timmar. For att livet ska vara
meningsfullt maste det bara frukt och vara betydelsefullt tjugofyra timmar om
dygnet, dven ndr man sover.

Min podng ndr jag sager detta ar att for att vart liv ska ha mening maste vi forst
ha ett syfte och detta syfte bor vara langsiktigt och bestdende. Det bor inte enbart
syfta till den ndrmaste framtiden, inte heller bor syftet med vart liv vara sjalviskt.
Vara liv ar 6msesidigt beroende av varandra. Var lycka, liksom vart lidande,
kommer ur vart dmsesidiga beroende. Eftersom vara liv ar beroende av varandra
kraver ett meningsfullt liv att vi kdnner omsorg om andra.

Jag tanker ofta att man inte kan finna varde och mening inom det liv man lever i
denna enda kropp utan man kommer att finna det genom andra och deras liv. Pa
sa vis kommer andra manniskor att bli spegeln som man kan se sin egen
vardighet och sitt varde dterspeglas i.



Kapitel 2

Karleksfull omtanke

For mig ar det som en omojlig dréom som har besannats att vara har och jag ar
mycket glad 6ver detta. Det faktum att vi har samlats har ar viktigt for mig och
det ar resultatet av en hel del svarigheter sa jag ser detta som en vardefull och
speciell tid.

Amnet for dagen ar kirleksfull omtanke och som ménskliga varelser ar vi redan
fran fodseln sarskilt beroende av vara foraldrars kérlek och tillgivenhet. Vi vaxer
ocksa upp och utvecklas utifran deras karlek och omsorg. Fran det 6gonblick vi
fods in i denna varld ar karleksfull omtanke noédvandig for var overlevnad.

Forst och framst ger vara foraldrar oss denna kropp av kott och blod och detta ar
en viktig gdva men dnnu viktigare ar deras gava av karlek och tillgivenhet. I
sjalva verket ar det deras storsta gava till oss. Det finns dock vissa foraldrar som
inte har formaga att visa sadan karlek eller ge sddan vard till sina barn. Som ett
resultat kan dessa barn komma att vaxa upp utan kansla av vdlbefinnande och
som vuxna kan de sjdlva komma att sakna formagan att visa omtanke, eller
erfara sorg, ensamhet eller angest.

Jag hade turen att fédas till omtdnksamma foraldrar. Min mor och far visade inte
bara karlek och tillgivenhet mot mig, de larde mig ocksa att vara karleksfull mot
andra. Jag anser att mina foraldrar ar mina forsta andliga vagledare eftersom det
jag forst larde mig om karleksfull omtanke ldarde jag mig av dem. Redan i mycket
tidig alder larde mina foraldrar mig och mina syskon att viardesitta varje levande
varelse, dven en liten myra, som om de vore vara egna foraldrar. Pa sa vis
tranade mina syskon och jag oss i att kdnna tillgivenhet och respekt och att
vardesatta alla levande varelsers liv. Detta ar nagot som vara foraldrar aktivt lart
0SS.

Tack vare deras karleksfullhet, redan i tidig dlder, lade jag grunderna till att ha
en kansla av ansvar for att ta hand om andra och att hitta satt att lindra andras
lidande. Jag anser att detta var utgangspunkten - och den allra basta
utgangspunkten - for min andliga resa i det hér livet.

Mina foraldrar &r manniskor med en enkelriktad tro pa Dharma men utan nagon
storre intellektuell grund i den. Min far kunde ldsa men inte min mor. De hade
inte mycket formell utbildning och dn mindre nagon utbildning i buddhistisk
filosofi. Oavsett detta lirde de mig det de larde mig fran hjartat. De hade ingen
formell motivering utan erbjod mig helt enkelt ett uppriktigt exempel pa hur
man faktiskt lever karleksfull omtanke. Detta dr nagot som berdérde mig djupt.

Nar det géller att 6va sina sinnen i kdrleksfull omtanke och medkénsla ar jag av
detta skal inte 6vertygad om att undervisning genom omfattande filosofiska
argument ar den mest effektiva metoden. Pa ett sitt ar det bra att kianna till



logiska resonemang men ibland far de oss att tappa siktet pa de viktigaste
punkterna och ger oss istillet upphov till onddiga tvivel. Det finns ett tibetanskt
talesatt som handlar om att intellektuell 6vning kan medfora att du far fler
tankar men inte mer visdom. Det kan leda till att ménniskor som verkar vara
mycket kunniga inte kan anta de tuffa utmaningar de moter nar de brottas med
viktiga problem i praktiken. Istédllet narmar de sig situationen med alltfor manga
konceptuella tankar och knutar av tvivel kan komma att knytas hardare och
hardare.

Jag tror att vi alla f6ds med karlek, omtanke och tillgivenhet som naturliga
manskliga egenskaper. Det kan vara en gradskillnad - vissa har mer och andra
mindre - men de ar definitivt narvarande i oss alla. Men formagan till karlek och
omtanke genomgar forandringar utifran de omstandigheter och den miljo i
vilken vi vaxer upp i. Ibland forbattras medkanslan, i andra fall férsvagas den.

Jag skulle vilja dela med mig av en upplevelse fran mitt eget liv. Detta skedde nar
jag var ganska ung, kanske tre eller fyra, men jag minns det fortfarande livligt. Jag
foddes i en nomadfamilj och vi levde nastan helt pa vad vi fick fran djur; smor,
ost och kott. Dar jag vaxte upp fanns inga gronsaker, ingen potatis eller nat sant.
Vi hade inget annat val an att forlita oss pa vara djur.

Hosten var arstiden for slakt av boskap, framst far och jak. Det vanligaste sattet
att slakta djur i omradet var att binda deras nosar for att kvava dem. Det var
hemskt. Det tog en timme eller sa for dem att do. Under tiden som de kidmpade
for att andas var deras nod oerhort tydlig och deras kroppar slog omkring. De
stonade och skrek och svettades ymnigt nar de dog. Detta var outhardligt for
mig. Onskan att skydda dem och att befria dem var s stark att jag skrek
gratande och folk brukade fa halla fast mig. Kanslan var mycket stark. Detta ar
vad som hiande nar djuren slaktades.

Men trots att jag gjorde en sddan scen under slakten sa var jag med vid maltiden
da djuren var fladda och det var dags att ata kott. Jag at sa mycket kott som alla
andra, om inte mer. Detta var inte ndgot som intraffade bara en gang utan arligen
och efter ett tag borjade det kdnnas som att min medkéansla och min omtanke var
meningslds. Under dessa omstandigheter blev min medkéansla och karlek till
djuren gradvis svagare och svagare med tiden och sa fortsatte jag att ata kott. Det
var forst efter att ha kommit till Indien som jag gav upp att ata kétt och mitt
framsta skal for det var mitt minne av de starka kdnslor jag hade nar jag var ung.

Faktum ar att nar folk fragar mig vad min favoritmat ar skulle jag, uppriktigt
sagt, behova sdga kott. Men eftersom jag har gett upp kott och slappt det helt
finns det inte ldngre ndgon mat som jag har som sarskild favorit.

Fran det att vi ar sma kdnner vi naturlig tillgivenhet fér andra, for hundar, faglar
eller andra barn. Aven nir det inte finns nigra andra manniskor eller djur
omkring haller sma barn uppstoppade djur och dockor och smeker dem och tar
hand om dem. De har en naturlig kérleksfull egenskap, behandlar andra
manniskor och saker med stor dmhet och tillgivenhet. Nar vi ar barn har vi alla
denna naturliga formaga till narhet och karlek till manniskor och saker. Vi bor ta



denna spontana kédnsla av omsorg och formaga till vardesattande och trana oss
for att sprida den mer och mer utbrett sa att den omfattar alla varelser utan
atskillnad. Vi bor forbattra den tills den visar sig utan anstrangning inom oss. Pa
detta satt kan vi utoka och forbattra vart naturligt narvarande matt av karlek och
omtanke. Det ar mycket viktigt att vi gor detta.

Kort sagt, vi bar alla pa naturliga fron av kiarlek och medkansla men precis som vi
behover varda och skydda en planta tills den har utvecklats till ett starkt trad
maste vi ocksa arbeta aktivt med varden av var kiarlek och medkénsla sa att de
vixer starkare. Over hela virlden, och sirskilt i denna stora nation Tyskland,
finns det en historia av att tillfoga andra folk stor smérta pa pa grund av
bristande karlek och omtanke. De manga fruktansvarda situationer som uppstod
under forsta och andra varldskrigen och den judiska forintelsen uppstod i férsta
hand pa grund av en brist pa medkénsla. Det ar inte sa att folk inte kan kdnna
medlidande eller kédrlek och omtanke. Vi har alla denna férmaga fran fodseln.
Men det verkar definitivt som att var medkénsla kan slds pa och av.

Man brukar till exempel sédga "Detta ar inte mitt problem. Det &r ndgon annans
ansvar. Det har ingenting med mig att gora." Sa ldnge man sjalv eller ens
narmaste vanner och familj inte paverkas bryr man sig inte om vad som hinder
med andra. P3 detta sitt utestanger man andra fran sin medkansla och lamnar
dem at sitt 6de och langsamt kommer man att utarma sin medkansla eller bli
grym och hjartlds.

Nar man identifierar massmordare brukar man skilja ut fattigdom,
miljoforstoring, naturkatastrofer, brist pa rent dricksvatten eller sjukdomar
sasom malaria. Jag anser att var egen brist pa medkansla och kérlek och omtanke
verkligen ar en stor massmordare. Manga av de situationer dar manniskor dodas
eller lamnas i hemska tillstand skulle kunna l6sas om man bara hade lite mer
medkéansla. Manga manniskor lider pa grund av var brist pa medkénsla. Man kan
hitta manga exempel pa detta i historien.

Nar vi var mycket unga behovde vi sjdlva ta emot karleksfull omtanke i vara liv
for att 6verleva. Jag anser att det ar absolut nddvandigt for varlden att vi knyter
an till andra med medkansla och karlek. Mdnskligheten kan inte klara sig utan
detta.

Om nagon skulle fraga oss om vi skulle vilja vara en massmordare tvivlar jag pa
att nagon av oss skulle siga ja. Men dven om det inte var ens medvetna avsikt blir
man anda massmordare, omedvetet och obetinksamt. Hur kan detta handa? [ var
sjalviskhet tanker vi enbart pa oss sjilva och pa vara egna intressen och pa sa
satt vi blir vi automatiskt massmordare. Detta dr skrammande.

Men nér jag talar om det bradskande behovet av att varda och ge naring at
medkanslan menar jag inte att sitta press pa er eller skramma er med tanken att
ni har blivit ndgon sorts moérdare. Man kan inte skrammas till att gora autentiska
ovningar. Onskemalet om att utveckla det man redan har naturligt maste uppsta
inom en.



En liknelse: Det finns ett dldre par som bara har ett barn, en son, som hamnar i
trubbel och kommer i fingelse. Foraldrarna blir allvarligt sjuka av oro och har
ingen som tar hand om dem. De kan inte rdkna med sin son. Han sitter fast i
fangelse och kan inte komma ut for att ta hand om dem. I var sjadlviskhet ar vi
exakt likadana. Vi ar instdngda i ett fangelse, ett fingelse som vi byggt sjdlva, dar
ingen annan an vi sjdlva har placerat oss. Utanfor detta fangelse finns alla andra
varelser som ar som foraldrar for oss men fran vilka vi ar separerade och
frankopplade.

Dessa varelser behover dig. De vantar pa dig. Men eftersom du har fastnat i detta
fangelse av sjalviskhet kan du inte stracka ut din hand till dem. Darfor ar det ditt
ansvar, for deras skull, dem som du kanner karlek till, att du bygger upp ett
starkt medlidande som ger dig styrkan att bryta fangelset av sjalviskhet.



Kapitel 3
MiljoKrisen

Har i Europa har ni formodligen tillgang till mer information om miljén &n vad
jag har sa jag kommer inte att kunna tillféra sd mycket nytt i det avseendet.
Miljokrisen ar den storsta utmaningen vi star infor under tjugohundratalet enligt
min mening. Under de senaste dren har jag latit denna fraga fa en del
uppmarksamhet och jag har tagit ndgra sma steg mot att arbeta for att skydda
miljon.

Jag stravade efter att utbilda mig och borjade sedan att tala om utvalda
miljofragor, att kalla samman konferenser och jag tog initiativinom omraden
som ror vilda djur och skogsskydd. Vi skapade en sammanslutning som kallas
Khoryug som lankar femtiofem kloster och nunnekloster i Indien, Nepal och
Bhutan 6ver Himalayaregionen. Denna férening var inte begransad till klostren
inom bara Kagyus-skolan utan i den ingick ocksa andra grenar av tibetanskt
buddhism. Vi har skapat sarskilda annex i varje kloster och nunnekloster dar vi
lanserat en kampanj for att 6ka medvetenheten om och aktiviteter for miljon,
inte bara inom varje kloster utan ocksa till deras narstaende inrattningar. Jag
tyckte det var viktigt att munkar och nunnor har en god forstaelse for miljofragor
eftersom de fungerar som ledare i Himalayas samhallen. Detta har nu pagatt i
flera ar.

Glacidrer och istacket i Himalaya och pa den tibetanska platan fungerar som kalla
till manga av Asiens floder sa den tibetanska platan ar kdnd som "Asiens
vattentorn". Forskare har borjat hdanvisa till omradet som varldens tredje pol av
samma skal. Det dr i synnerhet i Tibet en stor del av Asiens stora floder har sina
tillfloden vilket gor den tibetanska platan till en avgorande, livgivande naturlig
kraftkalla for miljon pa planeten i allmdnhet och i Asien i synnerhet.

Pa grund av detta sag jag att det var sarskilt viktigt att manniskorna i Himalaya
fick kinnedom om miljofragor. Aven om det i det forflutna var s att deras sitt
att leva var i harmoni med naturen ar detta inte langre fallet. Pa grund av den
materiella utvecklingen som skett har deras livsstil numera férandrats och
manga manniskor dr omedvetna om det satt pa vilket deras nya livsstil och
materialism skadar miljon. De inser inte att plast haller i tusentals ar och inte ar
biologiskt nedbrytbart utan utan lamnar det bara pa marken dar det passar dem.
Tidigare har det aldrig fallit dem in att behdva gora nagra speciella eller
medvetna anstrangningar for att skydda miljon eftersom deras satt att leva hade
utvecklats i harmoni med deras naturliga omgivning.

Nar folk hor talas om "Tibetfragan" kommer manga omedelbart att tdnka pa
"politik"”. Men enligt min mening behoéver den tibetanska fragan inte
nodvandigtvis ses som en helt politisk fraga. Till exempel ar fragan om den
tibetanska miljon inte en politisk fraga. Det ar inte ens en angeldgenhet enbart
for tibetanerna, inte heller for nagot enskilt land. Fragan om den tibetanska



naturen ar en fraga for hela Asien. Faktum ar att tittar man ur ett bredare
perspektiv dr det en fraga som beror hela planeten. Ur detta bredare perspektiv
kan man se att det tibetanska folket hade levt i harmoni i tusentals ar med
naturen pa den tibetanska platan. I syfte att skydda den tibetanska naturen finns
det darfor anledning att skydda den tibetanska livsstilen, kulturen, de andliga
traditionerna, vanorna och tankesattet som ar forenligt med och anpassat till
denna miljo6. Detta ar bortom politiken. Det gar utdver varje enskild ras eller
nagon enskild nations intresse.

Aven om jag har ett intresse for miljéfragor &r jag inte kunnig eller erfaren sjilv
utan jag har haft stéd av Varldsnaturfonden (WWF) och i synnerhet av en kvinna
fran WWF som har tagit ansvar for mitt miljoengagemang.

For att bli berord av miljofragorna och se nddvandigheten av att engagera sig i
dem behdver en mental bild dyka upp nar man hor talas om miljé. Numera har
manga manniskor flyttat till stiderna. Manniskor som vaxt upp i stadsmiljo
saknar narheten i kontakten med naturen. Naturens skonhet dr nagot som dessa
manniskor i allt hdgre grad bara upplever genom att titta pa foton i stillet for att
ha vaxt upp i naturen, upplevt dess skonhet och direkt bevittnat dess betydelse.
For egen del hade jag turen att vaxa upp i vildmarken i dstra Tibet i ett omrade
som var helt orért av modern utveckling. Vart satt att leva var exakt samma som
det hade levts dar i tusentals ar helt oférandrat och opdverkat.

Numera ar mojligheten att uppleva nagot sddant borta. Allt har moderniserats.
Men vid den tiden var det fortfarande mojligt och jag fick vara ndra naturen och
dra lardom av det traditionella sattet att leva i enlighet med naturen. Darfor bar
jag inom mig ett starkt fundament som far mig att uppskatta naturens enorma
betydelse och att verkligen kidnna karlek, omsorg och respekt for naturen. Jag
tror kanske det ar darfor jag, nar jag talar om miljon, inte bara uttrycker slagord
utan har verkliga kianslor och knyter an till dem och kan tala utifran dem.

I dessa dagar finns det en tendens att titta pa resultat utan att analysera
orsakerna. I snabbkdpet, till exempel, ser man hyllor med férpackat notkott,
kyckling och andra typer av kott. Manga barn har intrycket att kott produceras i
snabbkdpet. De har liten kunskap om att det handlar om att foda upp djur, valla
dem stor ndd och smarta och i slutdndan slakta dem. Man ser inte bakgrunden
och férutsattningarna utan man ser bara forpackat kott som ser ut som nagot
som producerats i en fabrik.

Grundlaggande omstandigheter och forutsattningar verkar vara mycket langt
fran de produkter man ser framfor sig. Samma sak galler den naturliga miljon.
Om de forandringar som sker och de problem som orsakas av miljoférstéringen
ar langt borta ser man dem inte och forstar dem inte.

Som jag namnde har jag ingen stor kunskap om milj6é. Daremot kan jag sdga att i
slutdndan ar miljofragan en fraga for medvetandet eftersom det handlar om
manniskors beteende och vad som driver vart beteende ar var motivation eller
vara avsikter och varderingar.



Det ar darfor jag sdger att miljoforstorelsen hor ihop med manskliga begar och
mansklig girighet. For att forsta hur begar fungerar anvander buddhismen
jamforelsen med en silkesmask som spinner tradar av siden for att skapa en
kokong som silkesmasken sjilv sd smaningom omsluts av. P4 samma satt
kommer begar att skapa mer begar. Genom vara begar fangar vi oss sjalva i vart
eget nat. Begar leder aldrig till uppfyllda begar utan ger bara upphov till mer
girighet.

Vart man an gar, om man tittar pa TV eller laser tidningen, ndr man gar ner pa
gatan eller tittar i mobiltelefonen i sin hand, 6verallt méter man nagot som okar
ens begar. Reklamen uppmuntrar oss att standigt skaffa nya saker, den sager till
oss "Den har ar bra, det dar ar bra. Kép den har! Kép det dar! "Det mesta av vad
man ser och hor verkar vara utformat for att skapa begar och stimulera ens
girighet.

Vad ar resultatet av detta? Vara begar okar. Man vill hela tiden ha mer saker sa
man koper dem. Vad leder det till? Det leder till storre tryck pa miljon och de
naturresurser som behovs for att tillverka dessa produkter. Man utnyttjar inte
bara miljon, man exploaterar den. Om man fragar efter vad den verkliga orsaken
till miljoforstoring ar maste man darfor saga att det handlar om manniskors
begar och girighet.

Om man fragar efter om det finns ett slut pd manskliga begér eller inte eller om
det kommer att komma en tid da vara begar ar tillfredsstallda tror jag att det ar
mycket osannolikt. [ denna tid av materialism lovar foretag och regeringar att
tillfredsstalla alla vara begar samtidigt som de 6nskar att vara begar ska oka. Vi
ber "Ma vi bli fria fran begar", samtidigt som de ber "Ma begaren 6ka!" De ber
och de satter ocksa in alla till buds stdende medel for att stimulera vara begér.
Samtidigt lovar de att vi kommer att kunna fortsitta med var nuvarande livsstil
och att vi inte kommer att behova gora nagra verkliga forandringar. Det ar som
nar presidentkandidater ger manga loften i sina valkampanjer "Oroa dig inte, jag
fixar det har, jag fixar det dar. Jag lovar."

[ allt detta stdnger man sina 6gon for den faktiska verkligheten och lever sitt liv i
en varld av illusioner. Manniskan har faktiskt inte sa stor magsidck men mentalt
verkar var buk vara enorm. Man skulle kunna pressa in storleken av tre planeter
som var jord i var mentala buk.

Vad kan vi gora at detta? Vi maste inse att var torst efter materiella ting aldrig
kan sldackas. Nar vi inser att vara begar ar outslackliga maste vi fraga oss om det
finns nagot annat satt. Om det ar sa sa maste vi folja den vagen.

Om jag stallde upp i ett presidentval misstanker jag att jag inte skulle fa manga
roster. Folk skulle uppfatta "Han upprepar att vi maste forandras, att vara
onskningar inte kan uppfyllas, att detta inte kommer att fungera." De skulle
forvanta sig att jag skulle lova och garantera att jag skulle komma att ta hand om
allt och att de inte behover gora nagot eller andra nagot. Jag skulle inte vara
nagon sarskilt framgangsrik kandidat.



Igar var jag pa en italiensk restaurang och serverades en stor pizza. Ibland tror
jag att en hel pizza ar for mycket for vara magar och att man kanske egentligen
inte behover en sddan stor maltid. Men nar det giller vara begar racker inte ens
en pizza som man inte orkar ata. Vad man vill ha ar hela planeten jorden och inte
ens da skulle man vara n6jd. Darfor menar jag att vi maste skilja pa vad vi vill och
vad vi behover. Det ar avgorande att vi forstar skillnaden mellan de bada
perspektiven.

Det har innebar inte att man maste lara sig att klara sig utan nagra materiella
saker alls. Det skulle vara att ga for langt. Man behover en del materiella
resurser. Alla behover inte leva som Milarepa. Det skulle vara alltfér extremt, det
passar inte alla och det ar inte heller nddvandigt. Men man behover hitta en
balans mellan sina inre, mentala resurser och sina yttre, materiella resurser. Det
kan man borja géra genom att titta pa vad man har och forsoka kdnna sig nojd
och tillfreds med det.

Min erfarenhet ar att man ser ner pa vad som ar ordinart och okonstlat och ar
inte n6jda med det. Man har en standig forvantan om att saker och ting ska bli
battre och mer flardfulla och man gor sina saker mer komplicerade. I sjilva
verket, uppfattar jag, ar det som gor oss lyckliga det enkla och ordinéra.

Som exempel kan det vara att bara andas. Andning ar ndgot ordinart och inget
markvardigt. Men om man riktar sin uppméarksamhet pa den och njuter av
upplevelsen kan man komma att se att denna enkla handling, att andas, ar helt
fantastisk. Det syre som man behdver maste man fa fran det som finns utanfér
sig sjalv, fran vaxter och trad. Man kan inte dverleva utan att andas men utan
nagon anstrangning fran var sida finns alla de forutsattningar vi behover
oupphorligt och naturligt. Det har galler inte bara for ett andetag utan for ett
andetag efter ett annat. Detta ensamt kan ge en enorm kansla av forundran,
tillfredsstallelse och lycka.



Kapitel 4

Medkansla i en globaliserad varld

Var planet ar den enda planeten i universum kand for att rymma liv. Vi kan
forestélla oss att det kan finnas andra men denna ar den enda som vi har
identifierat hittills. Livet pa den har planeten ar oerhort varierat. Vi kianner till
ett stort antal livsformer redan och fortsatter att identifiera nya arter. Pa ett
enda trad kan man hitta manga olika typer av insekter. Bland alla dessa arter ar
manniskan bara en. Inom var enda art finns ocksa stor mangfald, en mangfald av
raser, en mangfald av fysiska typer och var och en av oss har ett unikt
fingeravtryck. Kort sagt, den biologiska mangfalden pa den har planeten ar
mycket varierad och komplex. Varelserna pa den har planeten ar ocksa olika nar
det giller beteenden och livsvillkor. Men mitt i all denna mangfald ar vi alla
omsesidigt beroende och 6msesidigt bundna av varandra i slutdndan.

Det finns en tendens att tycka att en elefant ar mer vardefull eftersom den ar
stor. Om man jamfoér med en insekt kan den tyckas obetydlig och oansenlig. Man
kanske tycker att den inte har sa stor betydelse men i sjdlva verket har allt ett
syfte just pa grund av att alla livsformer pa den har planeten ar 6msesidigt
beroende av varandra och émsesidigt stodjande och att alla dr en del av samma
levande system.

Som exempel har ett bi en liten kropp men dess bidrag ar stort. Bin extraherar
pollen fran blommor och befruktar sedan andra vaxter. Detta ar en oerhord nytta
for planeten och manniskorna och man hér mer och mer fran forskare om de
viktiga funktioner som olika arter spelar. Podngen ar att vi alla &r hopkopplade.
Allt pa den har planeten, bade det levande och det déda och i synnerhet levande
varelser, hor ihop och d&r sammankopplade. Allt har ett slaktskap.

Ur ett buddhistiskt perspektiv har vi ett begrepp for denna typ av relation - ett
vackert och passande - nimligen moderskarlek, forhallandet mellan mor-och-
barn. Vi anvander inte denna fras i betydelsen av en relation mellan tva helt
separata objekt som om det fanns en mamma har och ett barn dar. Snarare visar
uttrycket moderskarlek i detta sammanhang i forsta hand att vi har en nédra och
positiv koppling och ett slags gemensam anda eller kraft. Genom att anvanda
moderskarleksrelationen som modell kan vi komma att fa en tydlig, positiv bild
av oss sjalva som att vi har samma intima férbindelse till varlden som omger oss
i sina kdnnande och icke-kdnnande former.

Vi har alla en medfédd kénsla av ett sjalv eller ett jag, en kdnsla av autonomi eller
sjalvstandighet fran andra. Vi kdnner att vi kan klara oss utan andra och halla
fast vid en kdnsla av oss sjdlva som separata fran dem. Men om vi noga 6vervager
den faktiska verkligheten och fragar oss huruvida det verkligen foreligger nagot
sadant oberoende eller autonomt sjalv ser vi att det vi framst med utgangspunkt
for denna etikett "jag" menar ar var kropp. Denna fysiska form som vi kan
uppfatta fungerar som den primara referenspunkten for var kiansla av ett



oberoende "sjalv” eller "jag" men var kropp ar helt uppenbart inte oberoende.
Tvartom var den beroende av vara foraldrar for att borja existera och pa ett mer
subtilt satt har den sitt ursprung i andras substanser. Att bara ha en kropp ar
dessutom otillrackligt. Man maste ocksa halla denna kropp vid liv. Om man inte
har klader, mat och andra nédvandiga resurser som man behdver for att
overleva kommer denna kropp att vara ingenting annat an ett lik.

Var kommer maten och kliderna som var kropp ar beroende av ifrdn? Aven
dessa kommer fran andra. Sarskilt nu i dessa tider av globalisering kommer
mycket av det vi anvander fran avlagsna platser. Vi ater frukt som odlats i ett
annat land och bar klader som tillverkats i avlagsna delar av varlden. Vi ma leva i
ett utvecklat land kladda i klader som producerats av madnniskor i ett
underutvecklat land eller fattiga omraden. Vi ser inte de manniskor som gor vara
klader, eller kdnner dem, men vi bar klader som de arbetat for att producera.

For att dela med mig av nagra av mina personliga erfarenheter sa levde jag som
en vanlig manniska, upp till sju ars alder, med en stark kansla for
familjetillhorighet. Var familj var inte den sorten dar fadern gar till sitt jobb och
modern gar till sitt jobb. Vi var for det mesta tillsammans. Pa kvallarna brukade
vi samlas i en cirkel runt en eld och mina féraldrar och de dldre berattade
historier. Detta gav oss en mycket nira familjetillhérighet och kansla av
samhorighet.

Jag var nomad, som jag ndmnt, sa vi rorde ofta pa oss och flyttade runt en hel del.
Vi hade en stor frihet. Vi barn kunde springa varhelst vi ville i det vidoppna
landskapet runt oss. Det fanns ingen radsla for att bli pakord av en bil. Det fanns
inte ens nagra byggnader runtomKkring forutom pa vintrarna. Vi tillbringade
somrarna i ett talt av jak-hudar.

Pa detta vis vixte jag upp med en stark kansla av rorelsefrihet. S, plotsligt, vid
sju ars alder, skildes jag fran min familj och reste for att bo langt borta i ett
Kloster. Klostret Tsurphu har tre vaningar och jag fick ett rum pa dversta
vaningen. Jag skildes fran min familj och mina tidiga kdnslor ersattes av nya
kanslor. Nar det hdnde kdnde jag nagot som skulle kunna kallas lidande eller
fortvivlan.

Barn behover andra barn i sin egen alder att leka med men nér jag kom till
klostret Tsurphu fanns det ingen i min alder. Alla runt omkring mig var gamla,
och det var inte bara det att de sag gamla ut de var ocksa allvarliga. De tittade pa
mig som om de ville sdga "Jag vill inte leka med dig. Vad gor du?"

Min podng ar att efter att ha vuxit upp som jag hade gjort kom jag att uppleva att
andra ocksa skulle kunde fungera i rollen som forédldrar for mig eller som mina
vanner. Jag letade efter det. Manga kom for att traffa mig fran hela varlden. De
flesta av dem betraktade mig som en lama och upph6jde mig och métte mig med
allvar. Men jag kédnde, i franvaron av foraldrar och vanner, ett slags tomhet och
forsokte fylla den tomheten. Nar jag sag mig omkring sag jag att det mesta av vad
jag hade var sant som hade getts till mig, dven toalettpapper, allt. Jag kom att
kanna att det fanns alltid manga manniskor som tar hand om mig. Langsamt



insag jag att jag inte bara hade biologiska fordldrar utan jag hade ocksa andra
sorters foraldrar, eller vanner, som hjalpte mig.

Nar man talar om att forandra varlden inifran och ut innebar det att kultivera en
stark mental kdnsla av karlek och tillgivenhet, sd smaningom fritt och mycket
bekvamt. Nar man genererar medkansla pa detta satt kommer den att kunna bli
naturlig och autentisk.

Att vara buddhist dr inte en fraga om att vara forpliktigad att vara medkdnnande
vare sig du vill eller inte. Det finns ingen hég lama som utfardar kommandot
"Meditera pa medkansla, just nu." Du kanske kan tvinga fram nagot men det ar
osannolikt att det skulle kunna vara innerligt.

Medkénsla ar mer dn sympati och mer dn empati. Med sympati och empati ar det
for det mesta en kdnsla av att placera foremalet for sin sympati en bit ifran sig
sjalv och ha en viss forstaelse for dennes situation eller var denne kommer ifran.
Medkansla ar djupare och starkare dn sa. Med medkénsla upplever man inte
personen som ett objekt pa distans, skild fran sig sjalv, utan man har en énskan
om eller en kédnsla av att man har blivit den andra. Det ar den typ av kdnsla som
man stravar efter. Medkansla ar en kdnsla som utgar fran dar man ar och 6vergar
till den andra - 6vergar till den andres lage.

Kort sagt gor medkanslan oss till en del av andra. Det leder oss ut fran vart eget
utrymme och flyttar oss till den plats dar den andra finns. Medkansla ar inte en
fraga om att stanna i sitt eget och titta ner pa andras lidande och kalla sig
medkadnnande.

Viarlden idag har blivit mindre och férbindelserna mellan oss ar tatare. Mer an
nagonsin tidigare ar skillnaden mellan jaget och andra mindre an vi tror att det
ar. Det vi kallar "andra" ar en del av oss sjalva. Vilka vi ar ar en del av andra.
Darfor ar var lycka och vart lidande beroende av andras lycka och lidande.
Andras lycka och lidande ar en naturlig del av var egen lycka och vart lidande.
Vara egna och andras erfarenheter av smarta och gladje hanger ihop och ar
omsesidigt beroende av varandra bade direkt och indirekt. Darfor, som jag sade
tidigare, om man har formaga att se sambandet mellan sig sjilv och andra, och
hela vart globala samhalle, genom stor kérlek och stor medkénsla och med stort
mod, kommer det definitivt att gynna vart eget liv och kommer det att ge oss
styrka i vara anstrangningar att gagna andra.



Kapitel 5

Konst

Jag har ett stort intresse for kultur som maleri, musik och teater. Nar det galler
maleri upplever jag inte bara ett intresse utan jag kanner ocksa att jag far styrka
av det. Jag tror att det beror pa att jag ar en person med manga ambitioner, idéer
och forhoppningar men dven om jag drommer om manga olika projekt och
planer stoter jag ofta pa manga hinder for att genomfora dem. Med tiden avtar
min entusiasm for sddana projekt. Maleriet hjédlper eftersom det ar en aktivitet
dar jag kan forverkliga direkt vad det ar jag vill manifestera. Nar jag malar blir
resultatet omedelbart synligt och jag kdnner en stark kdnsla av fullbordan.

Ibland har vi en valvillig tanke och ar berdrda av altruistiska motiv att gagna
andra men responsen blir inte vad man hade hoppats pa. Manniskor accepterar
kanske inte vart erbjudande om hjalp. Sjalva kan vi kidnna att var kapacitet inte
var tillracklig for uppgiften eller sa blir man kvar med en kdnsla av att ens insats
saknade styrka. Men nar det giller konst finns det inga sdidana problem. Nar barn
ritar, till exempel, ar de inte reaktionerna hos vuxna eller andra personer de bryr
sig om. De gestaltar helt enkelt pa papper vad som kommer upp spontant i deras
hjarta eller sinne utan att tvinga fram eller forvanska nagonting och utan att oroa
sig om andra kommer att gilla det eller inte.

Nar det géller att engagera sig i dygd ar det, pa samma satt, viktigt att man inte
agerar for att tillfredsstélla eller imponera pd nagon. Snarare bor man uttrycka
det som ar rent och spontant i sitt hjarta och sinne utan forstallan, fanerier eller
tvekan. Inledningsvis tar man fram vad man finner inom sig som ar vackert och
spontant och forst senare gor man 6vervaganden om ifall det kommer att
accepteras eller inte. Ibland har andra starka forvantningar pa oss och vi kan
komma att kdnna att vi inte kommer att kunna visa vad vi har som ar vackert, en
kdnsla som foljer med forvantan.



Kapitel 6

Mote med ungdomar

Valkommen alla ni ungdomar som har kommit hit. Jag ser det dven finns nagra
"gamla" unga manniskor har sa vilkommen till er ocksa. Detta ar mitt forsta
besok i Europa, och att ha mojlighet att mota alla er unga manniskor ar en
sarskild chans for mig. Jag uppskattar verkligen detta och vill tacka er for att ni
kom hit.

Nar jag var ett litet barn blev jag igenkdnd som en reinkarnation av Karmapa.
Efter det hade jag sma mojligheter att vara med nagon i min egen alder, prata
med andra barn eller leka med dem. De flesta manniskor runt omkring mig var
mycket dldre dn jag var. Ovanpa det ar den tibetanska sedvédnjan att en lama inte
ror sig mycket utan sitter stilla som en staty. Ibland sag jag andra barn leka
tillsammans och ga i skolan och jag tyckte att de sag sa glada ut. Jag brukade
onska att jag kunde fa vara med dem.

Min kropp ska forestilla ung, tjugoatta ar gammal, men fran unga ar har jag haft
ett stort ansvar och statt infér sa manga utmaningar som gor att jag har en
kansla av att jag mentalt redan har dldrats. Det gor mig till en underlig sorts ung
person.

Pa tjugohundratalet utsatts unga manniskor for manga patryckningar. Vi pressas
nar det galler vara studier. Vi ar pressade fran manga hall. Varlden har blivit
mindre och trycket har blivit storre. Utvecklingen gar framat sa snabbt och saker
och ting forandras sa snabbt att man alltid maste kampa for att komma ikapp, sa
att man aldrig tycks kunna vila. Detta ar ett av alla problem vi star infor.

Dessutom ar vart satt att leva i detta arhundrade sa grundat pa materiella ting
som gor att vi anvander upp naturresurser i en takt som inte kan uppratthallas.
Vi kommer inte att kunna uppratthalla denna livsstil. Darfor ar kommande
generationers valfard starkt kopplad till oss. Huruvida saker och ting fungerar
bra eller inte for varlden kommer att avgoras av oss i detta arhundrade. Man
skulle kunna siga att dagens unga har ett ansvar men man skulle ocksa kunna
sdga att vi har en unik mojlighet att skapa en ljusare och mer hilsosam framtid
for varlden.

Framtiden borjar nu. Framtiden ar inte en fraga om i morgon eller nasta dag.
Framtiden har redan boérjat denna sekund.

Nu tror jag att det ar dags for nagra fragor.

Askddare: Jag ar 14 ar gammal, fran Berlin. Jag fragar at min syster. Hon &r tio ar
gammal. Hennes fraga ar: Hur blir jag en buddha?



Karmapa: "Buddha" innebar att blomstra, som en blomsterknopp som 6éppnar
sig, och det innebar ocksa att vakna upp. Att bli en buddha handlar inte om att fa
superkrafter som Superman eller att fa nagot injicerat i blodet eller i sina gener
som ska gora dig stark. Det handlar mer om att vara en godhjartad person. Om
du ger ndgon en present och du far henne att le och kédnna sig lycklig har du blivit
en buddha, en liten buddha. Att veta vad man ska gora for att skdanka gladje till
andras hjartan, och gor det, det dr vad det innebar att vara en buddha.

Askddare: Jag kommer fran Berlin och jag ar 13 r gammal. Min fraga ar: Hur
upplever du det ar att bara allt ansvar och manniskors féorvantningar pa att vara
Karmapa. Ar det mer en dra eller en borda?

Karmapa: Manniskor tror faktiskt att Karmapa inte goér nagra misstag. De
forvantar sig att Karmapa ska vara perfekt. Det ar inte mojligt for mig. Jag kan
inte tdnka pa det pa det sattet sa jag har ett annat sitt att se det som gor det
lattare for mig. I stallet for att tdnka pa att vara Karmapa och vara en auktoritet
tanker jag pa det som att ha en mojlighet. Det ar stora mojligheter att hjalpa
manga manniskor. Sa jag sager till mig sjalv: "Jag har fatt en enorm maojlighet.
Detta ar en riktigt bra chans".

Askddare: Hej, jag ar 13 &r gammal och jag ar fran Madrid, Spanien. Min fraga ar:
Kommer varlden att fortsatta att existera eller kommer den att ta slut? Vad kan
jag gora for att hjalpa varlden?

Karmapa: 1 skolan lar vi oss att det fanns en tid da det inte fanns nagot liv pa den
har planeten och sa borjade livet. Allting utvecklades under en mycket lang tid
och vid en viss tidpunkt borjade den manskliga arten existera. Detta visar att
saker och ting forandras, sa det ar naturligt att ocksa jorden kommer till ett slut
en dag.

Den storsta faran for oss just nu ar miljokrisen. Om den naturliga miljon i var
varld forstors kommer den manskliga rasen att ha mycket svart att 6verleva. Sa
att arbeta for att bevara miljon ar mycket viktigt. Det kommer inte att hjdlpa bara
en person utan det kommer att hjalpa hela varlden. Det skulle vara mycket bra.

Askddare: Jag kommer fran Osterrike och jag dr 26 &r gammal. Min fraga ar: Hur
ser du pa relationen mellan religion, andlighet och kultur och viken av dem har
det starkaste inflytandet?

Karmapa: Jag tror att jag behover gora en del efterforskningar! Jag ar inte direkt
saker pa om detta kommer att besvara din fraga om vilket ar mest inflytelserikt
men jag tror att religion ar mer som ett system av doktriner, traditioner och
seder. Andlighet handlar inte sa mycket om tradition utan ar framst forankrad i
en djupare upplevelse och kansla av liv, i visdom och medkansla. Kultur ar knutet
till manga andra saker sa jag lamnar det at sidan.

Jag menar att alla religiosa traditioner huvudsakligen borjar som andlighet
grundad i det verkliga livets upplevelser - inte bara i seder, traditioner eller
trossystem. Buddha ar ett exempel pa detta. Under sin barndom hade han stora



fragor om sitt liv: Vem &r jag? Vad ar meningen med mitt liv och med denna
varld? Han forsokte finna meningen och verkligheten kan man saga.

Av det skalet gav han upp sitt liv som prins i palatset och begav sig till en enslig
plats och tankte oupphorligt pa dessa fragor. Till sist, pa nagot satt, tinkte han
att han hade hittat svaren. Han uppskattade verkligen de svar han fann och var
nojd med dem.

Manniskor som f6ljde Buddhas vag och hans tradition efter det fo6ljde bara hans
procedurer eller hans idéer utan att egentligen sjialva ha samma sorts
erfarenheter. De foljde bara efter. Darfor tror jag att religiosa anhangare stoter
pa vissa risker. Egentligen bor religiosa utdvare vara andliga och de bor ha nagon
autentisk erfarenhet. Hellre dn konstgjord tro bor de ha verklig kunskap. Det ar
inte latt att hitta de dar svaren sa manniskor tar kanske den enkla viagen och
valjer att bara tro. Det ar darfor jag menar att andlighet ar effektivare an religios
overtygelse eller tro.

Askddare: Hej, Karmapa. Jag ar 22 ar gammal. Jag ir en taiwanesisk kanadensare
fran Halifax, Kanada. Min fraga ar: Manga unga manniskor, daribland jag sjalv, tar
alltfor manga saker i livet for givet - rattigheter, frihet, trygghet, foraldrar,
omsorg och forlatelse. Hur kan man 6ka sin medvetenhet nar sjalviska tankar
uppstar sa att man kan eliminera dem och varda en langsiktig uppskattning av
andra?

Karmapa: Detta ar en viktig fraga. I utvecklade lander har manga bekvamligheter
redan konstruerats for oss. Vara foraldrar har satt samman forutsattningar for
oss att fa bra utbildning och att ha manga goda mojligheter. Det ar viktigt att
kanna uppskattning eller tacksamhet.

Det finns manga barn i varlden som inte har samma mojligheter att fa utbildning
eller som inte har tillrackligt att ata eller som saknar tillgang till rent vatten och
halsovard. Man maste ha dem i atanke. Man bor inte hela tiden stilla in sina
forvantningar genom att jaimfora sig med dem som har mer dn vi sjdlva har.

Om du jamfor dig med andra som befinner sig i svarare situationer och har
storre problem kan du uppfatta hur bra du har det. Men att upptacka att du har
tur maste inte fa dig att kinna dig 6verlagsen eller stolt. Snarare bor det far dig
att tinka "Ah, jag har ett ansvar. Eftersom jag fick dessa mojligheter i livet maste
jag dra nytta av dem sa att jag i framtiden kommer att kunna hjdlpa andra unga
manniskor som inte har fatt samma chanser som jag fick."

Tacksamhet ar viktigt eftersom det ger en naturlig tillfredsstallelse och gladje
utan att man behover gora ndgot annat. Det ar storheten i tacksamhet.

Askddare: God eftermiddag ers helighet. Jag har bara en enkel frga: Hur kan man
ova beldtenhet eller forn6jsamhet och pa samma gang skapa utveckling i sitt liv?

Karmapa: Jag tror inte att det finns ndgon motsattning mellan att kdnna sig nojd
och att utvecklas i livet. Fornojsamhet ar formagan att njuta fullt ut av vad man



har. Forndjsamhet betyder inte att man slutar utvecklas. Det innebar att kunna
njuta av och dra full nytta av vad man har.

Det finns ett talesatt inom buddhismen som innebar att nar man dgnar sig at
dygdiga handlingar ska man inte bete sig som en rik person utan som en tiggare.
Pa nagot vis ar det inte lampligt att ha samma attityd som en rik person med
mycket pengar som koper ett stort hus och en fin bil. Installningen man bor ha
nar man gor nagot dygdigt ar som en tiggare som inte har sa mycket pengar. Lat
oss sdga att en tiggare far en liten summa pengar, som en euro. Egentligen borde
jag inte kalla det en liten summa eftersom det inte skulle vara en liten summa
pengar i Indien! Sa 1at oss sdga att en tiggare far tio euro. Det ar ett belopp som
en tiggare verkligen skulle kunna vardera. Nar han tar emot summan kdnner han
nagot speciellt och blir éverlycklig och kan njuta fullt ut och uppleva gladjens
sotma. Att vara nojd eller fornojd betyder inte att man vagrar att ta emot mer.
Det betyder att verkligen uppskatta vad man har fatt.

Vi kan ta en iPhone som ett exempel. Numera finns iPhones overallt i varlden,
iPhone 4 och 5 och jag antar att 6 kommer snart. Vi vantar pa iPhone 6! Nar
nagot nytt kommer rusar man ut och koper det. Men man nyttjar inte ens den
dldre versionen som man har fullt ut. Om man inte vet hur man anvander alla
funktioner i iPhone 5 men dnda koper en senare version av iPhone innebar det
inte mycket skillnad. Den kan ha en nagot annorlunda design och vara nagot
tunnare men i sjdlva verket - om man inte ens anvander alla funktioner i iPhone
5 och sedan far en iPhone 6 innebar det bara att man far mer av samma sak.

Det ar darfor man behdver veta hur man till fullo ska uppskatta och inse vardet
av vad man har. Det betyder inte att man maste stanna dar och inte kommer att
kunna fa mer. Man behover ga vidare men man maste ga vidare med erkdnnande
och uppskattning sa att ens framsteg inte bara ar obildad framfart.

Askddare: Hej, jag ar 23 ar gammal, fran Osterrike. Min fraga 4r: Min mormor,
som dr gammal och sjuk, verkar komma narmare och narmare déden och jag
undrar vad jag kan gora for att hjalpa henne méta doden? Och nar hon ar déende,
vad skulle hon sjalv kunna gora som vore hjalpsamt?

Karmapa: Det viktigaste ar att lara sig att acceptera déden. Ibland ar vi
manniskor sa sjalviska och sa fulla av oss sjdlva att vi vill vara befriade fran
naturen. Doden ar naturlig. Det ar en naturlig forandringsprocess. Om man har
fotts kommer man att do. Anda ar vi manniskor s arroganta som om vi tror att
vi ar bortom cyKkeln av liv och dod. Det ar vi inte. I sjdlva verket leder att tinka pa
detta sdtt bara till att man okar sitt lidande. Darfér bor man acceptera doden.
Detta ar mycket viktigt.

Vi firar var fodelsedag men det ar faktiskt som att vi firar var dod. Det ar for att
du ar fodd du kommer att do.

For att lara sig att acceptera doden behover man lite 6vning. Det finns manga
ovningar och olika satt att trdna detta. Ett satt r att man tanker pa en dag som



ett liv. Nar man vaknar i sin sdng dr det som att man féds. Sedan vdaxer man sakta
upp och pa kvallen nar man somnar ar det som att do.

Med denna typ av 6vning kommer man att acceptera doden naturligt. Det ar
nagot som hander varje dag sa det ar inte som att var och en av dessa dodsfall ar
verkligt slutgiltig. Har man den hér lektionen eller utbildningen varje dag
kommer man en dag till den punkt dar man kan acceptera déden. Nar den riktiga
doden kommer sa kommer man att se den som nagot som liknar dessa manga
sma dodsfall som man har upplevt varje dag. Man kommer att kunna se det som
nagot bekant. Det kommer inte att vara nagot man behdver oroa sig for eller vara
radd for. Det kommer bara vara som att ga att sova.

Askddare: Hej, jag ar 20 &r gammal och jag kommer fran Osterrike. Min fraga ar:
Ibland har jag perioder nar oro och angest kommer 6ver mig om och om igen och
jag upplever en underlig samhoérighet med den. Jag kan inte slappa den. Angesten
i sig ar inte det storsta problemet utan det faktum att den atervander gang pa
gang. Kan du ge rad om hur man évervinner sadant pa ett bra och effektivt satt?
Tack sa mycket.

Karmapa: Det ar ingen latt fraga. Angest kommer ofta nir man ar obekant med
nagot och saknar erfarenhet av det. Nar radsla eller angest uppstar kan man
tanka att den blir Chenrezig eller Tara eller ens mamma eller ndgon som man
kdnner sig bekvam med eller vitt ljus. Jag tror att det kommer att hjdlpa. Sedan
kan man meditera pa den bilden. Det kan gora det lattare for dig.



Del tva

Dharma-undervisning

Niirburgring



Kapitel 7

Ngondro I: De generella fundamentala 6vningarna

Jag har blivit ombedd att tala om ngéndro som ar ett traditionellt formellt
Dharma-amne. Ngondro, de fundamentala 6vningarna, ar uppdelade i tva nivaer,
de generella fundamentala 6vningarna och de speciella fundamentala
ovningarna. De generella fundamentala 6vningarna kallas ocksa fyra-tankar-
som-vrider-sinnet-mot-Dharma. Dessa fyra omfattar "ovarderligt manniskoliv",
"dod och forganglighet”, "karma" och "samsaras defekter”.

Generell ngondro borjar med begrundan éver hur vardefullt manniskolivet ar.
Denna kontemplation ar viktig och nddvandig for alla manniskor som forsoker
leva sitt liv meningsfullt vare sig man ar en utévare av buddhismen sedan lang
tid, en nykomling i buddhismen eller icke-buddhist.

Begrundan over, att vart dyrbara manniskoliv dr svart att vinna och latt kan
forloras, hjalper oss att inse att i detta 6gonblick har vi alla gynnsamma
forutsattningar for att utova Dharma och att vi ar befriade fran alla ogynsamma
villkor. "Dharma" betyder i det har fallet inte nddvandigtvis ndgon form av
religionsutdvning utan kan forstas som stravan efter att vara en god manniska,
nagon som ar medkannande och fridsam och som engagerar sig i positiva
handlingar och avsikter. Det dr ocksa att utéva Dharma.

Undervisning om det ovarderliga mdnniskolivet visar oss att denna var
manniskokropp har potential att ldta oss astadkomma betydande och vidstrackta
saker, inte bara for oss sjdlva, utan for manga andra. Den pekar ut vilka
mojligheter denna manskliga kropp representerar. Alla manniskor ar i grunden
utrustade med karlek, medkansla och andra positiva egenskaper, inte som
resultat av religionsutovning utan som nagot som finns inom oss alla redan fran
fodseln. Det viktigaste, och grunden for Dharma-praktiken, ar att man varderar
dessa medfodda manskliga egenskaper och arbetar for att forbattra och utveckla
dem.

Sa att vara en Dharma-utdvare innebar inte att bli ndgon annan. Det finns inget
behov av att bli en fraimmande eller ny person. Inte heller behéver man
nodvandigtvis anta en helt ny livsstil. Snarare for man ut de naturliga egenskaper
som finns inneboende i en inom det liv man redan lever. Av denna anledning ar
Dharma-praktiken inte ndgot man gor, bortsett fran, eller utanfor, sitt vanliga liv.

Lat oss sdga att man, till exempel, har beslutat sig for att utova Dharma. Man kan
vara sdker pa att man utévar buddhism men om man utsatts for patryckningar
att sdga om man ar en god manniska eller inte kan man inte vara saker. Ibland ar
man en slags god manniska ibland inte. Detta ar otillrackligt. Man kan inte vara
en god Dharma-utdévare utan att strava efter att bli en god manniska. Detta
understryker behovet av att praktisera Dharma inom sitt liv inte utanfor det. Att



praktisera Dharma betyder att omvandla sig sjalv och 6ka de positiva egenskaper
man besitter. Detta ar viktigt.

Att vara manniska for med sig en mojlighet att bli en battre manniska och den
moijligheten innebar ocksa ett ansvar. Om jag delar med mig av mina egna
personliga erfarenheter; sa levde jag som en vanlig pojke upp till sju ars alder da
jag blev erkdnd som en reinkarnation av Karmapa. Men som jag har ndmnt, att
ges namnet Karmapa ar inte en fraga om att injiceras eller matas nagon speciell
substans som genomsyrar en med sarskilda befogenheter. Jag behévde studera
hart och praktisera.

Eftersom jag var Karmapa kom manga manniskor knutna till Karmapa for att
traffa mig och for att framfora sina forhoppningar och férvantningar pa mig och
lagga sitt fortroende hos mig. [ borjan, nar jag forst fatt hora att jag var Karmapa,
var det som ett spel for mig. Fran borjan tog jag det inte pa nagot sarskilt allvar.
Gradvis kom jag att inse att det finns ansvar som foljer med namnet Karmapa.

Samtidigt har vi alla ett ansvar. Vi har ansvar gentemot oss sjilva. Vi har ansvar
gentemot vara familjer och i vidare mening har vi ansvar gentemot hela varlden.
[ mitt fall blev jag sarskilt uppmérksammad pa mitt ansvar genom det faktum att
jag fick namnet Karmapa. Men bortsett fran det ar vi alla i stort sett lika. Det ar
framst en fraga om huruvida vart ansvar gors Klart for oss.

Men man ar sa van vid sjalviskhet att man ignorerar det faktum att man har detta
ansvar eller man saknar tillrackligt mod och sjalvfortroende for att ata sig det.
Aven jag lider ibland av att mitt ansvar bérjar kidnnas som en form av
patryckningar eller som en tung bérda som ar svar att bara. Varfor kinner man
denna press? Jag tror att det ar brist pa karlek och medkansla. Enligt min mening
ar det for att var medkansla saknar styrka och inslag av mod eller
sjalvfortroende som man upplever sitt ansvar som en borda. Darfor ar det
mycket viktigt att 6ka styrkan i sin medkansla.

Detta for oss tillbaka till frigan om hur ovirderliga vra manniskoliv ir. Aven om
vara manskliga kroppar har enormt varde maste vi definitivt ha styrkan i
medkansla och mod for att kunna ta ansvar for att fullt ut utnyttja detta varde.
Detta gor det mojligt for oss att leva vara liv pa ett meningsfullt satt.

Att ha ett vardefullt manskligt liv gor att man kan astadkomma stora saker. Som
jag har sagt ar jag 6vertygad om att alla har en medfodd stark formaga till
medkansla. Men i var sjalviskhet hittar vi ursdkter for att stinga dorren om den.
Den stora naturliga potential vi har blir innesluten i var sjalviskhet. Nar vi faller
undan for inflytandet fran var sjalvcentrering stangs vi in av var omgivning. Var
sjalviskhet fangar oss i ett slags fangelse. Det blir inte mojligt for oss att utéka var
inneboende potential utanfor fingelsets vaggar. Det ar darfor det ar sa viktigt att
oka styrkan av sin karlek, sin medkansla och sina altruistiska intentioner. Genom
att gora det kan man fa majlighet att komma ut ur fingelset, att fora fram sin
naturliga potential och sin fulla kapacitet att hjdlpa andra. Man kommer att
kunna uppfylla det stora syftet med sitt liv och ge sitt manniskoliv mening till
fullo.



[ Europa och i vastvarlden generellt anses det mycket viktigt att skydda sina
individuella rattigheter, sin personliga frihet och sina intressen. Detta ska inte
blandas ihop med sjalviskhet fast jag tror att det finns en risk for att de tva
forvaxlas. Av det skilet behover vi se till att vi, pa ratt satt, kan skilja pa
sjalviskhet, a ena sidan, och skyddet av individuella rattigheter, personlig frihet
och intressen, a andra sidan.

Av detta skal ar det mycket viktigt att forsta vad som menas med "jaget". Det
finns en stor skillnad mellan faktisk verklighet och hur jaget forefaller oss. Vi
forutsatter att sa som saker och ting tycks oss eller hur vi upplever dem ar hur de
egentligen ar. Men i slutdndan finns det en skillnad mellan uppenbarelser och
verklighet. Mdnga ménniskor har i regel en kdnsla av att jaget - eller vad man
menar nar man sager "jag" - r nagot oberoende och inte beroende av andra. Men
i verkligheten, om man tanker pa det, sa uppstar var kropp, fran huvudet till
tarna, helt i relation till andra. Var formaga att 6verleva beror i grunden pa
andra. Maten man ater, kladerna man bar, aven den luft vi andas - allt detta
kommer fran andra. Detta ar helt uppenbart.

Det dr inget fel med kédnslan av att man har ett jag, men man maste fraga vilken
typ av jag som existerar. Vad ar detta "jag" som existerar? Man maste ifragasatta
om det ar singular och oberoende sa som man brukar anta. Den sortens "jag”
existerar inte i verkligheten. Men ibland kan man mala upp en verklighet. Det ar
inte verkligheten men man tror att det ar det. Detta ar anledningen till att man
bor ha en mycket klar uppfattning om hur detta "jag" existerar. Man maste
omsorgsfullt utforska detta sa att man ser att ens jag i sjalva verket ar
fullstandigt beroende av andra och pa intet satt ar oberoende eller saknar
anknytning till nagot annat. Det r inte det att jaget inte existerar. Man existerar
men man behover forsta hur man existerar. Nar man ser att man existerar i ett
omsesidigt beroende, i ett inbérdes beroende av andra, kommer man utan
tvekan att kdnna en kdnsla av ansvar for andra. Detta ar anledningen till att jag
upplever att det 6msesidiga beroendet inte bara ar ett filosofiskt perspektiv utan
en vardegrund eller en livsstil.

Om man har denna medvetenhet om sig sjalv som dmsesidigt beroende och
tanker pa hur mycket resurser som kommer fran den naturliga miljon ser man
hur hanvisad man ar till den. Fran den medvetenheten kommer en kéansla av
huvudbry och omsorg definitivt att uppsta naturligt. Man kommer helt naturligt
att tinka pa att skydda miljon. Detta ar hur en kédnsla av ansvar far stod av en
medvetenhet kring det 6msesidiga beroendet och vara ovarderliga manniskoliv.

Bland de fyra tankar som vander sinnet mot Dharma, vara fyra generella
fundamentala 6vningar, ar amnet som foljer efter "ovarderligt manniskoliv"
"livets forganglighet". Man brukar beskriva detta som "d6d och férganglighet”
men idag vill jag inte prata om déden!

Fran det att man fods genomgar man stora forandringar under sin livstid. Var
kropp fordndras oerhort. Mentalt utvecklas vi en hel del. Det finns manga
forandringar som sker i var omgivning och det finns inget stopp for denna



forandringsprocess. Vi har inte avsiktligt skapat arrangemang for att saker och
ting ska forandras, det bara hander naturligt. Vad forganglighet betyder ar att det
ar naturligt att saker och ting forandras. Ingenting férblir detsamma.

Varfor beh6éver man begrunda forganglighet? Det faktum att saker och ting
forandras betyder inte att man forlorar nagot. Snarare ar det ett tecken pa att
man far nya majligheter och nya alternativ. Man mediterar pa forganglighet for
att se att den forandring som sker sekund for sekund representerar sekund efter
sekund av mojligheter. De mojligheter som finns for oss ar outtémliga och
granslosa och uppstar kontinuerligt. Man mediterar pa forganglighet sa att man
fullt ut kan nyttja dessa mojligheter och géra goda val.

Manga manniskor har svara upplevelser i barndomen och gor sig aldrig av med
dessa dadliga minnen. Istillet internaliserar de dem och ar plagade och nedtryckta
av dem hela livet. Det finns ocksa manniskor som sjilva har gjort nagot
fruktansvart och bar pa en sa stor skuld att de aldrig kommer 6ver den. Att 4gna
sig at att begrunda forganglighet hjalper en att se att man kan gora en nystart i
livet ndr som helst. En ny morgon kan gry for en. Man behdover inte fortsatta i
samma bana. Bara for att en viss situation uppstod i det férflutna betyder det
inte att man maste leva vidare med den handlingen. Man kan borja ett nytt
kapitel, en ny berattelse och ett nytt liv.

Till exempel, om en person med en stor vana i att regelbundet begrunda
forganglighet bara har fem minuter kvar att leva kommer personen att forsoka
gora dessa fem minuter meningsfulla. Att gora de dar sista fem minuterna
meningsfulla kan verkligen gora hela ens liv meningsfullt.

Livet ar nagot att vara varna hogt. Det visar sig sekund for sekund. Att meditera
over dod och forganglighet gor oss medvetna om detta faktum och lar oss att
varda varje sekund av vara liv. Om man bara gora en enda sekund meningsfull
raknas det pa samma satt som att gora hela sitt liv mycket meningsfullt. Vara liv
pagar i varje 6gonblick.

Ibland tror manniskor att den traditionella meditationen 6ver déd och
forganglighet handlar om att ha den smartsamma och skrammande tanken "Jag
kommer att dé! Ah, nej". Det r inte ett korrekt sitt att forsta vad begrundan éver
forganglighet betyder. Snarare innebar det att inte 1ata ens en liten del av ens liv
ga till spillo. Genom att varda sitt liv och uppriktigt forsoka leva det fullt ut
astadkommer man syftet med begrundan 6ver dod och forganglighet.

For de fyra tankar som vander sinnet mot Dharma finns det en viss flexibilitet for
i vilken ordning som de sista tva &mnena - "karma" och "defekt samsara" -
presenteras. For att ta karma harnast kan karma beskrivas som orsak och
verkan, som karmiska forbindelser, som lagen om karmiska orsakssamband eller
bara som karma. I vilket fall som helst tror jag att ordet "karma" numera finns i
manga vasterlandska spraks ordbocker. Det kan vara utmanande att forklara vad
karma innebar eftersom karma ar bortom var uppfattning. Av den anledningen
tycker man i allménhet att det ar ett komplicerat och svart begrepp. And& anser
jag inte att det maste vara komplicerat eller forvirrande.



Nar jag forst kom till Tyskland landade jag i Frankfurt. Allt eftersom planet gick
ner for landning sag allt mycket gront ut. Traden sag stralande friska ut for mig.
Detta dr en indikation pa att de manniskor som lever i omradet tar omsorg om
miljon och dr medvetna om dess betydelse. Ingen behover berdtta att det ar for
att nagon tidigare har vardat miljon som man nu ser resultatet - det ar
omedelbart uppenbart for varje betraktare, aven for en komplett nykomling som

jag.

Karma fungerar pa ett liknande sitt. For att ge ett exempel, om man planterar ett
fr6 och ger det alla n6dvandiga livsvillkor och avvarjer eventuella ogynnsamma
forhallanden kommer man sedan i slutet av denna process att kunna fa ett
vackert trad. Det ar sa karmisk orsak och verkan fungerar. Man kan se att
atgarder som motiveras av positiva avsikter att skydda miljon ger patagliga
resultat och detta visar oss att var motivation har stort inflytande och ar
betydelsefull. Handlingar ar i stor utstrackning beroende av personen som agnar
sig at dem och dennes motivation och syfte. Sdledes bor man handla, i allt vad
man gor, utifran att ta korrekt ansvar och noggrant uppmarksamma karmiska
orsaker och deras verkan.

Karmisk orsak och verkan ar inte begradnsad till individers upptradande. Den
pekar ocksa ut de 6msesidiga kopplingarna mellan individer genom vilken en
enda persons handlingar kan inverka pa samhaéllet och i vidare mening kan
forandra varlden. Aven vara subtila motiv och handlingar kan paverka virlden
pa ett omfattande sitt. Larorna om karmisk orsak och verkan visar att man kan
fordandra sitt liv likavdl som samhallet som helhet. De visar vilken stor makt som
en individ har.

Man tenderar att tinka pa Buddha som nagon med stor makt - ett slags
Superman med superkrafter som kommer for att skydda oss och radda oss nar
nagot hemskt hander. Men vem ar den verkliga superhjalten? Det ar du.
Superman ar inte Buddha. Det dr du. Vem ar din beskyddare? Det ar du. Vad ar
din framsta styrka? Det dr kraften i dina ddla motiv. Karmisk orsak och verkan
lar oss att var och en av oss ar en person med enorm kraft att forandra varlden.
Darfor bor du vardesatta dig sjalv och lita pa din egen formaga. Det ar en nyckel
till att kunna ta stort ansvar genom dina ddla mal och intentioner.

Av denna anledning bér man inte alltid forvanta sig att nagon utanfor en sjalv ska
ingripa, som att man vadjar till buddhor och bodhisattvor "Var snéll och valsigna
mig sa att bra saker ska hinda mig." Man begar standigt av larare eller lamor att
de ska ge en sina valsignelser. Men ibland kan lamans batteri vara tomt! Da
manga manniskor vill ladda fran laman sd kan dven det starkaste batteriet koras
slut. Det finns ocksd manniskor som gjort nagot bra i det forflutna som nu
forvantar sig att nagot gott ska goras for dem.

Jag tycker att det ar mycket viktigt att inte bara vanta pa en extern buddha och
larare. Man maste ocksa forsta att man har en inre buddha, en inre ldrare. Det
innebar att man maste anstranga sig. Man maste skapa mojligheter eller
producera god energi utan att vinta pa att nagon ska komma och ingripa utifran.



Jag tycker att det ar mycket viktigt att skapa detta sjdlvstandigt eftersom man
faktiskt ar buddha. Kanske inte en sa effektiv buddha men... en buddha, en liten
buddha. Ens buddha ar som ett barn som dnnu inte vuxit upp tillrackligt for att
gora mer sa man maste varda sin inre buddha, sitt buddhabarn.

Den fjarde och sista fragan att begrunda ar "defekt samsara”. Bland vara fyra
generella fundamentala 6vningar ar fragorna fram till denna lattbegripliga for
vem som helst oavsett om de har studerat buddhism eller inte. Nar man kommer
fram till denna fraga far man diskussioner om "samsara” och "nirvana" och dessa
begrepp kraver en viss forstaelse for buddhistisk filosofi. Detta dr dock inte en
lektion i filosofi. Jag ar sjalv inte sa bra pa filosofi.

Men alla vet vi att vi maste agera pa ett visst satt for att uppna de resultat vi vill.
Alla forstar detta fran minsta insekt och uppat. Vi vill alla vara lyckliga och
undvika lidande och vi forstar att vi maste agera pa ett visst satt for att uppna de
onskade resultaten. Men det finns manga missforstand om exakt vad som
faktiskt leder till den 6nskade nivan av lycka. Man misstar skal som leder till
oonskade resultat med skal som leder till onskvarda resultat.

1 2000-talets samhalle lagger manga manniskor stor vikt vid materiell tillvaxt i
tron att materiella tillgdngar kommer att tillfredsstalla deras 6nskningar och ge
dem fullkomlig lycka. Man satsar, hdansynslost och med outtrottlig iver, sina
tillgdngar pa konsumtion av materiella ting. And ar det ytterst osannolikt att
man nagonsin kommer att kunna bli tillfredsstilld genom sina begar. Oavsett hur
mycket man uppndr dr man inte nojd. Vara dnskningar 6kar granslost medan
naturresurserna pa var planet ar begransade. Det finns helt enkelt inget satt for
nagot begransat att tillfredsstalla begar som saknar grans.

Eftersom vi kan férutse den stora katastrof som ligger framfor oss om vi
fortsatter med konsumtionen i nuvarande takt ar det dags for oss att reflektera
pa djupet over dessa fragor.



Kapitel 8

Ngondro II: Guru Yoga

Vi har oversiktligt granskat de fyra generella fundamentala 6vningarna. Efter
dessa kommer de fyra speciella fundamentala 6vningarna - eller, mer
bokstavligt, de fyra speciella fundamentala sedvanorna. Termen "generella"
anger att 6vningarna f6ljer ordningen for sutra, medan termen "speciella”
aterspeglar det faktum att dessa fyra fundamentala 6vningar ar forknippade med
Vajrayanas ordning. Strangt taget bor vi nu diskutera alla de fyra speciella
fundamentala 6vningar som omfattar Refuge, Vajrasattva, Mandalaoffer och Guru
Yoga. Men jag kommer att ber6éra Guru Yoga som huvudsakligt &mne har.

Buddhismen spreds 6ver Tibet under 700- och 800-talet och framat. I Indien
blomstrade under denna tid inte bara Vajrayanas laror utan ocksa Mahayanaens
liksom allmédnna eller grundlaggande laror dven kdnda som Shravakayana. Det
som kom till Tibet var inte begransat till Vajrayana buddhism. Alla tre
inriktningar praktiserades vid den tiden i Indien och utévandet av alla tre spreds
i hela Tibet.

Buddhismen spreds historiskt i Tibet under tva perioder. En tidig period som
foljdes av en nedgang och sedan en efterfoljande eller senare spridning av
larorna. Under denna senare period kom Vajrayanas laror att praktiseras 6ppet
och universellt. Kagyu-linjen uppstod i Tibet under denna senare spridning av
buddhismen och sa gjorde faktiskt de flesta av de fyra stora skolor som i dag
finns inom den tibetanska buddhismen. De fyra skolorna utévar alla guru yoga
och alla lagger stor vikt vid relationen mellan larare och elev, lama (eller guru)
och larjunge.

Manga av de som samlats har idag ar larjungar till den 16:e Gyalwang Karmapa
och har undervisats av honom. Tibets vana att erkidnna reinkarnationer,
systemet for reinkarnationslinjer, brukar tillkdnnages utifran Karmapa-linjens
harstamning. Det var den tredje Karmapa som blev den forsta tulku nar han blev
erkdnd som en reinkarnation av den andra Karmapa, Karma Pakshi. Det var
under denna tid som bruket att identifiera reinkarnationer blev omfattande och
val kant.

For att inte 6verge larjungarna i sitt tidigare liv, utan fortsatta att ta hand om
dem, dterviander en lama som en reinkarnation, eller yangsi, och aterupptar
relationen med dessa larjungar. Inte bara for ytterligare en livstid utan for att
kontinuerligt f6lja dem. Efter att han avlidit soker darfér lamans larjungar efter
nasta reinkarnation och dessa erkdnner laman i enlighet med gallande profetia. I
sitt nasta liv fortsatter den reinkarnerade laman att, som sina egna, ta hand om
larjungarna fran det tidigare livet och kommer att gora det i larjungarnas nésta
liv ocksa. Detta speciella forhallande mellan lama och larjungar uppkom genom
Karmapas upplysning och mognade allt eftersom ldngs Karmapa-linjen.



Nar det géller den 16:e Gyalwang Karmapa fick jag hans reinkarnations namn
genom kraften i min karma. Det faktum att jag bar det namnet genom denna
karmiska kontakt och nu har kunnat komma tillbaka till Europa och traffa 16:e
Gyalwang Karmapas larjungar och Karma Kagyu-skolans larjungar visar att det
finns en stark kontinuitet i forhallandet mellan lama och larjunge och en extremt
halsosam och ddel kontakt som inte kan avbrytas av fodelse och dod.

[ termer av guru yoga ar forhallandet mellan larare och elev - eller lama och
larjunge - viktigt for utoévandet av Dharma. Att férsta hur man kan engagera sig i
denna djupa relation har en viktig podng. Det dr en inre kontakt med sinnet inte
bara en yttre eller fysisk kontakt och inte heller bara en frdga om att se varandra
eller samtala med varandra. Det ar en fullstdndig kontakt och en adel och djup
en. Jag anser att det ar mycket viktigt att denna djupa kontakt blir meningsfull.

Det finns tva avgorande faktorer som samverkar for att skapa en relation mellan
lama och larjunge - lamans medkansla och larjungens hangivenhet. Lamans
medkansla omfattar tillgivenhet sdval som medkansla och det finns manga
former av tillgivenhet i livet sdsom foraldrars, vanners eller en romantisk
partners karlek.

Lararens tillgivenhet till eleven ar mycket viktig inom utévandet av Dharma. Det
finns elever som behandlar lararens tillgivenhet som en vanlig, varldslig form av
karlek. Baserat pa denna instéllning uppstar tankar som "Laman ar snall mot
mig" eller "Lararen behandlar andra battre dn mig. Den laman ar inte bra for
mig.” "Lararen larde honom Dharma, men inte mig.” "Darfor ar det viktigt att
reflektera noga, for att kunna kdnna igen vad en lamas tillgivenhet eller
medkansla verkligen ar.

Lararens karlek, tillgivenhet och stora medkénsla ar inte inriktad pa
studenternas lidande enbart i form av de smartsamma kanslor som de kan ha.
Snarare talar buddhismen om tre typer av lidande. En ar lidande av smartsamma
fornimmelser som inkluderar sjukdom och liknande. En andra ar lidande av
forandring som hanfor sig till vad man brukar identifiera som behagliga tillstand.
Dessa behagliga kdnslor dndras till obehagliga och omvandlas slutligen till
lidande. Den tredje, det utbredda existentiella lidandet, syftar till allt som
astadkoms genom lidandet i sig sjalvt som ett fro eller en rot, eller vad vi kan
beskriva som att ha lidandet som dess natur.

Lamans medkansla ar inte nagot tillfalligt som uppstar forst nar vi upplever
smarta. Hans eller hennes omtanke ar inte till bara for att fa oss att kinna behag,
vara fysiskt bekviama och formdégna - kort sagt, att ha férorenade former av lycka.
Lamans medkansla for inte med sig sokande efter att 6ka dessa synbara former
av gladje eftersom det i slutdndan skulle innebara att soka ett 6kat lidande.
Snarare forsoker lararen med sin medkansla utrota vart lidande helt och forstora
lidandets ursprung. Vi bor inse att de rad lararen ger oss ar riktade mot det
malet, och reflektera "Laman ger mig dessa personliga instruktioner for att
avsluta mitt samsariska lidande och forstora de pafrestande kanslor och karma
som ar roten till mitt lidande." Detta ar en viktig process.



Den andra nyckelfaktorn i relationen mellan larare och elev ar elevens
hangivenhet. Hingivenhet har tva betydelser. Den ena ar langtan, den andra ar
respekt eller efterstravan. Laman ska vara inspirerande for larjungen, som en
god person eller nagon med exceptionella eller fangslande egenskaper. Har
syftar idén om "fangslande egenskaper" inte till lararens fysiska utseende eller
karisma utan dennes inre, ddla egenskaper, sisom dennes medkansla och sa
vidare. Dessa egenskaper inspirerar dig sa mycket att du langtar efter att odla
dem inom dig sjalv. For det syftet respekterar du dem mycket, stravar efter att fa
dem sjdlv och blir engagerad i att utveckla dem inom dig sjalv.

Den andra aspekten av hangivenhet - respekt - dr inte en fraga om frikostiga,
valtaliga lovord over lararen enligt nagot protokoll eller att visa yttre tecken pa
respekt. Varje kultur har sina egna satt att visa respekt, i vilket fall. Nar
vasterlanningar inforlivar tibetanska former av respekt passar det sig inte
riktigt. Motsvarande galler da tibetaner antar vasterlandska former, det verkar
inte riktigt naturligt. Oavsett hur bra du kan beharska de yttre formerna av
respekt ar det inte podngen med verklig respekt. Snarare kan du mata hur stor
din hdngivenhet ar genom till vilken niva som du kan absorbera lamans
inspirerande kvaliteter i din egen varelse och 6va pa dem.

Vad som brukar anses viktigast i Kagyu-skolan ar att laman haller
undervisningslinjen och har stor medkansla och valsignelse. Larare évar forst
sina egna sinnen i stor medkéansla och visdom och 6verfor sedan
utbildningslinjen ner fran mastare till larjunge i flera generationer utan fel och
utan avbrott. Detta ligger till grund for valsignelserna och det ar grunden foér
larjungarna i att kunna 6va pa att utveckla dessa kvaliteter inom sig sjélva.

Med detta som grund ar lamans medkansla och larjungens hangivenhet viktigast
i praktiserandet av Kagyus laror. I sin tur ar just detta en valsignelse. Pa ett sitt
ar det lite konstigt att tala om att ge valsignelser eftersom det inte finns nagot
synbart diar. Men om man i stallet tinker tillbaka pd ndr man var barn och minns
narheten till sina fordldrar kan man paminna sig en kinsla av att vara skyddad
och vardad - en kénsla av fullstiandig trygghet. Det ar ocksa ett slags valsignelse
tror jag. Dar finns inget att se men genom denna kontakt eller anda far barnet en
speciell kdnsla.

Jag har upplevt detta i mitt eget liv nar jag hade problem och gick for att traffa
heliga personer. Aven om jag kanske hade manga bekymmer och tankar som for
genom mitt huvud nar jag var pa vag att traffa dem upphorde dessa naturligt nar
jag val var i deras narvaro. Nar jag lamnade, markte jag, utan att jag gjort nagot
sarskilt, att min oro hade lattat. Mitt sinnelag slappnade av naturligt utan nagon
annan anledning dn genom kraften i moétet med den heliga personen. Det dr
valsignelse.

Nar man lamnar valsignelser finns det darfor inget konkret att limna 6ver. Men
om laman har medkansla kan larjungen gradvis, genom den kraften, absorbera
medkénsla i sig sjalv. Da det hander kan man sdga att dar fanns valsignelse. Det
ar ingen fysisk sak som en person ger en annan. Jag kdnner inte till ndgon annan



valsignelse utover den. Kanske har ndgon annan andra former av valsignelser
men det vet jag ingenting om.

Den materialistiska inriktningen under 2000-talet har blivit sa stark att alla
omedelbart vill uppna nagot patagligt. Detta ar anledningen till att man saknar
langsiktig uthdllighet och tdlamod. Man forvantar sig att valsignelser ska ha
samma omedelbar effekt som kan uppsta nar man arbetar med fysiska material.
Var installning ar "Lararen har det och vi vill ha det sa de bor lamna det till oss.".
Men Dharmas vélsignelser fungerar inte pa det sattet. De ger inte alltid snabba
resultat. Ibland kan det ta tid. Det kan hdnda att man motte en larare for tre ar
sedan utan att kdnna nagot speciellt vid det tillfillet. Man kanske inte ens
uppskattade motet med dem da men tre, fyra eller fem ar senare, nar man minns
tillbaka pa detta mote, kan en speciell kdnsla uppkomma.

Pa 2000-talet har vi en sa stark materialistisk mentalitet att vi vill att allt ska
vara enkelt, bekvamt och snabbt. Man bor vara varsam sa att man inte tar den
mentaliteten med i sitt utovande av Dharma. Det fungerar inte pa det sattet.

Ibland ndr man hor ordet guru yoga, far ordet "yoga" en att forvanta sig att det
ska innebara vissa ritualer eller krava att man gor nagot konkret. Snarare ar det
en fraga om 6vning som man behéver for sina egna sinnen.

Nar det galler att faktiskt delta i ngéndro-utévandet finns det den traditionella
ngondro sadhana 6vningstexten som ar den langa versionen och sa finns det en
kort version som komponerats av... nagon odygdig person! Det frimsta skalet till
att jag gjorde denna korta ngondro beror pa att ett ar bad folk mig att forklara
ovningarna i ngondro, bland annat hur man gor alla visualiseringar. Men den
traditionella ngondro ar valdigt 1ang och jag hade bara tre dagar pa mig att
forklara allt. Jag tankte att det skulle vara svart att ens hinna lasa texten. Det slog
mig att vi behovde en kort ngondro och kanske kunde jag ocksa gora den korta
ngondron sjdlv framoéver eftersom jag ar lite lat.

Att gora den korta ngéndro sadhana kan vara till nytta for utévare som ar
mycket upptagna och inte har tid att lasa den langa sadhana. Jag uppmuntrar
anda alltid folk att gora den langre, traditionella, och inte kdnna att de ska gora
denna kortare bara for att det ar jag som har komponerat den. Jag tror att det
kan vara battre att 6va den traditionella, men valet ar ditt eget.



Kapitel 9

Mahamudra

Manga manniskor tror att den tibetanska buddhismen innehaller inslag av magi,
nagot som mirakuldst kan radda oss och 16sa alla problem som uppstar i livet.
Detta galler i synnerhet for Mahamudra. Bara genom att hora ordet kanner
manniskor sig glada och forvantar sig nagot exotiskt och fantastiskt.

Det ar inte troligt att alla problem i livet kommer att l16sas om du praktiserar
Dharma. Nar manniskor blir sjuka férvantar de sig att Dharma ska bota deras
sjukdomar. Nar de moter ekonomiska svarigheter tror de att de kan 6ka sin
formogenhet genom att praktisera Dharma. Daremot bruket av Dharma far inte
alla problem i livet att forsvinna, och det ar inte heller dess syfte.

Att praktisera Dharma syftar till att eliminera vara storsta eller mest
grundldggande problem i livet. For det kan ingen av kroppslig halsa eller
materiell rikedom hjalpa. Oavsett hur "framgangsrik"” man ar kan man and3, pa
nagot satt, kdnna sig olycklig, ensam eller tom. Praktiserandet av Dharma loser
vart mentala lidande, eller vad vi kan kalla mental ohélsa. Nar man nar en hog
niva i praktiserandet av Dharma kan man uppna den mentala kraften att kunna
overvinna kroppsliga sjukdomar och andra liknande problem. Men for det
behover vart praktiserande faktiskt vara mycket avancerad.

Vart huvudsakliga syfte vid utovande av Dharma ar att skapa lycka och inre frid i
vara sinnen och att transformera vara sinnen. Detta mal, att transformera vara
sinnen, dr sjdlva kdrnan i Dharma. Det ar det grundlaggande syftet och skalet for
att utdova Dharma, allt annat far tas om hand langs vagen. Men detta sagt menas
inte att du inte ska delta i nagra varldsliga aktiviteter nar du praktiserar Dharma
eller att det inte finns nagot behov av att gora det. Sa ar inte fallet.

Processen att transformera sinnet kan inte tvingas fram. Ibland har man problem
som man saknar formaga att mota och man drar sig tillbaka in i praktiserande av
Dharma for att undkomma dessa problem. Eller, vid andra tillfdllen, ndr man har
allvarliga problem eller lider och anvander praktiserandet av Dharma for att
forsoka undertrycka dem. Det finns, till exempel, utévare som har problem med
ilska, avundsjuka eller fastlasning. Eftersom de praktiserar Dharma kanner de -
eller andra manniskor kommentar till dem - att som buddhistiska utévare borde
de inte ha sa kort stubin eller vara sa avundsjuk.

Jag menar att man inte ska kdnna s3, i stallet for att mota sina kdnslor och arbeta
med for att ta itu med dem kidnner man skam och ddljer sina svara kdnslor. Om
man inte tar itu med dem utan fortsatter pa detta sitt sa har man inte bara
undertryckt sin ilska utan man har ocksa lagt skam och skuld ovanpa det.
Dessutom latsas man att man inte kdnner nagon vrede och visar vérlden en lugn
fasad eller ett falsk leende medan insidan kokar. Detta kan skapa psykiska



problem. Man kdnner att man maste halla tillbaka vad man har inuti som lagras
upp tills det finns en risk for verklig psykisk sjukdom eller att man en dag bara
exploderar.

Darfor ar det ohédlsosamt att saga till sig sjalv "Det ar inte tillatet for mig att ha
dessa kanslor eftersom jag 4r en Dharma-utovare." A andra sidan, att uttrycka
dem urskillningslost och ge sina kanslor fria tyglar ar inte heller 16sningen. Detta
overlamnar bara kontrollen till dem. Det dr darfér man behéver lara sig att
hantera sina kdnslor och ta hand om dem fo6r att gradvis l6sa dem.

Nar man talar om att anvianda motgift mot de svara kdnslorna ar det inte en fraga
om att anvdnda tvang. Jag har egen erfarenhet da jag dr erkdnd som Karmapa ar
jag, i manniskors uppfattning, som en gud eller Buddha och har inga kdnslor. Om
jag visade ilska skulle de vara chockade. De kan ocksa tro att jag bara latsas vara
arg men ibland ar jag riktigt arg. Folk tar det antingen som ett spel eller som om
jag bara latsas eller sa kanner de sig forbryllade 6ver att Karmapa mojligen
kunde kdnna ilska.

Manniskor har forvantan om att samma dag, omedelbart, som man blir Dharma-
utovare, blir man plotsligt en god manniska, en trevlig person. Sa ar det inte i
verkligheten. I sjdlva verket kan det ibland ta langre tid for den som ar Dharma-
utovare. Enligt min erfarenhet tar det lang tid att arbeta med kanslor. Att
eliminera hat till exempel kan ta fem eller sex ar. Det finns ingen bestamd tid
men det ar en lang process. Man maste erkdnna de svara kdnslorna eller klesha,
skapa en relation till dem och sedan ga in i ett slags dialog med dem. Detta tar
manga ar.

Man behover ldra kdnna sina kinslor. An s8 linge ar de framlingar for oss. Nar vi
stoter pa dem reagerar vi ibland som om vi konfronteras med en bandit. [ stéllet
bor man bli bekant med dem och sedan gradvis bli van med dem eller skapa en
halsosam relation till dem. Till sist ar det faktum att det inte uppstar ilska eller
nagon annan kdnsla inom en inte ett resultat av att man kraftfullt stangt dessa
kanslor ute utan en fraga om att helt naturligt eller att med glddje komma till den
punkt dar man blir vin med kdnslorna och har en naturlig kontroll 6ver dem.

Det finns en berattelse om en kvinna som inte var pa god fot med sin svarmor.
Det var ett konstant kdbbel och kritik fran henne men hustrun tolererade i
allmanhet detta. Hon stod ut med det tills hon nddde en punkt nar hon inte
langre kunde hdrda ut. Hon reflekterade 6ver att hon inte kunde fly fran sin
svarmor om hon inte lamnade sin man och det ville hon inte. I stillet kom hon
fram till att den enda utvagen var att déda henne.

Av det skalet for hon for att traffa en ldkare som hon var bekant med och bad om
gift for att anvanda till att doda sin svarmor med. Lakaren gav henne nagra rad
och forklarade att om svarmodern skulle do6 plotsligt sa skulle alla misstankar
falla pa henne.

Lakaren sa till kvinnan "Jag kan ge dig ndgot som kommer att déda henne om du
lagger det i hennes mat varje dag under ett ar. Men det fungerar bara pa ett



villkor - du far inte lata henne att kinna att du hyser nagon illvilja mot henne
utan du maste behandla henne mycket val. Var forsiktig med henne. Vad hon an
kraver av dig sa gor det villigt. Du maste se till att hon aldrig misstanker nagot.
Annars kommer folk misstanker oss bada nar hon dor. "

Hustrun lovade och foljde sedan dessa instruktioner. Varje dag lade hon lite av
amnet som hon fatt i maten hon serverade till sin svirmor. Samtidigt visade hon
en helt annan attityd gentemot henne. Hon var forsiktig och undvek gral och var
mycket angeldgen om att agera vanligt mot henne. S smaningom dndrades deras
forhallande och de borjade ga mycket bra ihop.

Inledningsvis latsades bara kvinnan men sa smaningom dndrades forhallandet.
Hon och svirmodern blev bada fortjusta i varandra och det gick sa langt att hon
inte langre ville doda henne. Men nu hade hon ett problem. Hon hade redan gett
henne gift. Med en bedrévad kénsla gick hon tillbaka till lakaren och férklarade
att hon nu kom valdigt bra 6verens med sin svarmor. "Jag vill inte ldngre doéda
henne." sade hon till doktorn. "Vad kan jag gora? Finns det nagon motgift? "

Lakaren brast ut i skratt och talade om fér henne "Det var inget gift. Det var bara
nagra Orter. Jag gav dig aldrig nagon gift! "

Sa ar det med relationer och det dr podangen med denna berattelse. For att fa
saker och ting under kontroll maste man kdnna sig sjalv. Om man gor det och
lyckas bli bekanta med sina egna sinnen kommer det inte att finnas nagot behov
av att anvanda vald pa sina storande kanslor. En tvingande metod ar inte ratt
vag.

Det finns ingen Dharma praxis som inte ar inkluderad i praktiken av de tre hogre
ovningarna. Den forsta av dessa tre ar en 6vning i etiskt forhallningssatt. Till
skillnad fran andra arter &r manniskan begavad med en kapacitet for moralisk
urskiljning. Vi har méjlighet att avgora vad vi bor och vad vi inte bor goéra. Denna
distinktion maste tillimpas oavsett om man stravar mot kortsiktiga eller
slutgiltiga mal. Vara kortsiktiga mal omfattar att fa till stand omedelbara fordelar
medan vart yttersta mal ar lycka.

Vi kan ta miljon som exempel. Till fdljd av var stravan efter provisoriska och
kortsiktiga mal har vi begatt allvarliga fel da vi inte tog hansyn till de langsiktiga
malen for kommande generationers valbefinnande och framtiden for varlden i
allméanhet. Miljoproblemen har uppstatt pa grund av de fel vi gjort nar vi inte
skiljt pa vad vi borde och inte borde gora nar det giller kortsiktiga och slutgiltiga
mal.

Hellre an att betrakta den har planeten som ett foremal som kan gravas ur och
anvandas vore det, av den anledningen, battre att se henne som en mor som
vardar oss, sina barn. Fran generation till generation behéver man denna



karleksfulla mor sa man maste ta val hand om henne och halla henne stark och
frisk.

Vi har inte bara gjort fel nar det galler att avgora vad man ska tillata sig och vad
man borde ge upp i jakten pa tillfalliga kontra slutgiltiga mal. Vi har ocksa gjort
misstag som grundar sig i sjalvcentrering, egoism. Nar man bara tanker pa sina
egna individuella intressen begar man allvarliga fel nar det giller vad man bor ge
sig i kast med eller undvika for andras, sa val som for sin egen, skull.

Detta kan ske pa manga olika nivaer. [ jakten pa sina egna intressen, till exempel,
ignorerar man, som individ, andras valbefinnande eller hanar och skadar dem.
For att sdkra sina egna nationella intressen ringaktar lander andra ldnders val
och agerar pa ett satt som fordarvar deras lycka och valgang. Detsamma géller
for hur olika raser och olika religioner beter sig mot varandra. Vi manniskor
forstor ocksa livsmiljoer for andra arter, hotar deras 6verlevnad och berévar
dem aven sina liv, for var egen bekvamlighet, njutning och vinning.

Det ar darfor etiskt agerande innebar att ta ansvar for sin motivation och sitt
beteende och tillampa sitt moraliska system pa ratt satt, att anta vad man bor
anta och undvika vad som maste undvikas.

Den andra hogre 6vningen ar 6vning i samadhi, som vi kan kalla 6vning i
meditation. En av de frimsta anledningarna till att manga manniskor som utévar
Dharma inte utvecklas som de forvantar sig beror pa att deras meditation - och
sarskilt deras shamatha- och vipashyanameditation - inte lever upp till nivan.

For shamatha, kanaliserar man hela sin mentala styrka mot ett enda objekt, som
nar en fors sammanfors i ett smalt flode. Annars, som det ar nu, ar man mentalt
splittrad och darmed sprids ens mentala styrka och blir ofokuserad och ens
sinnen saknar skarpa och klarhet. Med shamatha samlar man all sin mentala
styrka i en riktning och fortatar den, detta ger en klarhet och skdrpa. Det ar den
mentala kraften som man maste finna och anvénda.

Pa ett satt ar 2000-talet det basta tidevarvet att 6va shamatha. Pa ett annat satt
ar det det varsta. Det ar det varsta pa grund av alla otaliga kallor till forstroelse
och distraktion. Smartphones, Internet och liknande erbjuder konstant
omstandigheter som distraherar - s mycket sa att en del manniskor sager att det
inte finns ndgon chans att uppnd shamatha nufértiden. Detta beror pa att ett
grundldggande kriterium for att utveckla shamatha ar ensamhet. Detta
inkluderar bade yttre avskildhet, i form av en utstrackt vistelse i fysisk isolering,
och inre ensambhet, i form av ett sinne fritt fran distraktioner. Pa grund av det
stora beroende man har av yttre faktorer, behéver man, som nybdrjare, dessa
villkor i det inledande skedet, men de ar relativt svara att finna.

A andra sidan 4r detta drhundrade ritt tidevarv att 6va shamatha eftersom livet
har blivit sa hektiskt och stressigt och trycket pa oss har byggts upp sa mycket
att vi har blivit medvetna om behovet av att lugna vara sinnen och skapa inre
frid. Det verkar inte langre vara frivilligt men tranger sig pa oss som en
nodvandighet.



[ fallet med shamatha, som det lars ut inom Mahamudra, ar det inte absolut
nodvandigt att halla sig fullstindigt ensam. Nar man nyttjar shamatha inom
ramen for Mahamudra kan man ova direkt i alla situationer i livet. Man 6var
shamatha medan man gar eller resa, nar man sitter, och i allt vad man gor. Detta
ar det huvudsakliga tillvigagangssattet som bruket av shamatha lars ut inom
Mahamudra.

Nagon fragade en gang den tredje Karmapa, Rangjung Dorje, om han hade nagra
instruktioner som skulle utlova en att bli upplyst utan att meditera. "Om du har
nagra," sa mannen "sa var snall och ge mig dem."”

Det ar en dum fraga, pa ett satt, och mycket arrogant, att tro att man kan na
upplysning utan meditation. Men Rangjung Dorje svarade honom, "Ja, det har jag.
Men om jag ger dem till dig, kommer det inte att hjdlpa dig, det spelar ingen roll
hur mycket jag dn sager till dig att inte meditera, du kommer att férsoka
kultivera nagot och dd kommer du att meditera. Oavsett hur mycket jag an sager
at dig att lamna dina sinnen i fred i sina naturliga tillstdnd - att inte tvinga nagot
utan bara koppla av - sa kommer du att modifiera dina sinnen nar du forsoker na
detta tillstand. Sa dessa instruktioner kommer inte att hjalpa dig."

Aven om vi siger om Mahamudrameditation att det inte finns ndgot behov av att
meditera och att ingenting behover forandras, kan vi inte forstd detta, eftersom
vi alltid ar installda pa att gora saker. Det ar problemet. Vi vet alla att det
manskliga sinnet dr vad man ibland kallar en "apas sinne". Sinnet ar sa rastlost sa
vi ar vana vid att bli stérda och att alltid analysera eller engagera oss mentalt
med ett eller annat. Aven d& var lirare siager "Med denna praxis, behéver du inte
gora nagonting. Bara slappna av och vara med dig sjalv" sa slappnar man
fortfarande inte av. Ens sinnen kommer inte till ro.

Kanske tror man att ett sant tillvigagangssatt vore alldeles for latt. Varfor tycker
man att det sa svart att meditera? Ar det for att det ar for svart? Eller for att det
ar alldeles for latt? Jag tror att svaret ar: alltfor latt. Det ar darfér vi inte vet hur
man gor.

Mahamudrapraktiken innebdar gradvis att flytta bort fran sina gamla invanda
ombytliga och rastldsa existens tills man har mojlighet att vila utan att férsoka
forandra eller producera nagot, bara lata sig vara som man ar, helt naturlig. Det
ar s man maste anpassa sitt medvetande i stallet.

Aven om det finns m&nga metoder for att trina shamatha féredrar ménga
mastare metoder som anvander andningen for att fokusera. Detta hdnger
samman med att andas dr nagot man standigt gor anda. Ens andetag ar inte
nagot som bara ar narvarande ndr man mediterar och aldrig annars. Nar man
fokuserar pa andningen behdver man darfor inte gora nagot speciellt eller skapa
nagot nytt. Man forsatter sig helt enkelt mentalt i ett tillstand som redan finns
dar naturligt. Istallet for att tdnka att denna dvning innebdr att géra nagot utover
det vanliga, gdr man bara in nagot som redan finns dar. Det dr darfor andningen
anvands som meditationsobjekt.



Ibland tror manniskor att andningen under meditation innebar att andas in
djupt, halla andan en stund och sedan blasa ut all luft ur lungorna. Jag tror att
detta hander for att de tanker "Jag mediterar. Jag borde gora nagot speciellt eller
ovanligt." De har glomt att de redan andades. Det dr ett problem for oss att alltid
vilja gora nagot avsiktligt. Det finns inget behov av att andas avsiktligt. Bara
koppla av med din andning. Var medveten om andningen. Det ar allt.

Jag har ocksa problem med detta. Ibland kommer ldkaren och sager "Jag kommer
att ge dig en injektion. Bara slappna av. "Sa snart han siger detta ar jag inte
langre avslappnad. Det vore battre att han sa till mig, "Slappna inte av." Det kan
vara mer avkopplande! Aven ordet "slappna av" kan gora att man blir mer spand.
Det satter press pa en att slappna av.

Nar man forsoker fokusera sinnet och ha en tanke eller en férnimmelse som
objekt for sin uppmarksamhet star man infér en utmaning da en ny tanke trader
in och man inte lyckas behalla sitt mentala fokus vid den forsta tanken. Nar man
forsoker men misslyckas med att halla fast vid den forsta tanken blir man
uppskakad av det och kdnner sig upprord. I sjidlva verket ar det inte alls
nodvandigt att bli uppskakad. Nar en ny tanke kommer lat det komma. Det spelar
ingen roll om man inte kan halla sig fokuserad vid den tidigare tanken. Tankar
kommer att uppsta efter varandra och nar de gor det koppla bara av och var
uppmadrksam och medveten om tankarna nar de passerar forbi.

Shamatha och vipashyana maste generellt praktiseras i ordningen - forst
shamatha och sedan vipashyana, som orsak och verkan. Men i Mahamudra finns
det ibland en praxis som forenar shamatha och vipashyana. I de klassiska
urkunderna finns exakta definitioner och normer for utévning av shamatha och
vipashyana men i stéllet for att ga in pa dessa komplicerade detaljer tiankte jag
att det skulle vara battre att diskutera hur man kan praktisera shamatha och
vipashyana integrerat.

[ denna praktik behéver man inte blockera eller oroa sig nar en kdnslomassig arg
tanke uppstar. Inte heller beh6ver man folja tanken eller géra den sallskap. Man
kan helt enkelt fokusera sitt medvetna pa vilken typ av tanke det ar eller vilket
sammanhang tanken finns i och vara uppmarksam pa det. Vakenhet och
uppmadrksamhet har stor betydelse i denna situation. Men det innebér inte att
man ska sitta igang en utredning av tankens natur. Man synar bara tankens
uttryck, eller dess form, sa att siga. Man analyserar inte eller forsoker avgora
vilken karaktdr tanken har, vare sig det ar tomhet eller inte. Vi betraktar den
bara.

Om tanken ar en stérande kdnsla forlorar den sin kraft, med stéd i sanningen,
ndr man lyckas gora det. Allt eftersom kanslor forlorar sitt upphov och sin grund
minskar deras styrka gradvis. Detta pAminner om nar en person som berattar
l6gner avslojas. Nar man upptacker att det personen sade inte var sant glider han
forlaget bort eller dimpar sig.



Det ar darfor det inte finns nagon anledning att kdnna sig nervos eller radd nar
en negativ kansla visar sig. Betrakta bara dess natur. Var medveten om
situationen. Negativa kanslor dr som en person som ljuger darfor att det inte
finns ndgon sanning bakom dem, de ar inte heller baserade pa fornuft. Darfor ar
det som att negativa kdnslor skams for sig eller forsvagas ndar man betraktar
dem. De blir mindre. Detta ar inte en teknik for att utrota stérande kanslor
fullstandigt men det kommer att hjalpa.

Detta ar vad som kallas praktiserande av integrerad shamatha och vipashyana.
Eftersom man mentalt ar till freds nar man vilar i denna jamvikt av vakenhet och
uppmarksam narvaro kanner man igen vilken typ av tankar som kommer till en.

Dessa kommentarer galler de avancerade évningarna i meditation, den andra av
de tre avancerade 6vningarna. Den tredje dr den avancerade 6évningen i vishet,
vilket ar den som utplanar de stérande kinslorna helt och ar den metod som gor
det mojligt for oss att verkligen forsta deras natur. Nar man talar om visdom bor
man inte bara tinka i termer av filosofi eller intellektuell forstaelse. Snarare ar
det ndgot som ska upplevas omedelbart - insett och sett direkt. Jag har inte nagot
mer att sdga om visdom.

Nar det géaller Mahamudra ar de flesta av er elever till den 16: e Gyalwang
Karmapa eller till Kagyu lamas som i sin tur ar elever till den 16: e Gyalwang
Karmapa, som jag sjalv ar hangiven och kdnner respekt for. Det gor mig till
nybdrjare i jamforelse mer er sa det passar sig nog inte att jag pratar med er om
Mahamudra och latsas att jag faktiskt vet nagot om det. Jag har 4nda anstrangt
mig for att att siga nagot.

Dock ar det viktigt att forsta att Mahamudrainsikter varken kan framstallas
genom normala anstrangningar eller hart arbete som om de vore vilken annan
uppgift eller normalt jobb som helst. Det behdvs en extraordinar kraftsamling.
Det centrala sigs vara att nar lararens medkéansla och elevens hangivenhet mots
ar det latt att uppna Mahamudrainsikter.

Vi kommer, av det skilet, att genomfoéra en 84 Mahasiddha wang i ndsta session.
De 84 Mahasiddhas har alla uppnatt betydande siddhis - eller andliga formagor -
genom motet mellan lararens medkansla och elevens hangivenhet. Men i den
tibetanska buddhismen, och sarskilt i Vajrayanapraktiken, kan laman vara orsak
till radsla och fara for larjungen. Lararen kan uppfattas vred... verkligen! I vilket
fall, kommer en del radsla att forknippas med ldraren och eleverna kan kidnna en
press pa grund av detta, antingen pa grund av att lararen driver pa radslan eller
pa grund av att eleverna sjalva skapar den. Jag tror att det finns missférstand nar
det géller det. Som det beskrivs i biografier av tidigare mastare ar det viktigt att
man ser sin lama som en nara andlig van - en palitlig vdn och ens basta van. Man
bor inte bara se dem som vilken van som helst eftersom det finns manga typer av
vanner, till exempel fyllevanner - alkoholister! Laman ar inte den sortens van
utan en god véan som foljer en i riktning mot dygd, en som man kan lita helt pa -
en underbar van.



Det finns utmarkta exempel fran forr av larare och elever som arbetat nara
varandra ndstan varje dag. Forr stannade elever oftast hos sina larare och de
mottes dagligen i samtal eller redovisningar. Det var inte en fraga om att lararen
sitter hogt upp pa podiet och kravde att eleven skulle lova att gora olika saker.
Da blev lararen ndstan som ett annan sida av en sjilv, inte langre en annan
person utan en del av en - en del av ens sinne eller en del av ens hjarta, kan man
saga.

Detta ar mycket viktigt men i dessa tider har vi problem med detta eftersom
lararen ar nagonstans i Asien och eleven nagonstans i Europa. Men dven nar det
inte finns nagot sadant fysiskt avstand kan det ibland finnas minimal verklig
kontakt 4nda. Den yttre ndrheten dr mindre viktig dn den inre narheten och det
skulle vara var instéllning nar det giller larare-elev relationen. Det skulle inte
vara en komplicerad eller skrammande relation.



Del tre

Undervisning vid wang

Niirburgring och Berlin



Kapitel 10

84 Mahasiddha wang

Orsaken till att vi talar om 84 mahasiddhas - eller vilrenommerade mastare - ar
att vid ett tillfalle var det 84 mahasiddhas som samlades och holl en
ganachakrahdégtid som ar som en fest. Det innebar inte att det bara fanns 84
mahasiddhas i Indien. Dar fanns, tvartom, otaliga upplysta och vilrenommerade
mastare i Indien, i Tibet och i andra lander ocksa. Jag tror att det ocksa har
funnits manga okdnda valrenommerade mastare dven i vast.

Situ Rinpoche och Gyaltsab Rinpoche kom vid tva tillfallen pa korta visiter till
Tibet medan jag dannu var kvar dar. De hade da inte tid att genomfora sd manga
wang. Jag var valdigt ung och brukade kdnna mig besvarad éver att jag inte
kunde genomfora nagra av de mest komplicerade wang som de andra lamorna
utférde. Jag kunde bara upprepa en eller annan enkel wang om och om igen.
Sjalvklart ar det inget att vara generad 6ver men jag brukade tanka pa hur harligt
det vore att kunna utfora en stor imponerande wang. Sa tanker ett barn. Det
fanns faktiskt nagra deltagare som foreslog for mig att jag skulle genomféra mer
an de enkla wang jag utférde. Men hur skulle jag kunna gora det da jag sjalv inte
hade tagit emot wang langs den linjen annu?

Nar jag var valdigt ung, innan jag var erkdnd som Karmapa, besokte jag Situ
Rinpoches stélle, Palpungklostret i Kham, medan Rinpoche var dar. Palpung
ligger langt fran min hemstad men jag tror att min familj reste dit for att de
tankte att jag var speciell. De brukade beratta for mig om alla lovande tecken
som visade sig nar jag foddes men det fanns en kvardrojd osdkerhet om vem jag
var, det vill sidga vilken tulku. Det fo6ll oss aldrig in att jag var Karmapa. Det var en
for hog nivd. Men min far tog med mig till Situ Rinpoche for att forsoka utrona
vem jag var.

Vid den tiden genomforde Situ Rinpoche manga viktiga och komplicerade wang,
bland dessa var 84 mahasiddhas wang. Jag placerades i férsamlingen
tillsammans bland alla andra men eftersom jag bara var fem eller sex ar gammal
var det sa klart inte mojligt for mig att gora visualiseringarna. Jag var ocksa lite
brakig och sprang runt. Det ar faktiskt tveksamt att jag alls tog emot wang men
jag var uppmuntrad och sa till mig sjalv skrytsamt att jag hade tagit emot 84
mahasiddha wang. Till f6ljd av det bestamde jag att utféra den ceremonin innan
jag lamnade Tibet. Det dr ingen enkel ceremoni, det ar trots allt som ni vet 84
mahasiddhas inte bara en gudom. Vid den tiden var jag uppblast med
sjalvfortroende och tyckte att jag kunde genomféra en stor wang sa jag
genomforde den vid tva tillfallen. Nu ska jag genomféra den idag igen.

Men forst ska jag halla en l6ftesceremoni da nagra har bett om att fa ta emot
16ften om tillflykt innan wang borjar. Det kidnns inte alldeles ratt att kalla det en



l6ftesceremoni eftersom det kommer att vara véldigt lite av det som ar
ceremoniellt.

Nar man kdnner sig lite sjuk, om det bara ar nagot banalt, kommer man att
forsoka hitta ett satt att kurera sig sjalv. Men om man ar allvarligt sjuk kommer
man att soka sig till kvalificerade doktorer och mana om att man far behandling
pa bra sjukhus med hogkvalitativa mediciner och ratt utbildad
sjukvardspersonal. Genom att man for samman alla de ratta paramentrarna pa sa
satt sa kommer chansen att bli frisk att vara mycket storre.

Pa motsvarande satt behdver man lita pa De Tre Juvelerna som en kalla till flykt
om man ska kunna befria sig frdn samsaralidande. Att ta sin tillflykt innebar inte
att enbart lagga sitt hopp och sin tillit hos De Tre Juvelerna; pa samma sitt som
en sjuk manniska maste fa behandling sd maste man ocksa praktisera Dharma.



Kapitel 11

Vajrasattva

Praktiserande av Vajrasattva sdgs vara den mest effektiva vagen for rening av
forsummelser mot de tre l6ftena (pratimoksha, bohisattva eller tantra).

Det finns en skillnad i att delta i ndgot syndfullt som till exempel dodande a ena
sidan och dodande da man har foresatt sig att inte doda a andra sidan. Sjalvklart
ar det en felaktig handling i bada fallen som har negativa konsekvenser men att
doda da man har férbundit sig att inte gora det har en storre paverkan pa ens
sinne.

Vad man forsoker rena med denna 6vning ar alla de negativa dad som utforts
sedan tidernas begynnelse. Som buddhist accepterar man existensen av tidigare
och framtida liv. Det innebar en kontinuitet av medvetande fran liv till liv. Alla
positiva och negativa handlingar lamnar ett avtryck i vart medvetande och detta
pagar kontinuerligt . Man kan beskriva detta inflytande som en sorts energi.

Astronomin och rymdvetenskapen debatterar &nnu kosmos ursprung och
debatten involverar Big Bang, en solitdr atom mm. Det finns fortfarande stora
svarigheter att faststédlla kosmos ursprung. Nar det giller det kontinuerliga
medvetandet finns det pa samma satt svarigheter med att definiera en borjan, sa
det brukar forklaras som att det ar utan borjan. Nar man gor en reningsceremoni
renar man alla negativa dad som ackumulerats genom alla vara liv sedan
tidernas begynnelse oavsett om man dr medveten om dem eller inte. Nar man
biktar sig for rening vinder man sig till buddhor och bodhisattvor som sina
vittnen. Pa dldre dar kommer man inte ihag alla ddd man har gjort tidigare i livet,
det star klart att man inte ar medveten om allt man gjort. Darfor biktar man
naket allt som de som har visdomens gava kan se och uppfatta att man har gjort.

Nar man biktar sig for rening ar det viktigaste att man dngrar vad man gjort och
forsdkrar att inte upprepa det i framtiden. Effektiviteten i reningen ar beroende
av de fyra motsatta krafterna - stodet ( eller tilliten), anger, bot (eller motgift)
och beslutsamhet - och bland dessa fyra ar styrkan i anger och beslutsamhet de
viktigaste.

Det behover ocksa goras en distinktion mellan en person och dennes handlingar.
Personens handlingar kan ha varit galna och felaktiga men personen handlade pa
ett visst vis utifran att de drabbats av att deras sinnen har varit forgiftade, eller
av en besvarlig kdnsla och darfor forlorade kontrollen 6ver sig sjilva och inte
kunde behdrska sig. Handlingen ar felaktig och klandervard men personen ar
varken ofullkomlig eller klandervard. Nar man kdnner anger maste man halla
denna distinktion i minnet.

Nar det géller att engagera sig i praktiserandet av rening kdnner jag att det ar
viktigt att separera eller skapa lite distans mellan sig sjdlv och sina misstag. Utan



det kommer manga manniskor att tyngas ner av sina misstag och kanna att de
maste bara pa en evig skuld. Jag har mott sddana som kdnner sig sa skyldiga och
har sa mycket negativ energi att de aldrig kan lyfta sig sjalva ur detta morker.
Darfér behover man lagga lite distans mellan sig sjalv och negativa saker som
man har gjort.

Till sist behdver man ha en tydlig forstaelse for att skalet till att man utforde de
dar negativa handlingarna var att man kontrollerades av storande eller negativa
kanslor pa ungefar samma satt som en person som har mentala problem eller en
mental sjukdom. Aven om man vanligtvis inte brukar anse att detta ir ett
mentalt problem ar det faktiskt ett stort problem. Ibland kdnner jag starkt att nar
jag blev arg blev jag en annan person. Nar jag minns sadana situationer kan jag
fortfarande kdnna mig lite radd for mig sjalv eftersom jag kdnner att jag inte
kadnner den personen och jag undrar vem den farliga personen var.

Denna forstaelse - att det finns en skillnad mellan médnniska och handling - ska
inte tilldampas bara nar det giller en sjalv utan ocksa nar det géller andra
manniskor. Om man évar talamod maste man tdnka mycket noga éver varfor
andra manniskor agerar pa det satt de gor nar de gor sant som skadar oss.
Vanligtvis kan man bli valdigt arg och tycka att nagon har varit mycket oschysst
mot en men man maste faktiskt forsta att personen har fallit offer for negativa
kanslor. Ett bra exempel ar nar en person tar en pinne och slar till en sa kinner
man inte ilska mot pinnen; man inser att pinnen ar oskyldig eftersom den styrs
av personen. Pa motsvarande satt kan en person som agerar i ilska liknas vid en
san pinne. Den negativa kianslan utnyttjar personen precis som en hand som
anvander en pinne. Det ar kdnslan som styr situationen darfér maste man halla
isar denna differentiering mellan en person och dennes handlingar.

Under reningen fattar man bestamt beslutet att avsta sddana handlingar i
framtiden med stod av sin anger for tidigare gjorda misstag. Nagra har problem
med detta eftersom de tror att det skulle vara inkonsekvent att ta detta beslut
om det fanns en chans att de kan bryta sitt atagande och upprepa handlingen i
framtiden. Detta bor inte hindra nagon fran att fatta beslutet. Om man misslyckas
och gor ett misstag ar det helt ok att helt enkelt ta ett nytt beslut.



Kapitel 12

Medicin Buddha

Traditionell tibetansk medicin ar knuten till Buddhadharman. For att utréna
orsakerna bakom en sjukdom dryftar den tibetanska liakarvetenskapen tva skal;
narbeldgna orsaker och slutgiltiga, eller langsiktiga orsakar. Nar man har att géra
med en fysisk sjukdom finner man orsaker som ligger nara eller 4r omedelbara
och dessa dr vad som anges som narbeldgna orsaker. Nar en ldkare undersoker
en kan han eller hon, till exempel, hitta en obalans av de fem elementen eller
skadliga bakterier i kroppen

Tibetansk ldkarvetenskap forklarar att om man analyserar djupare finner man
ocksa slutgiltiga eller langsiktiga orsaker till sjukdomen. Dessa ar knutna till
sinnet och innefattar sddana storande kanslotillstdnd som ilska, bundenhet och
okunnighet. Vid analys av orsakerna och bakgrunden till sjukdom, helande och
god halsa ar tibetansk medicin mycket uppmarksam pa 6msesidigt beroende -
det vill sdga, det satt pa vilket olika faktorer hanger ihop och inverkar pa
varandra. Detta tillvigagangssatt gailler inte i forsta hand lakare som lokaliserar
skadliga bakterier eller tumorer och ta bort dem. Snarare menar den tibetanska
lakarvetenskapen att det ar viktigt att ta hdansyn till de inbordes forhallandena
bland kroppens alla delar och pa det satt som ett hélsotillstand ar knutet till
manga andra halsotillstand.

Dagens samhadlle dr ett samhalle under oerhord press dar de flesta manniskor ar
utsatta for mycket stress av olika slag. Denna stress bildar ett tillstand som
resulterar i manga kdnslomassiga problem och vad man kan kalla psykiska
problem eller psykisk sjukdom. For att komma langre an till tillfallig lindring av
denna smarta och rikta sina anstrangningar for att skapa varaktig harmoni och
lycka i sinnet ar det inte tillrackligt att bara ta piller. Sinnet maste ge sig sjalv
lamplig medicin - sinnets medicin. For att dstadkomma harmoni och lycka i
sinnet ar det viktigt att anvdnda ett sinnets botemedel.



Kapitel 13

Karma Pakshi

Mahasiddhan, stora skickliga mastaren Karma Pakshi, brukar anses vara den
andra Karmapa. Men han var faktiskt den forsta att bara namnet "Karmapa"
eftersom det var forst under Karma Pakshis tid som namnet Karmapa blev kant
for allmdnheten. Det ar darfor att ett av epiteten for Karma Pakshi ar " The One
Widely Known as Karmapa". Strangt taget borde darfér Karma Pakshi betraktas
som den forsta Karmapa.

Den forsta i hdrstamningen som kallades "Bearer of the Black Crown’ " var
Diisum Khyenpa eftersom det var han som hade en vision av en svart krona och
han som sedan bar en krona enligt den visionen. Den svarta kronan verkar ha
funnits under Diisum Khyenpas tid. Av det skélet var Diisum Khyenpa erkénd
som den forsta i reinkarnationsstammen Bearer of the Black Crown. Senare kom
dock Karmapa och Bearer of the Black Crown att betraktas som oskiljaktiga och
de rdaknas inte langre som atskilda.

Historiker har olika uppfattning om hur namnet "Karmapa" uppstod. Vissa
forskare havdar att Karma Pakshi fick namnet pa grund av den stora mangden
tid han tillbringade pa Karma-klostret, i det omrade som kallas Karma. Men
enligt framstdende forskare inom Karma Kamtsang-harstamning hade
"Karmapa" varit Diisum Khyenpas hemliga namn. Namnet blev offentligt under
Karma Pakshis tid men Diisum Khyenpa sjalv fick det under en vision dar han var
uppsatt som den som utfor alla buddhors upplysta garningar.

Aven namnet pa den tredje Karmapa, Rangjung Dorje, hade ursprungligen varit
Karma Pakshis hemliga namn men blev ett officiellt namn forst senare under
Rangjung Dorjes tid. Sa hade dven den fjarde Karmapas namn, Rolpe Dorje, varit
den tredje Karmapa, Rangjung Dorjes hemliga namn och blev ett officiellt namn
forst senare under hans eftertradares liv.

Karma Pakshi var unik i Karmapalinjens harstamning. Han féddes i en linje av
yogis som innehar en hemlig Nyingmamantra harstamning, och hade darmed en
anknytning till Nyingma. Senare fick han Mahamudrainstruktioner fran
Bomdrakpa, en larjunge till Diisum Khyenpas larjunge som hette Drogonen
Sangye Rechen. Pa sa satt var han en person som engagerade sig i praktiserande
av den férenade Dzogchen och Mahamudra, och av dldre och senare tantras.

Nar den store mastaren Padmasambhava kom till Tibet visade han upp manga
underverk i syfte att timja manniskor och andra varelser. P4 samma satt var
Karma Pakshi inbjuden till Kina av den mongoliska kejsaren dar han ocksa
utférde manga mirakel. Pa sa satt var han en maktig lama som visade upp stor
mirakulds kraft.



Det finns en inspelning av en Karma Pakshis wang som den 16:e Gyalwang
Karmapa gav i Europa som jag har lyssnat pa manga ganger. Sa jag latsas vara
honom i genomfdérandet av denna wang under min forsta resa har.

Trumman som jag har anvant under denna wang sags ha anvants av Karma
Pakshi och tillhdrde Jamyang Khyentse Chokyi Lodro. Den lanades ut, med stor
vanlighet, for att anvandas for detta andamal av Sogyal Rinpoche och jag tror att
det ar exceptionellt gynnsamt.



Del fyra

Tackord



Kapitel 14

Niirburgring

Vi har kommit till avslutningen av programmet som anordnats av
Kamalashilainstitutet. Detta ar forsta gangen jag har haft moéjlighet att komma till
Europa. Tidigare var det langt mellan oss. Jag kunde inte komma hit och det var
svart for er att komma till mig. Aven om jag den hir géngen inte kunde beséka
fler lander har manga manniskor fran grannldnderna kunnat komma till
Tyskland. Det har var en utmarkt mojlighet och det har utfallit val.

Manga av mina vanner har har vantat lange pa att jag skulle komma till Europa.
Jag har ocksa vantat och hoppats att detta ska komma till stand. Jag tror att det
var det faktum att vi har hallit hoppet uppe under alla dessa ar som gor att jag
antligen kunnat komma hit. Det visar att hoppet vi hallit vid liv alla dessa ar har
varit starkt och inte forgaves.

Den indiska regeringen har spelat en viktig roll i att jag kunnat komma hit i dag.
Ndgra av mina vanner inom regeringen har arbetat sarskilt hart for att gora detta
moijligt och dven om de inte ar har i dag sa att jag kan tacka dem personligen
skulle jag vilja ta tillfallet i akt att uttrycka min djupaste uppskattning och
tacksambhet till dem.

Hans helighet Dalai Lama och den centrala tibetanska administrationen har
konsekvent varit ett fantastiskt starkt stdd fran borjan till slutet. Utan deras hjalp
och stod skulle det inte ha funnits nagot hopp for mig att kunna komma hit
oavsett hur mycket jag skulle ha velat. Jag ar oerhort tacksam mot dem ocksa.

Den tyska regeringen, staten saval som delstaten, har varit till stor hjalp.
De olika Dharma-centra och manga enskilda gjorde gemensam sak och la
samman sina anstrangningar och resultatet av det har blivit en stor och vardig

kalla till gladje. Vi kan gladjas tillsammans i egna och i varandras anstrangningar.

Slutligen vill jag uttrycka djupa tack till alla frivilliga. Tack for er uppriktiga
motivation.

An en géng, tack till er alla och pa aterseende!



Kapitel 15

Berlin

Detta har varit min forsta mojlighet att besoka Europa och jag vill uttrycka min
gladje och tacka de olika Kagyu Dharma-centra som organiserade denna resa,
liksom de icke-Kagyu-centra som arbetade pa resan, och jag tackar sarskilt
Karma Kagyu Trust.

Det faktum att jag kunde komma hit i dag ar tack vare den indiska regeringen och
den centrala tibetanska administrationen. Utan deras stéd och godkdnnande
skulle jag ha varit helt of6rmégna att komma hit i dag och jag ar djupt tacksam
mot dem for det. Likasa den tyska regeringen gett sitt stod direkt och indirekt, sa
jag skulle vilja ta detta tillfalle att sdga tack till alla som varit inblandade i att
gora det mojligt for mig att komma hit. Detta har, helt uppenbart, varit kallan till
mycket lycka och granslos gladje for manga manniskor och detta i sin tur gor mig
mycket glad.

Viktigast 4r Dharma-vannerna i de olika europeiska landerna. Det ar pa grund av
er jag har kommit hit. Ni ar det framsta skélet. Ni har vantat i manga ar med stort
talamod och jag tackar er for det. Jag ber om ursakt for all den tid som ni varit
tvungna att vanta.

Genom vara rena altruistiska intentioner, var rena tro och vara rena heliga band
av samaya har vi samlat har i en enda mandala. Detta dr nagot mycket lyckligt
lottat som far mig att kinna jag har dstadkommit nagot omfattande och av stor
betydelse i livet och jag kdnner mig valdigt glad for det. Jag glads djupt och vill
uttrycka min tacksamhet till er alla och till era vanner.

Jag vill sarskilt saga tack sa mycket till alla frivilliga. Jag kommer for alltid att
minnas er uppriktiga motivation, ert engagemang och ert harda arbete.

Manniskor fran manga olika Dharma-centra i hela Europa har samlats har och jag
skulle vilja sdga att det viktigaste ar att ha harmoni och att knyta an och arbeta
nara tillsammans. Buddha Shakyamuni sade att det som skulle férstéra hans
Dharma vore en konflikt mellan innehavarna av hans laror. Den verkliga orsaken
till dess forstorelse skulle vara konflikter och brist pa harmoni. Det ar mycket
viktigt att &ven om man inte blir innehavare av ndgra laror sa ska man
atminstone inte skada undervisningen.

De senaste decenniernas historia har gett oss i Karma Kagyu nagra harda
lektioner i detta. Detta bor fungera som en paminnelse for oss om behovet av att
ova renhet for sinnet och att skydda renheten hos vara 6msesidiga heliga band.
Om vi har mojlighet att gora detta kommer vi att uppfylla den 16: e Gyalwang
Karmapas onskemal.



Om nér jag kommer tillbaka till Europa ar det svart att sdga. Det kan vara snart,
det kan vara om tre eller fyra ar, eller det kan vara ndgon annan gang. Men som
jag sa tidigare, sedan min barndom har jag hallit er i sinnet och hjartat. Ni ar alla i
mitt hjarta och sinne, mycket nara. Jag har bett manga boner och gjort en stor
insats for att komma hit och vill att ni ska veta att jag haller er i mitt minne och i
mitt hjarta och att vi aldrig kommer att vara atskilda.

Jag ber standigt for att era liv ska vara meningsfulla liv och lyckliga liv.



Om forfattaren

Som andlig ledare for den 900-ariga Karma Kagyu-harstamningen inom den
tibetanska buddhismen har hans helighet den 17: e Karmapa, Ogyen Trinley
Dorje, visat sig vara en viktig tankens ledare for var tid. Sedan hans dramatiska
flykt fran Tibet till Indien 2000 har Karmapa spelat en nyckelroll for att bevara
tibetanska religionen och kulturen. Karmapa har beskrivits som "a world
spiritual leader for the 21st century’”, en andlig varldsledare for 2000-talet, och
har inspirerat miljontals manniskor varlden 6ver att agera i sociala fragor och i
miljofragor. Karmapas budskap, vid 29 ar alder, har fatt gensvar sarskilt bland
ungdomar som han uppmuntrar att ta pa sig ansvaret for att skapa en mer
medkadnnande framtid for var planet.

"Karmapa" betyder bokstavligen "Han som utfor en Buddhas verksamhet" och
Karmapa-linjen ar sjalvt kand for att satta buddhistiska principer i handling.
Khoryug-sammanslutningen som han grundade 2009 har férandrat éver
femtiofem kloster dver hela Himalaya till lokala centra for miljoaktivism. I
januari 2015 gjorde hans helighet den 17:e Karmapa, ledande i kvinnofragor, det
historiska tillkdnnagivandet att han kommer att etablera full prastvigning for
kvinnor, ett efterlangtat steg inom den tibetanska buddhismen.

Karmapa tar emot tusentals besokare arligen i sin bostad i norra Indien och
diskuterar praktiska globala l6sningar med manniskor fran hela varlden. I sin
senaste bok "The Heart Is Noble: Changing the World from the Inside Out” talar
Karmapa till den yngre generationen om de stora utmaningar som samhallet star
infor i dag, inklusive jamstalldhetsfragor, livsmedels rattvisa, den skenande
konsumismen och miljokrisen.

Hans helighet Karmapa bedriver ett brett spektrum av konstnarlig verksamhet.
Han malar, skriver kalligrafi, skriver poesi, skapar teaterforestallningar och
komponerar musik.

Den 17:e Karmapa, Ogyen Trinley Dorje, foddes 1985 i en familj av nomader i det
avlagsna hoglandet pa den tibetanska platan. Han tillbringade de forsta sju aren
av sitt livi en ren miljo, fri fran alla moderna bekvamligheter, inklusive el och
motorfordon. Han och hans sammansvetsade familj levde nédra jorden och bytte
boplats med arstidernas vaxlingar i omsorg om sina hjordar av far och jak.

Nar han var sju ar kom en grupp lamor for att soka efter reinkarnationen av den
16:e Karmapa till den avldgsna dal dar hans familj hade slagit lager. Efter
noggranna jamforelse med omstdndigheterna i pojkens familj, hans fodelseort
och med prognoser och ett brev som fanns kvar efter den 16:e Karmapa,
forklarade gruppen att den som de hade funnit var den 17:e Karmapa. Vid den
punkten ldmnade den unge Karmapa den nomadiska livsstilen bakom sig och



gjorde sin forsta stora resan i livet till det fjarran Tsurphu-klostret, det
huvudsakliga kloster dar varje Karmapa i den 900-ariga harstamningen har bott
under atminstone nagon del av sitt liv.

[ Tsurphu blev han formellt upphojd till den 17:e Karmapa med tva av de tre
levande cheferna for hans harstamning i tjdnst. Strax darefter inleddes den
traditionella proceduren med utbildning och férberedelse for ansvaret som
Karmapa. Han holl sitt forsta offentliga religiosa tal, vid atta ars alder, for en
publik pa 6ver 20.000 personer pa Tsurphu.

Under de kommande dren, skulle Karmapa sta infér manga utmaningar i sina
anstrangningar att utféra sina andliga sysslor. Vid 14 ars alder fick hans oro for
att han inte skulle kunna uppfylla sina férpliktelser som Karmapa i Tibet att ta
beslutet att fly till Indien. En natt under de sista dagarna av 1900-talet hoppade
den tonariga Karmapa fran ett fonster pa klostrets 6vervaning for att
tillsammans med nagra ndra medhjalpare borja en farlig flykt. Den lilla gruppen
flydde 6ver Himalaya till Indien, reste i skydd av morkret, ibland med jeep, till
hast, till fots och med helikopter.

Den 5 januari 2000 nadde Karmapa Dharamsala i norra Indien och hans flykt
fran Tibet blev direkt en varldsnyhet. Vid ankomsten mottogs han personligen av
hans helighet Dalai Lama till vilken han har en nara relation, mentor och adept
anda till denna dag. Karmapa erbjods tillfalligt inkvartering pa det narliggande
Gyuto-Klostret dar han fortsatt att vara bosatt. Han aterupptog snart sin
traditionella kloster utbildning och filosofiska utbildning samtidigt som han tagit
upp studier av moderna dmnen inklusive vetenskap, historia, engelska och andra
sprak.

Ar 2004 antog hans helighet ansvaret for Kagyu Monlam, en arlig sammankomst
for onskeboner, som halls i Bodhgaya, den plats dar Buddha blev upplyst. Under
hans ledning har detta arliga evenemang vuxit till 6ver 12.000 deltagare fran
hela varlden och ar bevakat 6ver hela varlden online av tiotusentals manniskor.

[ sin banbrytande roll som grundare och ordférande for miljdorganisationen
Khoryug har Karmapa utbildat tusentals munkar och nunnor, mobiliserat dem
att leda sina lokalsamhallen i miljéfragor och genomfora ett stort antal projekt i
och omkring sina kloster och nunnekloster.

Som det nya arhundradets ledare anvinder hans helighet Karmapa effektivt
digital teknik for att 6verfora och lara Dharma vitt och brett. Nar han holl ett
foredrag vid en TED-konferens i Bangalore under 2009 var han den yngste
talaren nagonsin. Hans undervisning ar ofta direktsand och 6versatt till ett
dussin sprak. Inom sin egen skola inom den tibetanska buddhismen har han
moderniserat religiosa sedvanjor men forblir fast forankrad i traditionen nar han
ater starker klosterdisciplinen i sin harstamning.

For att bevara och fornya tibetanska konstnarliga former har Karmapa skrivit
och producerat flera pjaser som kombinerar element av traditionell tibetansk
opera med modern teater. Hans forsta pjas, ett drama 6ver den stora tibetanska



yogin Milarepas liv, drog en publik pa 20.000 personer vid sin urpremiar 2010 i
Bodhgaya, Indien.

Sedan 2011 har han engagerat grupper av studenter och ungdomar fran Europa
och Nordamerika och under senare tid tibetaner som studerar pa indiska
universitet. Ar 2014 arrangerade Karmapa Foundation Europe s att en grupp av
sexton unga yrkesverksamma fran hela Europa kunde tillbringa tva veckor i
Indien i daglig dialog med Karmapa om fragor som rorde alltifran ledarskap till
beroende och konfliktlosning.

Ar 2014 gjorde hans helighet Karmapa sin efterlingtade forsta resa till Europa.
Under sitt besok deltog Karmapa dven vid en Vesper-ceremoni vid ett
benediktinerkloster, togs emot av drkestiftet i Koln, traffade Rabbi Ben-Chorin i
Berlin och visade sin respekt invid Forintelse-monumentet, samtidigt som han
gav den undervisning som presenteras i den har boken.

Ar 2015 engagerade sig den 17:e Karmapa i att ta det forsta steget i upprattandet
av bhikshuni samordning fér nunnor inom den tibetanska buddhismen. Ar 2014
hade Karmapa redan instiftat en arlig Arya Kshema Winter Dharma-samling for
Karma Kagyu nunnor som ger tillgang till rigorés utbildning for nunnor och
ordna initiativ for ceremonier féor wang i nunnekloster.



Andra publikationer av den 17:e Karmapa

The Heart Is Noble: Changing the World from the Inside Out
The Future Is Now: Timely Advice for Creating a Better World

Traveling the Path of Compassion: A Commentary on the Thirty-Seven Practices of
a Bodhisattva

Ngondro for our Current Day: A Short Ngondro Practice and its Instructions



BANBRYTANDE RESA, BANBRYTANDE UNDERVISNING

[ denna serie av undervisning som gavs under hans helighet den 17:e Karmapas,
Ogyen Trinley Dorjes, forsta besok nagonsin i Europa, gavs en fantastisk
demonstration av vad det innebar att leva och lara med ett 6ppet hjarta.
Karmapa delade sin egen livserfarenhet, kanslor som vackts i honom och
reflektioner 6ver den egna processen med att finna mening i livet. Trots att han
talade till stora publikmassor i kongresscenter, talade den ungdomliga
buddhistiska ledaren som om han samtalade med nara vanner. Resultatet ar
grundat i hjartat och kommer direkt ur en farsk erfarenhet.

Det som lars ut i denna bok slar an en stridssignal, uppmanar oss var och en att
hitta meningen med vara egna liv samtidigt som vi tar ansvar for den varld vi alla
lever i. For att gora detta forsdakrar Karmapa oss behover vi bara varda de fron av
medkadnsla som vi alla har inom oss.

Hans helighet den 17:e Karmapa, Ogyen Trinley Dorje, leder den 900-ariga
Karma Kagyu-skolan inom den tibetanska buddhismen. Han vagleder miljoner
buddhister runt om i varlden. Vid 14 ars alder genomférde han en dramatisk
flykt fran Tibet till Indien for att vara nara Dalai Lama och larare i hans egna
linje. For narvarande, 29 ar gammal, har Karmapa skapat en miljororelse med
over 55 kloster 6ver Himalaya som blir centrum for gron aktivism. Han
tillkdnnagav nyligen planer pa att etablera full prastvigning for kvinnor, ett steg
som kommer att forandra framtiden for den tibetanska buddhismen.

"Egentligen ar du Buddha. Kanske inte en sa effektiv buddha men... en buddha, en
liten buddha... man maste varda sin inre buddha, sitt buddhabarn”

Den 17:e Karmapa, Ogyen Trinley Dorje
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