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Kommentar av Hans Eminens Garchen Rinpoche

3. Om man lamnar destruktiva miljéer, minskar s smaningom férvirringar. Om man
inte ar distraherad, ar det naturligt for ens dygder att 6ka. Med ett klart sinne kommer
verklig forstaelse av Dharma. Att dra sig tillbaka till stillsamma platser ar
bodhisattvornas utdvning.

Den tredje versen sager att vi ska hdlla avstand fran destruktiva miljoer. Med destruktiva
miljoer menas platser dér klangande och hat skulle uppstd. Men det &r praktiskt sett
mycket svart att hdlla avstand fran destruktiva miljéer. Det & inte |t att undvika platser
dar vért klangande och hat uppstar. Vi maste dock forsta att det inte & sjalva platsen som
& huvudproblemet utan istdllet vart hjarta. Anta att en situation uppkommer i vilken
vrede potentiellt skulle kunna uppstd, men vart hjarta frambringar inget sadant hat. | det
fallet spelar det ingen roll huruvida det finns ndgot som &r en destruktiv miljo. Vi méaste
forsta att ett hjartafyllt med hat & vér verkliga fiende. Sa vad vi behdver 6vervinna ar
inte yttre destruktiva miljoer utan istéllet ett inre hjarta fyllt med hat. Malet & darfor att
utdvatills vart hjartainte blir stort i negativa situationer som annars skulle kunna ge
upphov till hat — ett mal som alla borde forbinda sig att stréva mot.

Om vi kan utdva pa detta sétt, kommer besvar och bekymmer att s& smaningom minska.
Den gradvisa minskningen av besvar och bekymmer & inte méarkbar i borjan. Det & som
om vi laste den tjocka bok som jag har i handen. Vi laser en sida varje dag. Det ar
naturligtvis omajligt att 1asa ut hela boken pa en dag, men om vi fortsétter att regelbundet
|&sa sa kommer vi dutligen att halast ut boken. Paliknande satt om vi minskar hatet
nagot varje dag, sa kommer vi med tiden att ha utrotat hatet helt och hallet. Formagan att
fullstandigt utrota hatet kommer fran var samlade dagliga utévning.

Omman inte &r distraherad, ar det naturligt for ens dygder att oka. Dettafoljer fran att
inte vara stord av besvar och bekymmer, da kan dygdiga garningar sprungna fran ett
hjartaav karleksfull godhet och medkénsla oavbrutet ka. Det &r precis som ett skott pa
en planta— utan ndgot som skadar det, kan det véaxatill sig lite dag for dag. | framtiden
blir det ett stort tr&d. Om hjartat av kérleksfull godhet och medkanslainte blir skadat av
besvar och bekymmer och om vi samtidigt anvander alla metoder for att |ata det vaxa och
utvidgas, da kommer vi att kunna se hjéartats sanna natur. Med ett klart sinne kommer
verklig forstaelse av Dharma. Vi kommer da att besitta verklig visdom. Med verklig
visdom réder ingen forvirring om vad som & dygd och vad som &r odygd, eller om vad
som ska anammas och vad som ska avstas. Da kommer vi att utveckla verklig tilltro i
Dharmas innebord, hela vagen fran det vardefulla manniskolivet som &r svart att
uppbringa, den of drutsebara doden, orsak och verkan (karma) andafram till lidandet i
samsara. All dennainnebord uppenbarar sig klart och tydligt i vart hjarta och vi utvecklar
en stark tilltro. Detta ar resultatet av att vi later dygdiga garningar véaxa och utokas. Vi
kommer da att fa en orubblig tro att allalevande varelser har en gang varit véaraforddrar
och en orubblig tilltro i de Tre Juvelerna (Buddha, Dharma och Sangha). Detta & hur réatt



syn utvecklas med ett klart sinne. Dér finns en stark tro pA Dharma som Buddha visade
0Ss.

For att kunna astadkomma detta behover vi en stillsam plats. Med en stillsam plats avses
den yttre miljon, dvs. att var kropp ska placerasi en stillsam plats. Det betyder att vi ska
akatill en avskild plats pa landsbygden for att gora” retreat” och utdva. Pa samma sétt
som Milarepa drog sig tillbakai en grottai en glest befolkad trakt for att gbra " retreat”
och utéva. Néar vi forlitar oss pa denna karma, kommer varainre tankar att gradvis
minska. N&r varainre tankar gradvis minskar, ar vart hjartai en stillsam plats. De flesta
méanniskorna saknar majlighet att uppsoka en stillsam plats for deras kropp. Men vi ska
veta och forsta att skalet for att placera kroppen i en stillsam plats &r att placera hjartat i
en stillsam plats. Vi maste darfor finna alla mojligheter for att [ata varainre tankar
gradvis minska. Om du kan helt utan besvér och bekymmer kdnnadig fri och avslappnad
utan att forlora din koncentration, och fridfullt uppehalladigi din sanna natur, da &r det
precis detsamma som att gora " retreat” uppei bergen.

Nér varatankar &r splittrade och skingrade & alla hall, bor vi be var larare Bodhisattva
Avalokiteshvara att skanka oss valsignel sens stod for att utslécka dessa splittrade tankar.
Efter att vi har tillbett pa detta sétt, kommer vart hjarta att vara fokuserat och
koncentrerat. Det har samma effekt som att gora " retreat” uppe i bergen. Om vi verkligen
skulletillbringatid uppe i bergen men vart hjartainte vore fokuserat, da skulle det helt
sakna betydelse. Vi maste darfor vara medvetna om huruvida vart hjarta & fridfullt och
stillsamt — ett tillstand som vi alla bor strava efter. Vad skavi da gorafor att hllavart
hjérta fridfullt och stillsamt? Till vardags arbetar vi vanligen och nér arbetsbdrdan ibland
Okar, kan vi inte undvika att bli upprorda. Nér vi blir upprorda, ska vi omedelbart
meditera pa att detta &r resultatet av vart splittrade sinne och vi ska genast utdécka vara
argatankar. Vi maste anvanda det ratta tankeséttet och det skarpta medvetandet for att
omedelbart uppmarksamma var vrede och forsta att var vrede & vant mot dem som en
gang har varit varaforddrar. Hur kan vi varaarga mot vara egnaforddrar? Vi maste
undersoka om det & pagrund av att vi ava har brustit i uppmarksamhet och om det ar
vart eget fel. Men oavsett om det & den andra personen som skadat oss med sitt beteende,
skavi genast tanka att det inte & s viktigt, att det inte spelar ndgon storreroll, att inte ta
det saallvarligt, att inte |&ta det stora oss och sa vidare. Vart sinne ska ténka pa detta sétt
och inte |3ta varatankar splittras och inte heller skada personen pa den motsatta sidan.

Om vi dltid kan frambringa detta tankesétt &r det tecken pa att medkanslan i vart hjarta
vaxer alltmer och att var medkandainte kan gaforlorad. Om vi inte forlorar medkansian
i vart hjarta sa kan hjartat forbli i ett tillstand av verklig visdom istéllet for att vi kastas
omkring i tillvaron liksom av kraftiga vagor pa ett stormigt hav. Om vi daremot inte kan
frambringa detta tankesétt, da uppstar tvivel i vart sinne. Oavsett vad personen paden
motsatta sidan sager eller gor, s undrar vi huruvida han eller hon forsoker skada oss och
Vi tanker att personen inte gagnar oss. Dennatyp av tokiga och férvirrande tankar forstor
friden och stillsamheten i vart hjarta. Vi maste darfor foljavad vi diskuterat ovan for att
behdllafriden och stillsamheten i vart hjarta.



Tidigare diskuterade vi det vardefulla ménniskolivet som &r sd svart att uppbringa med
dessfriatid, allagavor och gynnsamma miljoer. Harnast diskuterar vi den of 6rutsebara
doden, dvs. vi foljer ordningen som namndes ovan. Hur skavi se pa det faktum att doden
ar ofdrutsebar och hur skavi utéva? Den fjarde versen lyder:

4. Gamla goda vanner och daktingar kommer att ga skilda vagar. Rikedomar och
agodelar som forvarvats med stor moda maste kvarlamnas. Medvetandet Gverger
kroppen liksom géasten lamnar vardshuset. Att sldppa taget om detta liv ar
bodhisattvornas utévning.

Kan vara gamla goda vanner sasom pojkvanner, flickvanner och sléktingar vara
tillsammans med ossi al evighet? Ngj, det kan de inte. Rikedomar och &godelar som vi
forvarvat med stor moda, oavsett deras storlek och méngd, kommer inte att forbli kvar i
varahander i all evighet. Det & inte bara sl aktingar, vanner, rikedomar och &godelar som
vi inte kan behdllai al evighet, men dven var kropp &r liksom ett vardshus med vart
medvetande som dess gast. Nasta dag nar gasten vaknar upp, lamnar han eller hon
vardshuset. Kommer géasten efter sin avfard att bara med sig vardshuset? Negj, det &r ju
omajligt! Efter att vi har forstatt detta, inser vi att daktingar och vanner inte tillhor oss,
att rikedomar och &godelar inte & vara och att inte heller kroppen (vardshuset) &r var.
Darfor star det att slappa taget om detta liv ar bodhisattvornas utévning.

Att sléppa taget om detta liv ar bodhisattvornas utévning. Betyder det att vi ska 6verge
vart hus, vara barn, rikedomar och &godelar, och att det basta vore att 6verge allting? Om
nagon tanker pad ett sadant satt, sa skulle han eller hon fa ett mycket besvérligt liv och inte
kunna gora nagonting. Vad vi istéllet menar &r att Gverge dessating i vart hjarta. | vart
hjartatanker vi inte att huset ar vart, att rikedomar och dgodelar ar vara, att barnen tillhor
oss eller att kroppen tillhor oss. Vi maste forsta att dessating ar lanade till oss for att
tillfalligt vara med oss. Aven om vi & besatta av och fasta vid dessa ting maste vi
fortfarande skiljas fran dem efter en visstid nér vi dor.

Om vi i vart hjartainte behdver dessating, vad &r det davi verkligen behdver i vart
hjarta? Vad vi verkligen behover i vart hjarta & hjartat av bodhicitta, hjartat av
kérleksfull godhet och hjartat av medkansla. De & vad vi verkligen behover. Vi kan
dessutom bara dem med ossi al evighet. Nar vi gar over fran dettaliv till det nésta ar var
verkliga och nédvandiga van Buddha Amitabha och véara verkliga och nodvandiga
rikedomar och &godelar som vi kan bruka &r hjartat av bodhicitta. Vi behover ocksa en
verklig kropp — mannen behdver kroppen av Bodhisattva Avalokiteshvara och kvinnorna
behdver kroppen av Bodhisattva Tara. Dessating ar vad vi behéver, de tillhér oss och vi
kan baradem med ossi al evighet. Slunda néar vi lamnar denna vérld bar mannen med
sig kroppen av Bodhisattva Aval okiteshvara och kvinnan bér med sig kroppen av
Bodhisattva Tara. Rikedomar och &godelar som vi kan tamed oss &r hjartat av bodhicitta
och hjartat av karleksfull godhet och medkansla. En van som alltid kan atfolja oss ar
Buddha Amitabha.

Situationen &r precis som om vi skulleresatill USA. Innan avfarden behdver vi forbereda
mycket bagage och manga personer kommer for att hjalpa oss. Tack vare varatidiga



forberedel ser s gar resan till USA utan problem. Med detta exempel kan vi fréga oss
varfor det ségs att lappa taget om detta liv & bodhisattvornas utévning? Jo, under detta
liv gor vi forberedelser for framtidaliv. Vi forbereder Bodhisattva Avalokiteshvara och
Tara som vara egna vordade méstare, vi forbereder bodhicitta och hjartat av karleksfull
godhet och medkansla som vara rikedomar och dgodelar och vi forbereder Buddha
Amitabha for att atf6lja oss och ta hand om oss pa vagen. Om vi gor dessa forberedel ser i
forvag, kommer allting att ga branar vi i framtiden reser till Buddha Amitabhas Rena
Land av den Yttersta Gladjen.

For vart uppehélle maste vi arbeta och tjana pengar. Pa sammavis kan vi fraga oss vad vi
skalevapai vart nastaliv? Rikedomar och pengar som vi kan anvandai vart nastaliv ar
det sex stavel sernas mantra (OM MANI PEDME HUNG), det heliga namnet av Buddha
Amitabha, Bodhisattva Taras mantra osv. Om vi kan recitera dessa mantror 100 000
ganger, hur kan vi nagonsin forlora dem efter att hareciterat varje mantra s manga
ganger? Mantror & rikedomar som vi kan tamed osstill vart nastaliv. Pa vilka sétt kan
vi anvanda dem? Nér vi reciterar mantra kan vi offramantrat till de Tre Juvelerna och till
alalevande varelser. Hur kan vi offramantrat till alalevande varelser? En metod nér vi
reciterar mantra &r att visualisera hur mantrat skénker véalsignelser och stod till alla
levande varelser i de sex rikena (helvetesvarel ser, hungriga andar, djur, manniskor,
halvgudar och gudar). Egentligen kan vi anvanda mantror pa manga olika sétt. Det finns
sa manga sétt som rikedomarnai mantror kan anvandas.

9. Gladjen i samsara ar sasom morgondagg pa spetsen av ett grasstra, bada kan dunsta
bort i ett 6gonblick. Stravan efter det yttersta tillstandet av oféranderlig befrielse ar
bodhisattvornas utévning.

Varifran kommer onda géarningar? Hur kan nagon vara arg? Detta & vad den nionde
versen handlar om. Onda garningar och ilska uppstér fran begar och klangande till
gladien i samsara.  Gladjen i samsara & obestdndig och lika obetydlig som
morgonstundens daggdroppe. Bakom gladjen finns det dock ett ofantligt lidande. Aven
om gladje existerar, sa forsvinner den snabbt. Detta & all gladjes sanna natur i samsara.
Maénga tanker att just nu & de friska och unga med god utbildning, vilket skapar en form
av hogmod i deras hjarta. Hjartat av hogmod kommer egentligen fran hjartat av begér
och klangande. Om du har denna instdllning ska du kontemplera pa om dessa
omstandigheter kan vara for evigt. Till exempel om du & ung just nu, ska du fraga dig
om du aldrig kommer att dldrasi framtiden. Tadig tid och betrakta aldringar och du ska
inse att &ven du kommer att bli gammal en dag. Om vi inte begrundar detta sa kommer vi
obonhorligen att lida mycket i framtiden nér vi blir gamla. Om du déaremot & medveten
om att aven du kommer att bli gammal en dag, sd kommer du inte att lida sa mycket nér
du dldras. Samma sak gédller for rikedom. Om du & mycket formogen, har du ndgonsin
kontemplerat pd majligheten att rikedomen skulle ga forlorad en dag? Om du har gjort
det, sa blir lidandet mycket mindre nér du verkligen forlorar din rikedom. Allaandrating
fungerar pa liknande sétt. Eftersom gladjen i samsara inte ar bestéandig sa kan vi inte
forlita oss pa den. Eftersom vi inte kan forlita oss pa den, sa ska vi inte heller utveckla
begéar eller klangande till den. Pa sa vis &en om vi forlorar den sa uppkommer inget
lidande.



Aven om vérlden vi lever i & mycket liten finns det stor variation i manniskors vanor.
Vissa manniskor delar in sin mat i kategorier av vdsmakande och icke vélsmakande.
Om de har olika kladesplagg delar de upp dem i vackraoch fula. Né&r de tycker om nagot
upplevs det som bra och nér de ogillar nagot upplevs det som daligt. Pa sa vis om de bar
klader som de gillar kénner de sig mycket glada, men om de ogillar kladerna kénner de
sig mycket illa till mods. Rikedom, gavor, vanner och materiella ting genererar behag
eller obehag beroende pa var subjektiva differentiering. Uppskattning av alla meriter och
de fem sinnenas behag ar alla fargade av vart hjarta av differentiering. Faktum & att
kladesplagg varmer och skyddar oss. Huruvida klédesplaggen upplevs som bra eller inte
genereras av var differentiering. Nar vi ténker att ett foremd &r bra sa & det bra och dess
motsats & dalig. Nér vi tanker att en viss mat & god sa & den god och dess motsats
dalig. Vart hjarta av differentiering genererar alt detta. Till exempel sa anses starkt
kryddad mat inte vara god av dem som ogillar starkt kryddad mat. Manniskor har olika
uppfattning om vad som &r bra eller daligt nér det géller tobak och alkohol. Dérfor ska vi
forsta att materiellating som vi anvander varje dag sdsom kladesplagg ar helt tillréckliga
sa lange som de tjanar sin funktion och hdller oss varma. Generera inte begar eller
klangande till dem. Om vi ofta kontemplerar pa detta vis, sd minskar det lidandet
betydligt och det kan varatill stor gagn.

Om vi skulle vilja ta ytterligare ett steg i var kontemplation sa ska vi begrunda: vem
behtver de fem sinnenas behag? De fem sinnenas behag avser vébehag fran syn, ljud,
doft, smak och beréring. Syn tillfredsstéller 6gonens begér, ljud & for éronens begér,
doft & for nasans begér, smak ar for tungans begéar och berdring & for kroppens begér.
Kontemplera vidare pa hur gladje genereras néar kroppen klas i ett mjukt kladesplagg och
hur p& samma sétt gladje genereras nar 6gonens, 6ronens, nésans, tungans och kroppens
begér tillfredsstdlls av syn, ljud, doft, smak och berdring. Men den sanna orsaken till
denna gladje & vart begér och klangandei vart hjarta av de fem sinnenas behag. Salunda
nar syn, ljud, doft, smak och bertring uppstér under gynnsamma omstandigheter, vart
hjarta av begéar och klangande genererar gladje. Men vad & den sanna naturen av vart
inre hjarta? Den sanna naturen av vart inre hjarta & tomhet och darfor behdver det inget.
Efter doden existerar inte langre var kropp. Behover vi da klader? Naturligtvis inte.
Eftersom vart inre hjartas sanna natur & tomhet och om vi kan observera och utéva vart
inre hjartas sanna natur av tomhet, kommer vart begér och klangande till de fem sinnenas
behag att gradvis minska. Pa sa vis kan vi strava efter den of éranderliga befrielsen. Det
& detsamma som att ha funnit vart inre hjartas sanna natur av tomhet.

11. Allt lidande utan undantag kommer fran ens 6nskan om den egna gladjen. De
perfekta buddhorna uppkommer fran det altruistiska sinnet. Darfor ar det fullstandiga
utbytet av den egna gladjen mot andras lidande bodhisattvornas utévning.

Allt lidande utan undantag kommer fran ens 6nskan om den egna gladjen. De perfekta
buddhorna uppkommer fran det altruistiska sinnet. Darfor ar det fullstandiga utbytet av
den egna gladjen mot andras lidande bodhisattvornas utévning. Denna vers handlar om
att utbva hjartat av bodhicitta.



Allt lidande utan undantag kommer ursprungligen fran sjaviskhet och egenvinning som
uppstar ur klangandet till sig sdv. Varifran kommer de perfekta Buddhorna
ursprungligen? De kommer ursprungligen fran hjartat att gagna levande varelser. Vem
som &n genererar hjértat att gagna levande varelser kan bli Buddha. Detta hjarta att
gagnalevande varelser &r hjartat av Buddha. Savarifran kommer klangandet till sig salv
som orsakar oss lidande? Detta klangande till sig §a8lv har ackumulerats sedan orékneliga
aterfodelser, liksom sné som faller oavbrutet Okar det och forstéarks. Och eftersom detta
pagar standigt med oavbruten ackumulation s & det mycket svart for oss att vara
medvetna om det. T ex nér vi sétter denna tekopp framfor oss pa bordet ténker vi i vart
hjérta: "jag vill dricka te” | det dgonblicket genereras ett "jag”. Né&r vi kommer hem
efter undervisningen finns dar "mitt hus’, "min son”, "min dotter”, osv. och detta "jag”
genereras oavbrutet. Med andra ord, oavsett vilken situationen &r, uppstar och 6kar detta

"jag”’. Darfor genomsyrar detta”jag” Overallt och fortsétter att Oka.

For att Overvinna detta nar vi t ex dricker te offrar vi forst teet till de Tre Juvelerna. Om
vi forst tanker i vart hjarta

att offrateet till De Tre Juvelerna, nar vi sedan dricker teet & styrkan i vart klangande till
ett "jag” reducerat. Om det inte vore av denna anledning att vi offrar till De Tre
Juvelerna, skulle vi kanske istéllet tanka att De Tre Juvelerna annars skulle kdnna sig
torstiga? Eller kanske att De Tre Juvelerna skulle kdnna sig hungriga? Det &r
naturligtvis inte fallet. Med syftet att minska klangandet till sig gélv offrar vi till de Tre
Juvelerna. Nar vi tanker pa de Tre Juvelernai vart hjarta bor vi inte tanka pa ett "jag” i
vart hjartafor annars skulle detta”jag” uppkomma oavbrutet.

N&r vi ser en fin blomma tanker vi i vart hjarta: hur underbart det &r att ha sadan fin
blomma och vi ska forsiktigt ta hand om den fér att offra den till de Tre Juvelernal Men
manga tanker inte pa det séttet utan tvartom: hur underbart det & att ha en sddan fin
blomma — jag ska képa den, ta hem den och séttaden i en vas. Hur vacker den da ska se
ut! Under denna tankeprocess ackumuleras och okar oavbrutet kléngandet till sig gélv.

Med sin skicklighet och visdom undervisade Buddha metoden Mandala Offering for att
eliminera levande varelsers klangande till sig gélv. Genom att offra Mandala kan vi
fullstandigt uppnd ackumulationen av meriter. Vi anvander materiell rikedom som
offergava och i gengald far vi visdomens rikedom. Att offra Mandala gagnar levande
varelser oerhort mycket. Hur & det s3? Vi bor téanka noggrant 6ver detta.

Just nu utévar manga av er Ngondro (de preliminara utévningarna). Mycket ofta far jag
fragor om Mandala Offering som & en del av Ngondro. Varfor behdver vi att gora
Mandala Offering och vad blir resultatet av denna utévning? Vi ska veta att klangandet
till sig sav uppstar inte bara en eller ett par ganger utan snarare hundratals, tusentals,
miljontals och miljardtals ganger med oavbruten ackumulation. Né&r vi gor Mandaa
Offering sa offrar vi var materiella rikedom. Vid bor da kontemplera 6ver varifran
kommer detta offer av materiell rikedom? Nér vi tillfragas: hur mycket pengar har vi?
Da skulle vi tanka: ”jag har en krona, tio kronor, hundra kronor, tusen kronor, en miljon
kronor, en miljard kronor och sa vidare.” Vi vet hur mycket pengar vi har. Men
egentligen & var och varenda krona ett ”jag” och om vi har en miljon kronor sa har vi en



miljon "jag” i vart hjarta. Bordan av dennamiljon "jag” & mycket tung och péfrestande
och vi kan inte baraden i vart hjarta.

Sdledes nar vi gor Mandala Offering offrar vi al var materiella rikedom och agodelar till
de Tre Juvelerna. Efter att vi offrat dessa materiellating sa tillhor de inte langre oss och
de &r inte langre vara. Pa detta sétt far vart hjarta mindre borda att bara och klangandet
till sig galv kommer slutligen att helt upphora. Darfor bor vi ater och dterigen utéva
Mandala Offering. N&r vi senare ser vart hus och annan materiell rikedom och
tillhorigheter sA kommer vi att tanka att altihopa tillhor de Tre Juvelerna och vi bara
anvander dem utan att egentligen &ga dem. Pa det séittet kommer klangandet till sig salv
att gradvis minska. Nar vart hjarta & helt renat fran klangandet till sig §alv sa blir vi
Buddha. Det &r precis som ett glas vatten — utan skakningar blir vattnet helt stilla och
mycket klart. N&r den grumliga delen av hjéartat forsvinner s uppenbaras den klara och
renadelen av hjartat. Detta & var Buddha-natur och visdomens rikedom. Pa sa sétt kan
vi genom offrandet av materiellating i gengdd fa visdomens rikedom. Det &r sa darfor
att genom denna handling eliminerar utdvaren klangandet till sig galv. Vi boér ofta
kontemplera 6ver detta.

Tidigare var de flesta av vara tankar sjdviska och fokuserade pa egen vinning snarare an
att gagna andra levande varelser. P& det séttet har vi ingen mojlighet att uppna det
fullandade Buddhaskapet. Sdledes sags det i versen: Darfor ar det fullstandiga utbytet av
den egna gladjen mot andras lidande bodhisattvornas utbvning. Alla Buddhor i det
forflutna gav bort all sin gléadje till ala levande varelser i utbyte mot deras lidande.
Endast Buddhor kan ge bort sina kroppsliga liv till levande varelser och vi kan inte gora
det. Sa vilken metod ska vi istéllet anvanda oss av? Detta & vad jag ska undervisa om
nu.

Nér vi offrar vara goda ting till vara forddrar, barn, larare, méstare och de gamla &r det
en form av ett litet utbyte av sig galv mot andra. Dessating kunde ha anvénts av oss men
vi gav istédllet bort dem till andra, vilket kallas for att utbyta sig gav mot andra
Dessutom nér vi besoker platser dar det finns krig, attentat, konflikter och annat slags
lidande, kan vi i vart hjarta kontemplera pa foljande vis aven om vi inte salva ar direkt
involverade i skeendet: om jag skulle aterfodas pa en sadan plats hur skulle da lidandet
kannas? Vi kontemplerar dver dettatillsvi far en verklig kénsa av deras lidande som om
vi géalva faktiskt skulle utsta deras lidande. Detta & en annan metod for att utbyta sig
galv mot andra. Aven om vi gévainte riktigt hamnar i en sddan situation kan vi genom
att kontinuerligt |asa boner till vara méstare och genom att recitera Chenrezigs mantra
"OM MANI PADME HUNG” forsta lidandet av andra levande varelser. Detta & en
metod for att utbyta sig gav mot andra.

Tank pa en person som inte har s mycket pengar och som drabbas av svarigheter sasom
sjukdom och lidande. Om en s&dan person under dessa omstandigheter fortfarande kan
ge offergavor till de fattiga och ta hand om andra betraktas det som ett sétt att utbyta sig
gavamot andra. | Tibet har jag sett ménniskor som inte & rika men som nér de har stott
pa annu fattigare tiggare har givet offergvor till dessa tiggare. Aven om meriten av
sadan offergava & ganska liten bor man dedicera meriten med onskan att kunna offra
mycket mer i utbytet av sig §alv mot andra.



En annan situation har att goéra med relationen mellan foréldrar och barn. Normalt som
fordldrar, oavsett under vilken omsténdigheter och aven om de géva befinner sig i en
svar situation, forsoker de sitt basta for att ta hand om sina barn fastén barnen kanske inte
kan dtergadlda dem. Huruvida barnen kan atergélda sina foraldrar beror pa varje individs
karma men i vilket fall som helst, s onskar foraldrarna helhjartat att ta hand om sina
barn. Om vi kan tillampa samma helhjartade omsorg som foréldrarna visar sina barn
gentemot alla levande varelser utan nagon éatskillnad, dvs. om vi kan gagna alla levande
varelser utan atskillnad och ta hand om alla levande varelser som om de vore vara egna
barn, s & det sattet for att handla utifran det sanna hjartat av bodhicitta. Med andra ord
tanker man inte pa huruvida man kommer att fa nagonting tillbaka. Liksom foraldrar tar
hand om sina barn villkorslost, pa samma sétt ska vi generera denna typ av attityd mot
alalevande varelser for att gagna dem villkors Ost.

| Taiwan, eftersom manga kanner till Buddhismen, vill de ofta ge stod till andra
manniskor som har det svart och som lider. Detta & ett mycket bra fenomen. Emellertid
nar vi & i processen att hjalpa vara vanner ska vi ocksa tanka att oavsett huruvida vi
kanner personen eller om det & en fullstandig framling sa bor vi fortfarande hjalpa den
personen. Pa det sittet blir betydelsen annu storre eftersom att hjapa ndgon som vi inte
als kanner & sann hjdp och for denna hjalp kan vi inte forvanta oss att fa nagot tillbaka.
Ibland nar vi hjdper vara vanner onskar vi oundvikligen att f& nagonting tillbaka, men
nér vi hjalper utan ndgon forvantan blir meriten sd mycket stérre.

Milarepa sade en gang: "Om var avsikt &r att erhdlla en beloning nér vi hjalper eller att
uppna ett specifikt ma med ett vackert tal, blir meriten av sddana géarningar vadigt liten.”
Orsaken & att det involverar hjartat av begadr och girighet. Darfor bor vi ofta utdva att
utbyta sig sav mot framlingar till vilka vi inte har ndgon relation. Nu nér vi har fatt
detta hafte ” Trettiosju Bodhisattvas utévningar” och om du har tva eller fler exemplar bor
vi ge bort ett till var Dharma-van. Det & for att denna bok & oerhort viktig och &
forfattad av Ngulchu Thogme Zangpo som &r en riktig stor bodhisattva. Och inte bara
det, denna bok innehdller befrielsens mantra och vem som &n ser det kan uppna
befrielsen. Den har stor stddjande och véasignande kraft. Om du har en Dharma
studiegrupp varje sondag hoppas jag att ni reciterar boken en gang innan studierna borjar.
Om du inte forstér bokens innehdll kan du ta upp det och diskuteraigenom det. De som
inte forstar bor vanda sig till dem som redan har forstétt och de som har forstatt bor
talmodigt forklara for andra. Pa sa sdtt kommer gruppens meriter, kunskap och utévning
att oavbrutet 6ka och utvecklas. Du ska inte vara blyg eller dra dig undan nér du inte
forstar eftersom nar vi slutligen forstar sa kommer dina meriter och formaga att oavbrutet
Oka. Nyttan av att ge andra hundra kronor eller tusen kronor eller tio tusen kronor &r
mycket mindre jamfort med att undervisa och forklara for andra betydelsen av en eller tva
verser i dennabok. Det & darfor att dessa verser kan gagna oss storligen och obegrénsat
liv efter liv.  Alltsd bor vi respektera boken och stréva efter en allt djupare betydelse i
texten.



16. Aven om nagon som man har vardat karleksfullt shsom ens eget barn betraktar en
som en fiende, si ska man uppskatta den personen sa innerligt som en moder gor med
sitt svart sjuka barn, for sddan ar bodhisattvans utévning.

Det finns manga situationer som paminner om vad som beskrivsi denna vers. Sadana
situationer uppstar ofta nufértiden. Det kan till exempel vara en son eller dotter som
mordar sinaforddrar eller nagon som dodar sin flickvan, pojkvéan eller néra bekant. Nar
dessa situationer intraffar maste vi meditera dver att vi ar buddhister och att vi har
studerat Dharma-laran och undervisningen om bodhicitta. Bodhicitta & metoden for att
transformeralidandetill gladje. Darfor skavi under sadana omstandigheter tanka att den
som begar handlingen &r liksom en svart uk patient som har sjunkit djupt ned i karmaav
oro och bekymmer. Pa grund av det inser inte personen hur allvarliga konsekvenserna &r
av vrede och okunnighet och har dérmed ingen mgjlighet att forbattra sig. Personen &r
precis som i Padmasambhavas beskrivning av en "fullstandigt orolig och bedrévad
person”. Personen &r liksom en |&kare som star helt handfallen framfor en déende patient.
Vi bor frambringa stor medkénsla mot denna person och fundera noggrant pa vilka sétt vi
kan hjalpa personen och 6nska att personen kan undanr¢ja giftet av begér, vrede och
okunnighet.

Nér vi mediterar och utévar pa detta sétt Okar vart hjarta av medkansla hundrafalt och
tusenfalt och kraften i medkanslan forstarks hundrafalt och tusenfalt. Nar vi standigt
utbvar och mediterar att personens vrede och okunnighet kan bemastras, &ven om
personen inte alls verkar forandras, sd kommer vart hjarta av kérleksfull godhet och
medkanslaaldrig ga forlorat. Salange vi utdvar talamod pa ett avspant sétt kommer vart
hjarta av bodhicitta, liksom en 6nskeuppfyllande juvel, att véxa och forstarkas. Aven om
personen begar fler och fler onda gérningar och skapar negativ karma kommer vart hjarta
av medkansla att bara 6ka och dka. | det moderna samhéllet ar det mycket vanligt
forekommande att pojkvéanner och flickvanner separerar. For att kunna hantera problemet
maste vi analysera orsakerna. Om det beror pa var tidigare karma sa & det naturligtvis
inte mycket vi kan gora a det. Om det déremot &r pa grund av véar starkainre oro och
bekymmer da skavi forsta att nér ndgons bodhicittainte ar tillrackligt stark, ar det
omdjligt for honom eller henne att bemastra det inre hjartat av oro och bekymmer. Detta
ar orsaken till att de flesta ménniskornafaller djupt ned i oro och bekymmer utan att
kunna frigora sig. Salunda nar nagon blir upprord ska vi bemata situationen genom att
frikostigt frambringa vart hjarta av kérleksfull godhet och medkansla. Pa det séttet
kommer vart hjarta av bodhicitta att véxa och forstérkas.

Detta sétt att utdva och meditera bor anvandas speciellt nér vi méter dem som inte &r
buddhister, dem som tycker illa om buddhismen eller dem som ser ned pa Dharma. For
dessa méanniskor skavi rusta oss med hjartat av karleksfull godhet och medkansla. Som
det ségsi versen skavi varaliksom foréldrar som frambringar &n mer medkanslatill sina
svart §uka barn. Pa samma sétt ska vi bemota dem som inte tycker om buddhismen.
Hjartat av bodhicitta & liksom elden och dessa situationer ar liksom vedtran. Efter att ha
emottagit fler och fler vedtran (of ordel aktiga situationer) brinner elden (bodhicitta)
kraftigare och kraftigare, da vedtrana naturligtvis aldrig férsvagar sjalva elden.



18. Aven om man lever ett liv i fattigdom, andra manniskor ser ned p& en och man
plagas av livshotande sukdom och onda andar, s &r det bodhisattvornas utévning att
inte bli modfalld och att ta pa sig andra levande varel sers missgarningar och lidanden.

Den situation och omstéandigheter som versen avser & foljande. Nufortiden finns det
manga manniskor som studerar Dharma och utévar framodlandet av bodhicitta. Vi hor
fran andra att utdvandet av Dharma kan bringa oss lycka och glédje i bade nuvarande och
framtida liv. Sdlunda har vi hoga forvantningar nar vi utévar Dharma om att f& omedel bar
lycka och glédje. Men det behover inte nodvandigtvis bli som vi forvantar oss. Vi forstar
namligen inte vilka orsaker och verkan (karma) som vi tidigare har skapat och vilka
illgarningar som vi har begétt. Foljaktligen drabbas vi av ovantade sjukdomar, fattigdom
och annat lidande i vart nuvarande liv. Vi maste forsta att nar sddana omstandigheter
uppstar ar det tecken pa att vara tidigare negativa garningar har mognat. Vi ser éven att
manga mastare har lidit av svara sukdomar och blivit kastade i fangelse. Varfor &r det
sa?

Det & som om vi skulle just pdbtrja en lang resa. Men om vi har stora utestdende
skulder, kan vi verkligen resa ivag utan att betaa tillbaka? Naturligtvis inte, vi maste
forst gora rétt for oss och omedelbart betala av véara skulder. PA samma sétt maste
méastaren omedel bart rensa bort sina negativa garningar innan Upplysningen kan uppnas.

Vi ska darfor kontemplera pa foljande vis nér vi svepsin i sjukdomar och lidanden: Det
finns manga levande varelser som lider av sjukdomar liknande vara och manga fler som
lider av an véarre farsoter. Darfor ska jag ta pa mig deras lidande. Eftersom alla levande
varelser har en gang varit min moder, bér jag géarna deras lidanden och jag 6nskar att
deras sukdomar och lidanden istdllet bryter ut pad min kropp. Jag onskar att de blir
befriade fran lidande och att de far al mgjlig gladje och véabefinnande. Vi bor
kontemplera pa detta vis och gladjefullt utdva att utbyta sig §alv mot andra.

Versen sager att det & ”bodhisattvornas utévning att inte bli modfald”. Det betyder att
var vilja maste vara stark. Varfor & det nédvandigt? Det behdvs for att medan vi utévar
Dharma och bodhicitta kan vi réka ut for sjukdomar, lidande och alla slags ofrdel aktiga
omstandigheter. Om vi da upplever Dharma som vardel6s sa & det tecken pa modfalldhet
och besvikelse. Vi maste forsta att all negativa karma som uppstar i samband med var
Dharma-utdvning &r tecken pa att alla vara tidigare skulder ska rensas bort. Men om vi
istédllet ger upp Dharma sA & det inte bara gamla skulder som inte avbetalas utan
dessutom tillkommer da sténdigt nya skulder. Det & sdsom att vi bor &ta medicin nér vi
& guka. Om vi ger upp medicinen, hur kan vi da bli friska? Sjukdomen blir da istallet
bara vérre och vérre.

Med sddan forstaelse nar ofordelaktiga omstandigheter uppstar, aven nar vi star infor
doden, sa ska vi hogt skatta vart hjarta av bodhicitta och Dharma. Bodhicitta ar var
bundsférvant pa slagfaltet (mot var inre fiende) och var fortrostan som évervinner ala
hinder. Om vi kan kontemplera pa detta vis kommer vart hjéarta av bodhicitta att 6ka och
vaxafor att gagna én fler levande varelser.



Om vi tanker att Dharma ar vardel 6s och inte kan forhindra of érdel aktiga omstandigheter
da ser vi pA Dharma som om det vore en metod for att uppna tillfallig lindring.
Nufortiden finns det manga manniskor som har det synsattet pa Dharma. Att uppfatta
Dharma-utdvning som vardelés nar den inte kan l0sa vara omedelbara problem och
lidande &r ett felaktigt synsétt. Dharma forklarar karmans orsak och verkan. Det & som i
taleséttet att "om vi vill veta karma-orsaker fran varatidigare liv, se pa hur vi har det i
detta liv.” Manga karma-orsaker och konsekvenser som vi star infér just nu skapades i
varatidigare liv. Om vi forstar detta utévar vi Dharma annu flitigare.

Har foljer kompletterande kommentarer som ocksd berdr vers sjutton. (17. Aven om en
jambordig eller underordnad person under hogmodets inflytande behandlar en med
forakt, sa & det bodhisattvornas utévning att aktningsfullt placera personen liksom en
guru pa ens huvud.) Nér vi ser hur méstare som har studerat och utévat Dharma blir
lovordade och féar rikliga donationer, téanker vi kanske i vart sinne att vi ocksa borde
studera Dharma. Men efter att vi har blivit munk eller nunna och efter att vi har uppriktigt
utdvat Dharma, sd kanske vi varken blir respekterade eller far nagra donationer. Da
tanker vi kanske i vart hjarta att Dharma & vardel0s och att det vore béttre att ge upp
Dharma. Men med ett sddant téankesétt ser vi pA Dharma som om det vore en tillfalig
lindringsmetod som endast ger tillfallig 1&ttnad. Huruvida vi blir respekterade eller inte
och huruvidavi far stora gavor eller inte har att géra med om vi har ackumulerat meriter i
varatidigare liv. Det har inte nodvandigtvis att gora med ifal vi utdvar eller inte utvar
Dharma just nu.

Till exempel forodmjukades V érdade Milarepa ofta av andra pa grund av hans fattigdom.
Manga andra hogt avancerade mastare & ofta okanda och lever under liknande
omstandigheter. Darfor nér vi utbvar Dharma ska vi inte fasta oss vid huruvida andra
respekterar eller foraktar oss sa lange som vara meriter fortsatter att oka och vart hjarta av
bodhicitta inte gar forlorat. Nar var bodhicitta (den 6nskeuppfyllande juvelen) vaxer sig
stark sd & respekt eller forakt fran andra enbart tomhet utan nagon egentlig betydelse.
Alltsa nar andra foraktar oss ska vi inte bli modféllda. Det viktigaste & att inte ge upp
Dharma.

Dharma-utbvare blir ibland attackerade av sukdomar och stérda av onda andar nar de
utdvar. | en sadan situation skavi tanka att endast de tre juvelerna— Buddha, Dharma och
Sangha — kan befria oss medan varken manniskor eller gudomar kan hjdpa oss. Sedan
ska vi uppriktigt recitera texten fran tillflyktsbonen énda fram till Taras mantra. Nar vi
reciterar behover vi ha en mycket stark vilja och hangivenhet. Vi maste forsta att onda
andar egentligen inte existerar utan de uppstar fran varainre illusioner och det &r darfor
vi & radda for dem. Deras sanna natur & tomhet och de existerar inte. Pa det sittet
fortsétter vi att recitera helhjartat utan att vararadda.

Vanligtvis nér vi rékar ut for skador och storningar ar det tecken pa att vi maste rensa
bort hinder. Detta &r tydligt illustrerat i berdttelsen om Milarepas liv. Milarepa har starka
mirakelkrafter och har gétt igenom manga erfarenheter. Manga av er har redan hort om
dem forut. Manga staller fragor till mig om detta. Nar vi rékar ut for skador och



storningar skavi uppriktigt recitera mantrat av Milarepa, Tara, Chenrezig osv. Salange vi
reciterar uppriktigt och med stor hangivenhet kommer problemen att |6sa sig naturligt.

Normalt bor vi meditera helhjartat s att vart hjarta frambringar en stark vanebildande
kraft. Om jag ber dig att recitera texten fram till Taras mantra men du gor det endast for
en dag, da kan det inte generera nagon vidare stark kraft. Vart hjarta & sasom en spegel
och vi maste kontrollera vad som reflekteras i den. Om spegeln reflekterar Buddhas
ansikte sa kan naturligtvis inte bilden av onda andar uppkomma. Vi har ju bara ett hjarta
och om det & fullstandigt upptaget med en bild, sa finns det inget utrymme for andra
bilder. Det &r skalet till att vi alltid ska utdva meditation och visualisering tills det blir en
oavbruten vana.

20. Om yttre fiender forgors utan att man tamjer sin inre fiende vreden, sa kommer
antalet fiender att bara 6ka. Salunda ar tamjandet av sitt eget sinne med armén av
kérleksfull godhet och medkansla bodhisattvornas utévning.

Om vi inte har tamjt var inre fiende vreden, sd kommer vara yttra fiender att bara tka. |
borjan handlar det kanske bara om fem eller tio personer men slutligen blir helabyn ens
fiender. Det & den starka kraften ur hjartat av vrede som gor att antalet fiender standigt
Okar. Nér vi ar vredgade &r det liksom en vasstagg i varafotter och det ar endast vi som
lider. Det & uppenbart att vredesmod, oavsett om det & mellan en pojk- och flickvén
eller mellan forddrar och barn, gor ens ansiktsuttryck spant och rysligt vilket & mycket
obehagligt att tittapa. Dessutom ndr man &r vredgad sa spelar det ingen roll hur vackra
ord man an forsoker saga eftersom ingen vill lyssnapaen. Vredet i sig & lidande och
galvfalet kommer en vredgad person att naturligtvis generera lidande.

Nér somligaforaldrar blir vredgade sa vill deras barn inte komma dem nara. Skalet ar att
néar barnen ser sin faders fasliga uppsyn blir de radda for att kommai nérheten av sin
fader. Nér fader reflekterar Over orsaken till att deras barn ogillar dem och inte vill
komma dem nara utan istallet soker springaivag, inser de att det ofta & pagrund av deras
egen vrede. Sadana & foljdernaav vrede. Med vreden kommer antalet yttre fienden att
oavbrutet Oka. Saforst gor vreden att vi hamnar mitt i lidandet, sedan kommer alltfler
manniskor runtomkring att ogilla oss och slutligen faller vi ned i helvetesriket i framtida
liv. Sdledesfinnsdet baraen verklig fiende, dvs. hjartat av ilska och vrede. Motgiftet till
detta &r karleksfull godhet och medkénsa.

Nér vart hjarta & fullt av karleksfull godhet och medkansla finns det inte rum for vrede.
Pa motsatt vis nar vart hjarta ar fullt av vrede finns det inte rum for karleksfull godhet
och medkansla. Det & sdsom en stol som bara kan rymmaen person i taget. Karleksfull
godhet och medkansla kan inte samexistera med vrede. Darfér maste vi ihardigt utéva
hjértat av kérleksfull godhet och medkanslia och eliminera vreden.

Det var en gang en munk som alltid var besatt av vrede. Manniskor runtomkring férsokte
fa honom att andra sig men utan framgang. | sinadrommar sdg han ofta mord,
mordbrand och liknande. Efter att har fatt undervisning fran méastaren borjade han utéva
hjartat av bodhicitta och s smaningom blev hans lidande allt mindre. Vi maste forsta att



helvetesriket ar den forverkligade verkligheten av illusionerna skapade av vreden.
Hjartat av vrede & utan form men helvetesriket manifesteras som négot verkligt, konkret
och substantiellt. Nar det finns vrede i ens hjarta ser man till och med i drémmarna
scener med misshandel, mord, skottlossning och savidare. Efter att munken hade
oavbrutet utvat bodhicitta s forsvann alltmer synerna av mord och misshandel i hans
drommar.

Situationen i véarlden & ocksa pa dettavis. Det var en gang en person med mycket daligt
humor. Forst bodde hani Taipe déar han saknade vanner eftersom han hade forargat alla.
Sedan flyttade han till Taichung men dar stétte han pa samma problem. Han fortsatte att
flyttafran platstill plats. Den bakomliggande orsaken &r det bara finns en fiende, dvs.
hjartat av vrede. Om vi kan tamja vreden sd kommer det inte att finnas nagra yttre
fienden. Sdledes &r vardet av talamod mycket stort. Buddha sade att télamodets styrka
kan forvandla allafienden till véanner. Om man istéllet ofta & vred kommer en dag till
och med ens vanner att forvandlastill fienden.

Nagon som alltid utévar talamod har manga vanner dverallt. Manniskorna de méter i
sinadrommar & mycket harmoniska och lyckligatillsammans. Nér de dor hamnar de
naturligtvisi det Saliga Buddhalandet (" Blissful Pureland”) eftersom ala & harmoniska
och lyckligatillsammans dar. Hur kommer det sig att de som &r vreda aterfods i
helvetesriket? Orsaken &r att i helvetesriket &r alla ens fienden och sa fort man tréffar
nagon skulle man omedelbart ta den personen av livet. Sdledes & det Saliga
Buddhalandet manifestationen av hjartat av bodhicitta medan helvetesriket ar
manifestationen av hjartat av vrede.

Med denna kunskap maste vi 6gonblickligen avlagga ett |6fte — nar vi blir vredgade
oavsett om det & mellan man och hustru eller mellan pojkvan och flickvan bor vi hdlla
tyst. Vi maste vantatillsvi har lugnat ned oss och sedan forklaravar situation. Vi maste
|&ta andra forsta hela situationen och var uppfattning. Pa sa stt kan vi undvika manga
problem och bekymmer.

Varfor stér det i versen om tamjandet av sitt eget sinne med armén av kérleksfull godhet
och medkansla? Armén av kéarleksfull godhet och medkansla betyder att vi bor meditera
pa karleksfull godhet och medkandainte bara en eller tva ganger utan jamt och standigt.
Om vi till exempel blir 18t vredgade bor vi kontemplera pafoljande vis. Fran
begynnelselos tid fram till nu har varje levande varel se nagon gang varit var fader och
moder déarfor kan vi nu alla varatillsammans som en familj. Det & en mycket vardefull
karma-orsak att kunna vara tillsammans och darfor finnsingen anledning att vara
vredgad. Dessutom maste vi ténka pa konsekvensen av vrede, dvs. att i framtiden
aterfodas i helvetesriket. Om vi ténker pa detta sétt genererar vi hjartat av anger dver att
vara vredgade och sdlunda eliminerar vreden.

Vi skaveta att tidpunkten for doden &r oviss och vi vet inte hur |ange vi kommer att vara
tillsammans. Innan var dod vet vi inte hur manga dagar vi kommer att varatillsammans.
Dérfor bor vi levalyckligatillsammans. Om négon skadar oss bor vi utévatalamod
eftersom alla har sina goda och déliga sidor. Bristen hos personen &r faktiskt valdigt liten



och det spelar darfor ingen storreroll. Istéllet bor vi finna personens goda sidor och ofta
tanka pa dennes fortjanster. Om vi alltid kan kontemplera pa det sattet kommer vreden
att minska och alla kommer att ta hand om varandra.

Vi bor alltid tanka som om allalevande varelser i var externa omgivning vore vara
fordldrar. David varjetillféale vi tréffar en levande varelse, en efter den andre, ar det
precis som att tréffavaraforaldrar gang efter gang. Padet séttet forstarks var inre
kéarleksfulla godhet och medkansla gang efter gang. Det & sasom ackumulationen av
onskeuppfyllande juveler som dkar och vart hjarta ar fullt av kérleksfull godhet och
medkansla. Eftersom hjartats medvetande ackumuleras fran stund till stund likasa
kommer hjartas medvetande av kéarleksfull godhet och medkénsla att pa sa sétt
ackumuleras lite i tagit. Den externavérlden & ackumulation av " pyttesma partiklar”.
For narvarande &r det fortfarande oklart for vetenskapsman huruvida hjértat liksom alla
andra externa objekt ar ackumulation av " pyttesma partiklar” eller om det & nagot mer.
Hur det nu an férhaller sig med detta bor vi ténka pa vara vanners goda sidor eftersom
om vi istéllet gor det motsatta och ofta tanker pa deras daliga sidor sd kommer det en dag
oundvikligen att utbryta en stor konflikt.

Den har kommentaren &r till for alla att studera och utéva. Om nagon har en mycket
stark vrede maste vi igen och igen lasaigenom texten och meditera 6ver dessinnebord.
Efter att har hort undervisningen behdver vi kontemplera och efter kontemplationen
behover vi utdva. Det vill sdga vi behdver hdra undervisningen och sedan kontemplera
pafordelarna och nackdelarna med att vara vredgad. Vi bor noggrant kontemplera och
forestalla oss hur vi kan komma att bli vredgade i framtiden samt hur vi da ska hantera
situationen. Padet séttet forbereder vi oss innan vreden uppstar.

Faktum &r att vreden & liksom vinden och saknar al verklig substans. N&r vreden
kommer bor vi uppriktigt saga boner till vara mastare och snart kommer vreden att
forsvinna. Salunda efter processen av att hora, kontemplera och utéva kommer vi inte
langre att vararadda for vreden. Ty nar vreden uppstar skavi bara lugna ned oss och da
forsvinner den. Om vi fortsétter repetera processen av att hora, kontemplera och utéva
kommer resultatet snabbt att infinna sig.



