Bodhicitta: Dharmas fullandning
av
Lama Thubten Yeshe

Den bésta Dharmadvningen, den mest underbara och véasentligaste, &r utan tvekan
bodhicitta’. Jag tror att det ar helt nddvandigt for oss att kinna karlek och
medkénsla for andra. Det &r ingen tvekan om detta. Karlek och medkéansla &r det
centrala i bodhicitta, bodhisattvans livsinstallning. Det ar den behagligaste vagen,
den angenamaste meditationen. Det kan inte finnas nagra filosofiska, vetenskapliga
eller psykologiska oenigheter om detta. Nar det galler bodhicitta finns ingen
skillnad mellan véstvarlden och 6st. Det &r den skonaste, mest fullandade och helt
okomplicerade vagen, utan minsta risk att leda nagon till det extrema. Utan
bodhicitta fungerar inget, och framfoér allt fungerar inte din meditation som den
ska, och da uteblir insikterna.

Varfor ar bodhicitta sa nédvandig for framgang i meditation? Pa grund av
sjalviska ha-begér. Om du har ett bra meditationspass men saknar bodhicitta sa
kommer du att klamra dig fast vid minsta upplevelse av lycka; “Jag. Jag vill ha
mer, jag vill ha mer.” Da forsvinner den goda upplevelsen helt. Detta fast-
klamrande ar den storsta distraktionen fran att uppleva intensiv, totalfokuserad
koncentration i meditation och med det narvarande sa &r vi alltid inriktade pa var
egen lycka; “Jag. Jag ar olycklig. Jag vill bli lycklig. Darfér mediterar jag.” Men
det funkar inte sa. Av nagon anledning uteblir da den goda meditationen och dess
resultat, dvs lugn, tillfredstallelse och lycka.

Dessutom &r det valdigt svart att samla fortjanster” utan bodhicitta. Du skapar
dem, men forstor dem omedelbart. Pa eftermiddagen ar morgonens fortjanster
redan borta. Det &r som att stdda ett rum for att en timme senare skrapa ner det
igen. Du stadar ditt sinne, men stokar till det omedelbart — ingen konstruktiv

1 Ettaltruistiskt satt att tdnka och handla, som satter andras val framfor ens eget.
2 Konstruktiva handlingar som gor att den positiva potentialen inom en véxer.



aktivitet. Om du vill lyckas samla fortjanster sa maste du ha bodhicitta. Med
bodhicitta blir du sa viktig — viktigare an guld och diamanter. Du blir det mest
perfekta objektet i vérlden, utan jamforelse med nagot materiellt vélstand.

Fran en vasterlandsk, materialistisk synvinkel, kan man tanka att det ar toppen
om en rik person sager: “Jag vill bidra till valgérenhet, sa jag ska ge 1000 kronor
till var och en i hela varlden.” Aven om den personen gav av sann vélvilja skulle
hans eller hennes fortjanster vara forsumbara jamfort med blotta tanken att “Jag
vill forverkliga bodhicitta for alla levande varelsers skull, och jag ska utéva de sex
fullandningarna® s& mycket jag formar.”Det &r darfor som jag alltid sager att
bodhicitta ar den bésta végen du kan ta.

Kom ihdg berattelsen om kadampa-geshen som sdg en man cirkumbulera® en
stupa. Han sa: “Vad ar det du g6r?” Och mannen svarade: “Cirkumbulerar”. Da
fortsatte geshen: "Vore det inte battre om du utévade Dharma?” Néasta gang geshen
sag mannen sa holl han pa att gora prostrationer, och nar han fragade vad han holl
pa med fick han svaret: “Etthundratusen prostrationer”. “Vore det inte battre om du
utovade Dharma?” fragade geshen igen. Berdttelsen fortsatter pa det séttet och
sjalva podngen &r att bara for att man gor saker som ser ut att vara andliga (som
cirkumbulering och prostrationer) sa innebér det inte nédvandigtvis att man utovar
Dharma. Vad vi maste gora ar att omvandla vart begar och var sjalvupptagenhet,
och har vi inte forandrat vart sinne pa detta satt sa fungerar ingen av de andra
évningarna. Att géra dem i sadana fall blir bara ett skamt. Om du forsoker
meditera utan att forandras i ditt inre sa kommer du inte att lyckas. Dharma innebar
en total attitydforandring. Det &r vad som leder dig till verklig inre lycka, det &r
sann Dharma, inte orden som du séger.

Bodhicitta &r inte del av samsaras kultur av egoism och begér. Det handlar
istallet om en fantastisk och behaglig omvandling. Det ar en véldigt pataglig vag
till forandring, och inget svammel. Ibland &r ens meditation inte sa stadig och man
dagdrommer sig bara bort. Bodhicitta-meditationen innebér daremot att man
verkligen vill forandra sitt sinne och sitt beteende och transformera hela sitt liv.

Vi &r alla engagerade i relationer till varandra. Varfor séger vi ibland “Jag alskar
dig” och ibland “Jag hatar dig”? Varifran kommer detta véxlande sinne? Jo, fran
var egoistiska instéallning — som innebér en total avsaknad av bodhicitta. VVad vi
egentligen séger &r “Jag hatar dig darfor att du inte ger mig tillfredstallelse. Du &r
taskig. Du ger mig ingen gladje”. Det &r vad det handlar om; Jag — mitt ego, mitt
begar — far ingen tillfredstallelse av dig, darfor hatar jag dig. Vilket skamt!
Problemen i vara relationer kommer fran avsaknaden av bodhicitta, for att vi inte
har forandrat vara sinnen.

3 De sex fullandningarna ar: Givmildhet, etik, talamod, gladjefylld iver, koncentration och visdom.
4 Man gar runt en stupa, en Buddha-staty eller en gompa som ett uttryck for den inre andliga utdvningen.



Sa enbart meditation ar inte tillrackligt. Om kadampa-geshen hade sett dig
sittande i meditationsstéllning skulle han sagt “Vad haller du pa med? Varfor
utovar du inte Dharma?” Cirkumbulering &r inte Dharma, prostrering &r inte
Dharma, att meditera ar inte Dharma. Men, for sjutton, vad ar da Dharma
egentligen? Det &r fragan som mannen i historien stéllde sig. Han kunde inte
komma pa vad han annars skulle kunna géra. Jag menar att den basta Dharma-
utévningen, den optimala, den mest konkreta, utan tvekan ar den utférd med
bodhicitta.

Du kan vetenskapligt bevisa att bodhicitta dr den basta 6vningen. Var
sjalvupptagenhet &r roten till alla manskliga problem. Den forsvarar vara liv och
gor dem eléndiga. VVagen ut ur sjélviskhet, dess motgift, ar instaliningen som ar
dess raka motsats — bodhicitta. Den egoistiska personen ar bara intresserad av sig
sjalv “Jag, jag...” — det icke-existerande jaget®. Bodhicitta byter ut jag mot andra.

Bodhicitta gor ditt sinne 6ppet. Da tar du inte illa upp om t.ex. din ndrmaste van
glommer att kopa dig en julklapp. “Asch, i ar gav hon mig ingen chokladask. Det
gor inget”. | vilket fall sa handlar inte dina ménskliga relationer om choklad, eller
andra sinnesnjutningar. Nagot mycket djupare kan véxa fram i vara méten, i vara
liv tillsammans.

Om du vill bli verkligt lycklig racker det inte med att “flumma ut” i meditation.
Manga som spenderat aratal ensamma i meditation har anda bara fatt det varre. Nar
de atervant till samhallet sa har de flippat ut. De har inte klarat av att mota andra
maéanniskor igen, darfor att den fridfulla miljén de skapat kring sig var artificiell,
och bara annu ett relativt fenomen utan nagon stabil grund. Med bodhicitta
kommer du inte att flippa ut, var du dn gar. Ju mer kontakt du har med méanniskor
desto mer gladje upplever du om du har bodhicitta. Ménniskor blir en kélla till din
lycka. Du lever for manniskor. Aven om nagra fortfarande forsoker utnyttja dig, sa
bekymrar det dig inte och du forstar; “Naval, forut har jag ocksa utnyttjat manga.”

Denna bodhicitta ar det bésta sattet att utéva Dharma, framfor allt i vart moderna
vasterlandska samhalle. Det & mycket vardefullt och givande. Med bodhicitta som
grund kommer du utan tvekan att véaxa.

Om du skadar djupt in i ditt hjarta kommer du se att en av huvudorsakerna till
ditt missndje ar att du inte hjalper andra sa gott du kan. Nar du inser detta kommer
du att kunna saga till dig sjéalv; “Jag maste utveckla mig sjalv sa att jag kan hjalpa
andra pa ett tillfredstallande satt. Genom att vaxa som manniska kan jag definitivt
gora det.” Pa sa vis far du mer styrka och energi till att meditera, leva moraliskt ratt

5 Det icke-existerande jaget &r det bestandiga, oberoende, av sig sjélvt existerande jaget.



och gora andra goda saker. Du far energi ur viljan att hjalpa andra. Det ar darfor
Lama Tsong Khapa® sade att bodhicitta ar grunden till alla upplysningens insikter.

Dessutom ar bodhicitta som alkemi. Den forvandlar alla dina vanliga beteenden
(saval kroppsliga, verbala och tankemassiga) — hela ditt liv — till nagot positivt och
vélgorande for andra. Jag tror att detta ar helt sant. Och som du ser &r det inte svart.
Studera till exempel andra ménniskors ansikten. Vissa manniskor, oavsett alla
problem och allt lidande de upplever, forsoker alltid sprida gladje och skapa en
positiv atmosfar dit de kommer. Har du lagt marke till det? Andra ménniskor gar
alltid omkring arga och elandiga. Vad tanker du om detta? Jag tror att det tyder pa
en fundamental skillnad i hur dessa tva sorters manniskor tanker. Manniskor ar i
grund och botten véldigt enkla. Vissa bar pa destruktivitet inombords och det
maérks i deras ansikten och smittar av sig till dem de méter. Andra, &ven om de bér
pa sadana negative tendenser, visar alltid upp en god min utav hansyn till andras
kanslor.

Jag tror att detta ar mycket viktigt. Vad &r meningen med att sdnda ut negativa
vibrationer? Varfor gora andra olyckliga ocksa, bara for att du sjalv kanner dig
elandig? Det hjalper inte. Du bor forsoka bemastra dina kénslor, tala lugnt osv.
Ibland nar ménniskor lider sa reser de en skyddande mur gentemot andra, men man
kan fortfarande mérka deras negativa vibrationer. Detta hjalper inte andra ens med
tillfallig lycka, och glom att det leder dem mot upplysningen. For att kunna hjalpa
méanniskorna omkring dig maste du sjalv uppna ett lyckligt och fridfullt tillstand.
Detta &r mycket praktiskt, och val vért tiden. Ibland pratar vi for mycket om
upplysningen och sadana saker. Vi har en lang vég att ga for att uppna dessa
tillstand. GI6m upplysningen, jag bryr mig inte om Buddhatillstandet — var bara
praktisk. Om du inte kan hjalpa andra, sa ge dem atminstonde inte mer lidande,
forhall dig da hellre neutral. Hur som helst, vad jag vill saga ar att bodhicitta &r en
enorm kraft nar det galler att omvandla ditt sinne. Detta ar helt sant, nagot som du
kan erfara sjalv, och inte nagonting du maste tro blint pa. Manga nufértiden ar
radda for atomkrig, men om vi alla hade bodhicitta, vore vi da inte alla helt sakra?
Sa klart vi skulle vara. Med bodhicitta kan du kontrollera alla impulser att besegra
och dbda andra. Och, som Lama Je Tsong Khapa sade, nar du har bodhicitta dras
allt det goda i livet till dig och faller dver dig likt regn. For tillfallet &r olycka det
enda vi drar till oss pa grund av vara sjélviska tankemonster. Men med bodhicitta
drar vi till oss goda vanner, god mat, allt gott.

Som Dalai Lama sade nyligen; om du ska vara sjalvisk sa var det storskaligt.
Smart sjalviskhet ar béattre an inskrankt! Vad menade han med detta? Han syftade
pa att bodhicitta kan ses som en mycket sjalvisk attityd, eftersom att viga sitt liv at
andra av kérlek och medkansla ger dig betydligt mer lycka &n du hade uppnatt

6 Lama Tsong Khapa (1357-1419) grundade Gelugpa traditionen och byggde Ganden klostret i Tibet.



annars. Med var nuvarande, vanliga, sjalviska attityd upplever vi véldigt lite
tillfredstéllelse, och den vi har ar latt forgangen. Med “smart sjalviskhet” hjalper
du andra och dig sjalv. Med vanlig, inskrankt sjalviskhet &r det alltid “jag, jag, jag”
och det &r latt att forlora allt. Kommer ni ihdg att Atisha hade fler an 150 larare?
Han hyste respekt for dem alla, men nar han hérde namnet pa en av dem — Lama
Dharmarakshita — fick han gashud. Han forklarade detta med orden; “Jag fick
undervisning fran manga stora gurus, men for mig ar Lama Dharmarakshita den
viktigaste for mitt liv, eftersom han gav mig bodhicitta-16ften och undervisade om
bodhicitta-metoden, dess visdom och om de sex fullandningarna. ”Detta &ar helt
sant. Ibland &r tekniska visualiseringar extremt svara, men bodhicitta-meditationen
ar sa enkel, sa otroligt djup och verklig. Darfor fick Atisha gashud nar han horde
namnet pa sin huvudlarare i bodhicitta.

Det centrala nar du utévar Buddhadharma ar att ta kontrollen 6ver den galna
elefant som ditt sjalvupptagna sinne utgér. Om den Dharma du studerar hjélper dig
att minska din egoism ens en liten bit sa har det varit vart det. Men om det inte har
paverkat din egoism alls sa har det inte varit till nagon nytta ur ett mahayana-
perspektiv, a&ven om du intellektuellt kan redogéra for hela Lam Rim'.

Kommer ni ihag beréattelsen om Shantideva och vad folk tyckte om honom? De
brukade kalla honom Du-she-sum-pa, vilket betyder en som endast vet hur man gor
tre saker: ata, sova och ga pa toa. Detta var en valdigt taskig sak att kalla nagon,
inte minst en munk, men det var allt folk sag honom gora. Men han hade bodhicitta
sa vad han an gjorde, aven vardagliga saker, blev till nytta for andra. Nar han
fridfullt 1dg ner mediterade han med stor omsorg éver alla levande varelsers vl
och manga ganger grat han for deras skull av medkansla for dem. Vésterlanningar
behover den sortens évning. Vi ar i grunden lata. Naval, kanske inte lata, men nar
vi slutar jobbet &r vi trétta och har inte mycket energi 6ver. Sa nar du kommer hem
fran jobbet sa lagg dig garna ner bekvamt och meditera pa bodhicitta. Det &r vél
vart tiden, mycket béttre an att rusa in, svepa en kopp kaffe och sedan satta dig pa
meditationskudden for att meditera. Det funkar inte sa; ditt nervsystem behover tid
och utrymme. Du kan inte skynda genom trafiken ena minuten och sitta lugnt och
meditera nasta. Det krévs tid och utrymme. Det &r mycket battre att ta en kopp
kaffe i fridfullhet och lycka. Och pressa inte dig sjalv, det &r inte heller bra. Straffa
inte dig sjalv nér du ar for trott for att meditera; “Jag borde meditera. Jag skams.”
Du forstor bara dig sjalv pa det sattet. Var vis. Behandla dig sjalv, ditt sinne, milt
med karlek och medkénsla. Om du &r vanlig mot dig sjalv blir du vanlig mot andra,
sa forcera inte. Att pressa funkar inte for mig, det ar darfor jag rekommenderar
andra att inte tvinga sig sjalva. Vi arbetar med sinnet, nagot organiskt, inte med
sten och betong.

7 Den stegvisa vagen till upplysningen.



Miljon i vastvarlden innehaller manga kallor till lidande som kan anvandas for att
utveckla bodhicitta. Det ar tex mycket battre att “besegra” en motstandare med
bodhicitta &n med kniv eller pistol. N&r du blir angripen kan du 6va kérlek och
medkansla. Vi kunde ocksa gora det i Tibets kloster, dar det ofta fanns hemska
munkar. Tro inte att Tibet bara var fullt av heliga mé&nniskor — vi hade otroligt
vilda munkar d&r som ingen auktoritet kunde kuva! Om man hade forsokt
kontrollera dem med vrede skulle de bara blivit &nnu mer aggressiva. Men hogre-
bodhisattva-munkar, manniskor som fullstandigt gett upp sig sjalva till forman for
andra, bemdétte dem med karleksfull medkéansla och de vilda munkarna lugnade da
sig helt. De ké&nde att; “Denne man dlskar mig. Han har stor medkénsla. Han har
gett upp allting till forman for andra och har ingenting att forlora.” Pa det viset
blev ménniskors aggressivitet ddmpad utan auktoritet, men med bodhicitta. Det
finns sa manga historier om sadant har, men jag ska inte beratta dem nu. Kanske
tycker du att de &r lustiga, men det ar sant — du kan besegra dina fiender, bade de
inre och de yttre, med karlek, medkénsla och bodhicitta. Det ar mycket givande
och saknar motstycke — bodhicitta &r den mest behagliga vagen till frigrelse och
upplysning.

Lama Chopa (Panchen Lama) skriver; “Egoism &r orsaken till all misér och
otillfredstéllelse, och att halla alla levande varelser karare &n sig sjalv ar grunden
till all insikt och visdom. Hjalp mig darfor att férandra egoism till omtanke om alla
andra.” Detta ar ingen djup filosofisk teori utan ett mycket enkelt pastaende. Du
kan forsta fran dina egna livserfarenheter, utan att behdva en tibetansk
textforklaring, att dina egoistiska tankebanor ar orsaken till all din forvirring och
frustration. Denna lidandets evolution finner ni inte bara i tibetansk kultur utan
aven i er egen.

Panchen Lama sager vidare att vi borde titta pa vad Buddha gjorde. Han slutade
upp med att fasta sig sa vid sig sjalv och uppnadde alla de sublima insikterna. Men
se pa o0ss — Vi ar besatta av “jag, jag, jag” och har inte uppnatt nagot férutom
fortsatt misar. Det ar sa tydligt, inte sant? Du bor darfor satta dig in i exakt hur det
funkar. Gor dig av med egoismens falska begrepp och du frigér dig fran allt
lidande och all otillfredstéllelse. Agna dig at alla andras val och 6nska att de
uppnar de hogsta insikterna, sd som bodhicitta, sa finner du all lycka och
tillfredstallelse.

Ni ar unga, intelligenta och inte ndjda med det ni har i era egna lander. Darfor
soker ni vidare. Och nu har ni hittat det mest givande av allt, bodhicitta. Men det &r
ingen latt sak. Latta saker trakar ut er snabbt. Det &r svart, men det ar ingen risk att
ni blir uttrakade. Folk maste vara mycket skarpta for att forverkliga bodhicitta.
Vissa har dock inte plats for det. “Glomma sig sjalv och bry sig om andra?” fragar
de, “Det ar inte min grej.” Det ar oerhort svart att forandra att halla sig sjalv kar till



att halla andra kara istallet — det svaraste du kan ge dig in pa. Men det ar val vart
besvaret och skénker dig stor tillfredstéllelse.

Efter att ha Ovat vissa meditationsformer, som férganglighets- och dods-
meditationerna, i en manad sager du kanske “Jag ar trétt pa den dar meditationen”.
Men du blir aldrig trott pa att meditera pa bodhicitta. Den &r sa djup, en universell
meditation. Du blir aldrig uttrakad av bodhicitta.

Du har kanske hort talas om olika aspekter (deity) av Buddha som du kan
meditera 6ver, manga olika som du kan initieras till — s& som Avalokiteshvara® och
de andra. Vad ar de till for? Det ska jag beratta. For att uppna bodhicitta. Faktum ar
att alla tantriska meditationer &r till for att utveckla stark bodhicitta. Det &r syftet
med att vart medvetande manifesterar sig som en varelse med tusen armar — sa att
du kan stracka ut en hjélpande hand till tusen lidande varelser. Om du inte gillar att
forestalla dig sjalv pa det har sattet, kan du 6versatta meditationen till din egen
kultur och visualisera dig sjalv som Jesus. Avalokiteshvara och Jesus ar lika, de ar
helt osjélviska och totalt hangivna at att hjalpa andra. Kommer ni ihdg vad som
hande forsta gangen Avalokiteshvara tog bodhisattva-l6ften? Han svor att han
skulle vagleda alla universums levande varelser till upplysningen, bakifran som en
faraherde; “Jag vill inte nd upplysningen innan jag har guidat alla levande varelser
dit forst. Det blir min tillfredstallelse.”

Jag ar séker pa att en del av er kan vara som Avalokiteshvara. Det viktiga dr att ha
en stark motivation. Aven om den bara ar stark vid ett tillfalle sa ar det oerhort
kraftfullt. Det & mycket ovanligt att ha denna sorts intention. Blott en glimt av den
ar sa givande, att ha i en minut eller for en dag.

’Bodhicitta: Dharmas fullandning” &r en nedteckning av Lama Thubten Yeshes
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8 Auvalokiteshvara (sanskrit) &r Buddhas medkénsla.



