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Buddhisi

—en livsfilosofi
for fredoch lycka
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Accepterande
Tacksamhet
Medkansla
Gladje
Klarhet
Narvaro
Inre frid

Eva Tragardh tillsammans med den
tibetanske laman och buddhistmunken Geshe
PemaDorjee.

Under en resatill McLeod
GanjinorraIndien forséker
var reporter Eva Tragardh
fanga upplevelser av
buddhismen och fa en bild av
vilka budskap denna 2 500 ar
gamlatradition kan férmedla
till oss som lever i vaster-
landet p& 2010-talet.

TEXT & FOTO: EVA TRAGARDH

et dr tidig morgon i den lilla
bergsbyn McLeod Ganj i norra
Indien. Himalayas snoklidda
toppar tornar upp sig i grynings-
ljuset ddr vi befinner oss en bit
upp i detta vildiga, vérdnadsingivande bergs-
massiv. Bland strommen av vandrare pé stigen
runt Dalai Lamas tempel, f6ljer vi i fotsparen
av en buddhistisk nunna klidd i vinréd drike.
Jag ar fullt upptagen av alla intryck nir jag
mirker hur tempot stannar upp. Nunnan har
bérjat gd vildigt ldngsamt och djupt framat-
bdjd. Nir vi kommer nirmare uppticker vi
att hon plockar upp smé bruna maskar som
har forirrat sig ut pa stigen och forsiktige flyt-
tar dem 4t sidan for att ridda dem undan alla
minniskofotter — ja, sikerligen for att ridda
dem undan lidande och déd. Det piminner
mig om vad den tibetanske buddhistmunken
Geshe Pema Dorjee Pema ofta siger till dem
han méter: ”Gor ditt bista for att hjilpa andra
levande varelser, och om du inte kan det, gor
dite bista for att inte skada nigon.”

www.lidningennara.se

En av grundstenarna f6r den buddhistiska
utdvaren ir att praktisera medkinsla med alla
kinnande varelser, till och med de allra minsta
sma djur. Utgangspunkten ir strivan att visa
omsorg om allt liv och vetskapen om att alla
kinnande varelser vill vara lyckliga och undga
lidande. Dalai Lama nimner att just denna
dnskan om att uppleva lycka och undgé lidande
ir nigot som alla minniskor virlden 6ver har
gemensamt, och att tanken pd det hjilper
honom att kinna gemenskap med minniskor
oavsett kultur och bakgrund.

Buddha fann vagtill
upplysning

Den buddhistiska traditionen har Siddharta
Gautama, eller Shakyamuni Buddha, som
frimsta grundare och férebild. Han var kunga-
sonen som levde ett skyddat liv i faderns palats,
men som en dag begav sig utanfoér dess murar
for att sdka en djupare sanning om livet. I och
med det fick han se smirta, sjukdom och déd
och blev s berérd av denna plagsamma verk-
lighet att han 29 &r gammal limnade sin familj
och bérjade leva som kringvandrande asket fr
att soka frihet frin det minskliga lidandet.

Han gick frén ett liv i lyx och 6verflsd till ett
liv i askes, men fann att inte heller det ledde till
den frihet han sokte. Buddha var 35 ar gam-
mal nir han en dag satte sig ner for att medi-
tera under ett tempelfikontrid, det sa kallade
bodhitridet, for att slutligen finna svaret pi
hur minniskan skapar sitt eget lidande och hur
hon kan &vervinna det. Han hade hittat fram
till en "medelvig” mellan njutning och forsa-
kelse, en praktisk vig till upplysning, och hir
under tridet fann han slutligen de svar och det

upplysta tillstdnd han sokte. Platsen heter i dag
Bodh Gaya och ir en vallfartsort f6r manniskor
frin hela virlden, beligen pad Gangesslitten i
delstaten Bihar i norra Indien.

Det som idag gor buddhismen allt mer popu-
lir hos médnga visterlinningar som har svart
att ta till sig krigiska religioner och stelbenta
trossatser, dr just att den egentligen inte dr en
religion i vanlig bemirkelse. Den kriver ingen
tro och inga yttre ritualer utan handlar om att
forindra oss sjilva och vért sinne, att 6vervinna
destruktiva synsitt och kinslotillstind sdsom
ilska, hat, avund och begir, att utova sjilvdis-
ciplin och att lira oss leva ett meningsfullt liv.
Buddhister dgnar sig inte &t att missionera eller
forsdka omvinda andra till sin egen religion.
Snarare siger Dalai Lama att det ir bra att
behalla den religion man har fétts till, men att
man kan anvinda buddhistiska metoder for att
uppna den férndjsamhet och inre frid som ir
forutsittningen for yttre fred.

En formiddagi McLeod Ganj deltar vi i budd-
histisk meditationsundervisning och liraren
framhaller just detta: ”Virlden behover inte fler

buddhister, den behover fler buddhor!”

Hjalp for stressade
nutidsmanniskor

Det buddhistiska sittet att se pa livet handlar
inte si mycket om mysticism och intuition,
snarare om realism och logiskt resonemang.
Det ir dock inte frigan om ett kyligt rationellt
tinkande, utan snarare om en fornuftigt kir-
leksfull logik ddr intentionen att omsitta med-
kinsla och visdom i praktisk handling spelar
en avgorande roll. Upplevelsen av att mota

praktiserande buddhister och den buddhis-
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tiska kulturen 4r just ett
slags kirleksfull vinlighet,
en kinsla av nirvaro, klar-
het och humor, men ocks4
en tydlighet nir det giller
etiska stillningstaganden.
Faktum ir att den budd-
histiska traditionen har
visat sig vara till sirskilt
stor hjilp for stressade
nutidsminniskor genom
de redskap den ger oss i
form av meditation och
den allt mer populira
mindfulness-triningen,
en metod fér medveten

nirvaro som nu blivit

Ett vardefullt liv
som manniska

. Varje dag, tdnk s& hér nér du vaknar:
® | dag 4rjag lyckosam som har vaknat.
® Jag lever och jag har ett vardefullt liv
som ménniska.
® Jag skainte slosabort det.
® Jag ska anvanda all min energi for att
utveckla mig, for att ge av min kérlek och
mitt engagemang till andra
och for att n& upplysning till férman for
alla k&nnande varelser.
® Jag ska ténka vanliga tankar om
andra.

- @ Jagskaintebliarg eller tanka negativa

. tankaromandra.

: @ Jagskavaratill nytta for andrasa

. mycketjagkan.”

. Hans Helighet Dalai Lama

etablerad som ett redskap
for en balanserad livsstil. Inom sjukvirden har
mindfulness dppnat dérrar till nya sitt att se pd
hilsa och likning inom sivil smirthantering
som stresshantering, i och med att man allt mer
harborjatinse vilken stark inverkan stress har pa
minniskors hilsa. De buddhistiska redskapen
skulle kunna beskrivas som en trining i att bli
medveten om hur man som minniska anvin-
der sin uppmirksamhet och att lira sig styra
den i riktning mot accepterande, tacksamhet,
medkinsla, glidje, klarhet, nirvaro och inre
frid. Med neuropsykologins moderna forsk-
ningsmetoder har man ocksé kunnat pavisa att
det buddhistiska utévandet faktiskt forindrar
hjirnan och 6kar vir forméga att uppleva kirlek
och lycka.

Under vistelsen i McLeod Ganj méter vi
mantrat Om Mani Padme Hum i olika sam-
manhang;: i musik som spelas pa basargatorna,
under vira vandringar runt templet da vi hor
minniskor upprepa det tyst for sig sjilva och

varje gdng vi snurrar pd ett bonehjul. Geshe
Pema Dorjees mamma dgnar sina dagar &t bon
och upprepar detta mantra med radband i ena
handen och bénehjul i den andra. Hon ir 91
ir gammal och har liksom ménga tibetanska
flyktingar varit med om svira prévningar, men
hon formligen lyser av glidje, kirlek och inre
frid. Vi fir veta att hon ber for Pema, alla hans
vinner och alla kinnande varelser. Alltsd kan vi
alla kinna oss inriknade i denna skara!

Om Mani Padme Hum
Under en middag pa det tibetanska Peace Cafe

méoter vi en ung buddhistmunk frin Iralien och
far oss till livs en hel férelisning om innebor-
den i mantrat Om Mani Padme Hum, som kort
brukar dversittas med "Juvelen i lotusen”. Den
hir forklaringen ger oss ocksé mer forstdelse for
sjalva kirnan i det buddistiska tinkesittet. Jag
ska forsoka terge den hir:

Bakgrunden ir att Dalai Lama anses vara en
reinkarnation av medkinslans bodhisattva—en
upplyst varelse som stannar kvar i virlden for
att ridda andra varelser — och att Om Mani
Padme Hum ir hans mantra.

oM

Om bestér egentligen av tre ljud — A, U och
M — som representerar Buddhans rena kropp,
tal och sinne. De symboliserar dven utévarens
kropp, tal och sinne, som méste omvandlas till
att bli som Buddhans. De f6ljande tvd orden
visar utovaren hur han eller hon kan uppna det.
MANI

Mani betyder ”juvelen” och representerar meto-
den, detvill siga utévandet av medkinsla. Med-
kinslan symboliseras av en juvel, en diamant
— nagot mycket dyrbart med vars hjilp vi kan
uppfylla alla vira dnskningar. Medkinsla idr
alltsa det mest virdefulla vi kan ha och diaman-
ten som material symboliserar ocksa styrka.
PADME

Padme betyder ”lotus” och lotusen represente-
rar visdom. Lotusblomman féds ur lera och dy,
men nir den blommar pd vattenytan ir den ren
och flickfri. Likadant ir det med vir visdom
— den viixer fram ur forvirring och pligsamma
kinslor.

HUM

Den sista stavelsen representerar uppniendet av
Buddhas perfekta kropp, tal och sinne, det vill
siga upplysning.

OM ir syftet, MANI PADME ir vigen och
HUM ir det uppnadda milet.

Med denna skatt i hjirtat och fingad pa papper
i anteckningsboken vandrar vi mitta och lyck-
liga hem i morkret med ficklampa i hand och
med en gnistrande, diamantbestrodd stjarn-
himmel ovanfér. O
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