Meditation om Kaerlighed og Medfglelse
af den 14. Shamarpa, Mipham Tjadji Lodrg, 2011.

[Seetninger i parentes (...) er indskudte bemaerkninger af Shamar Rinpotje selv, mens
seetninger i firkantet parentes [...] er indsatte uddybninger af overseaetteren, Lama Tendar Olaf
Heayer]

Nér vi udferer Dharma'en i1 praksis og engagerer os i at

gennemfore positive handlinger, vil vi i almindelighed mede
forhindringer og besver. Det skyldes, at vores sind er ladet med
folelser. Blandt de negative folelser er den vesentligste stolthed, som
leder os til at fole afsky for andre (det skyldes en overvurdering af sig selv:
Jjeg er den bedste, den steerkeste og si videre). Nar der er stolthed [i sindet]
opstar automatisk misundelse, had eller vrede. Nér stolthed er den
underliggende arsag, skaber folelsen af vrede de kraftigste
folgevirkninger. Det er sédan, fordi den leder os til at udfere alle
mulige slags alvorligt skadelige handlinger, som vil medfore
[fremtidige] genfodsler 1 de lavere verdener [d.v.s. dyrenes verden, helvedes
verdnerne og “de sultne spogelsers verden”].

I Vestens lande gores der ofte ikke forskel pa stolthed og et fast
besluttet sind. En mangel pa stolthed anses for at vaere en svaghed.
Stolthed er en opbygget og koncentreret form for tilknytning til sig
selv. S& pa denne méade er stolthed en svaghed. Et menneske kan
have stor karakterstyrke og en staerk beslutsomhed om at nd et mal
som for eksempel oplysningen, helt uden at stolthed nogensinde
viser sig.
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Stolthed er stadfzestelsen af vores egen overlegenhed over andre,
hvilket antyder en vis blindhed. Vi ma nedvendigvis adskille den fra
et fast besluttet sind, som er veerdifuldt ved at vere fri for alle
stolthedens negative aspekter. PA samme made har vi [i Vesten] ofte
en forvrenget anskuelse, som ger ydmyghed lig med
karaktersvaghed. Det, som vi virkelig har brug for, er mod og
karakterstyrke uden at udvikle stolthed.

G)

Ro og fasthed i sindet

Meditation om kerlighed og medfelelse gir hand i hand med
udvikling af fasthed i sindet. Hvad angér stolthed og vrede, sa er det
jo vanskeligt for begynderen at give slip pa disse folelser lige med
det samme. Indtil vi er 1 stand til det, har vi brug for at udeve ro i
sindet [kaldet shamatha pa sanskrit og shiné pa tibetansk] 1 forbindelse med
meditation om keaerlighed og medfolelse. Dette er det aller
vaesentligste ved shiné meditation.

For eksempel kan vi undersege vredens indtryk i sindet [sanskrit:
vidjiiapti] eller vrede som begreb [sanskrit: caitasika]. Forestil dig en
person, som synes at vare ubehagelig for dig, en eller anden som du
opfatter som fjendtlig. Hvis du ikke har en fjende, sd prov at
forestille dig nogen, som kunne gore dig vred. Nar du faktisk feler
vreden komme, sa lad vaere med at udmente den i handling, fordi du
kunne komme til at skade nogen ved det. Prov 1 stedet at forholde
dig til vreden som en sarlig type tanker, prov at fa gje pa, hvad den
ligner og hvor, den kommer fra. Kommer den fra nogen anden eller
fra dig selv? Hvis du mener, at den kommer fra dit sind, hvorhenne [i
sindet - helt precist] opstar den, hvorledes forbliver den [i sindet], og
hvad bliver der af den, nar den forsvinder? Pa denne made kan man
bruge selve vreden som genstand for meditation og refleksion.

Nu og da kan du udeve en metode med at bytte roller. Nar du
virkelig foler vrede mod nogen, kan du anbringe dig selv i
vedkommendes sted. For eksempel, jeg er Shamar Rinpotje, og jeg
er vred pa dig. Sa forestiller jeg mig, at jeg er dig. P4 denne made
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tilegner jeg mig en anden synsvinkel, nemlig din. Den samme
udveksling kan anvendes ved folelserne af misundelse og stolthed.
Dette er en form for shiné (fredeliggerelse af sindet). Ved forst at
betragte den sterke folelse af vrede og derpa en sindets fredelige
tilstand [som folger af shin¢], vil du blive istand til at betragte selve
sindets [egentlige] natur. Dette [sidste] er den ophejede form for
indsigtsmeditation, som vi kalder /hagthong [pé tibetansk - vipasyana pa
sanskrit]. Hvis du kan anvende denne metode med alle de forstyrrende
folelser, vil det blive yderst gavnligt for dig.

Det er glimrende, hvis du lykkes at berolige tankerne med denne
metode, nar der er mange tanker 1 sindet. Hvis imidlertid felelserne
er sa starke, at vi ikke kan teemme dem, sa ma vi faestne sindet ved
at fokusere pa andedrattet. 1 dette tilfeelde vil det vare mere
virkningsfuldt at koncentrere sig om indanding og udanding.

Mange mennesker tror, at sddan meditation er en &ndedratsovelse.
Faktisk er pointen her slet ikke andedraettet, men sindets samling ved
vedvarende opmerksomhed pa indanding og udanding uden
forstyrrelse. Hovedsagen er nemlig selve koncentrationen, denne
stadighed 1 sindet. Nogle mennesker tror, at gvelsens fysiske aspekt
er betydningsfuldt, men det er ikke tilfaeldet. Det vigtige er, at vi gor
os fortrolige med ovelsen. Om vi lykkes med meditationer som
shiné og lhagthong, athenger ikke af om vi begriber disse meditative
tilstande. Det veasentlige ved disse ovelser er faktisk, at vi bliver
vant til selve meditationens processer. Vi skal skelne mellem Gompa,
som betyder at begribe, og Sgompa, som betyder at meditere, at
traene eller gore sig fortrolig [med traningen].

Den rette opfattelse og forstaelse opstar fra meditation og af at
gore sig bekendt med eovelsen. Derfor skal selve meditationen
opbygges pa et meget pracist grundlag. For at opnd Buddha-
tilstanden ma vi gennemgribende vende os vak fra [fremtidig]
tilblivelse [nr. 10 i arsagskadens 12 led, pa sanskrit: bhava, ordret: liv - i
betydningen: befiugtning] - med andre ord, vende os bort fra al slags

verdslig lykke, som er forbundet med de forskellige verdener [hvor vi
kan genfodes, nadr vi der. Verdslig Iykke betyder: glaede betinget af

omstendigheder]. Man kunne jo for eksempel, straebe efter at opnéd en
relativ lykke i1 de hejere verdener eller at blive fri for lidelserne i de
lavere. Man kunne [ogsi] strebe efter at opnd Shravaka'ernes
[Rinpotje mener hermed: Arhats| fredelige tilstand, hvor det ikke er
muligt at gavne andre. Det er imidlertid kun ved den fuldstendige
oplysning [sanskrit: samyak-sambodhi|, at den virkelige kraft og evne til
at gavne andre kan findes.
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Keerlighed og medfalelse pa det relative plan

Hjalpemidlet mod tilknytning til lykken ved tilblivelse bestér i at
reflektere over forgengelighed og “de fire grundleggende

overvejelser, som vender sindet bort fra tilverelsernes kredsleb” [1.
kostbar menneske krop — 2. forgengelighed — 3. karma — 4. det utilfredsstillende

ved verden, sanskrit: samsara]. Nar vores tilknytninger begynder at
svaekkes, kan vi opleve en vis fred 1 sindet. [Et beger om] at fastholde
eller knytte sig til denne tilstand af ro kan da opstd. Hjelpemidlet
mod [begeret om] at fastholde denne fredelige tilstand er at meditere
pé uselvisk karlighed og medfolelse. Vi ber fremelske karlighed og
medfolelse 1 vores indre, indtil de bliver helt naturlige holdninger for
os. Karlighed og medfolelse er verdier, som vil ledsage os gennem
hele vores spirituelle fremskridt, lige fra det forste gjeblik, hvor vi
lader den oplyste holdning [sanskrit: Bodhicitta] opstd, og indtil vi
opnéar selve Buddha tilstanden. En sadan oplysning vil da vere
begavet med en [fuldstendig oplyst] Buddha's krop, tale og sind.

Ved kerlighedens og medfelelsens styrke vil alle de ugunstige
betingelser [som stammer fra fortidens ophobede tendenser til *dérlig’ eller
usund karma], de forstyrrende folelser, samsara [tilvaerelsens
sammensathed] og alle arsagerne til disse - blive odelagte og
fuldstendig tilintetgjort. Uden keaerlighed og medfelelse har wvi
simpelthen ikke nok energi til det. Selv mens vi er fanget i dette
samsara's fengsel og underlagt folelsernes og karmas indflydelse, da
vil kaerlighedens og medfelelsens verdier lade os blive fort i den
rigtige retning.

Denne [oplyste] keerlighed og medfoelelse retter sig mod noget,
nemlig alle levende veesner [med sanser, bevidsthed og en idé om sig selv].
Med [udtrykket] levende veesner, mener vi ikke blot dem, som er
omkring os — altsa, mennesker. Hvad som helst, som har et sind, er et
levende [og sansende] vasen. Og hvor der findes et levende vasen, er
der lidelse. Ligesom vi selv har et sind og derigennem oplever
lidelse, ligesadan er det for alle andre slags levende [og sansende]
vaesner. Her ma vi skelne mellem, hvad der er levende, og hvad som
har et sind. En levende ting har ikke nedvendigyvis et sind. Men hvor
der er et sind, er der bevidsthed [med sanse bevidsthederne, folelser og
selvbevidsthed], og der er liv. Der er alle mulige slags levende [og
sansende] vasner, hvoriblandt nogle er meget sméd som [for eksempel]
insekterne. Det er en almindelig misforstdelse kun at tilkende
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bevidsthed til levende vesner af en vis storrelse. Vi vil ofte forbinde
tilstedevaerelsen af bevidsthed, forst med en vis grad af intelligens og
dernzest af en vis [fysisk] sterrelse. Pa denne méde er der
videnskabsfolk og visse filosofiske retningers tenkning, som tever
med at anerkende, at mindre dyr, insekter eller lille-bitte vand-barne
livsformer besidder bevidsthed meget lig vores egen, skent de
anerkender, at nogle storre havdyr, s4 som delfiner, virkelig er
bevidste.

Faktisk seger selv det mindste og mest uanseelige insekt nydelse
og frygter lidelse. Hvis vi prever at rore finnen pa en lille fisk, vil
dens forste reaktion vere at bevaege sig bort. Hvis den er tam, kan
det vere at den genkender handen, som fodrer den, og opfatter
handen som en kilde til tilfredsstillelse. Den vil i sa fald nerme sig
handen, ganske enkelt fordi den - ligesom mennesker - sgger en
tilstand af velbefindende og flygter fra lidelse.

Levende vasner er af forskellig storrelse, men sindet er ikke
proportionalt med den fysiske skikkelse. Graden af lidelser eller
lykke beror pd den individuelle karma. Det samme sind kan
reinkarnere som en lille-bitte sérbar krop eller med en hvals krop
eller som en konge begavet med en bedre opfattelses-evne end dyr.
Imidlertid betyder storrelse ikke noget, hvad angér sindets verdi
eller styrke.

Derfor ber vi rette vores karlighed og medfelelse mod alle levende
[og sansende] vaesner uden undtagelse. Fremelsk den samme holdning
til alle levende [og sansende] veasner, som du matte fole overfor din
far, din mor eller den, du elsker mest. I traditionelle kulturer, iser i
Osten, er familiebandene sardeles sterke. Far og mor er dem, som
man holder mest i &re, og tanken om at de matte komme til skade er
ikke til at baere. Det er af denne arsag, at vi bruger dette eksempel
med at betragte alle levende vasner som vores foreldre, nar vi
mediterer om den oplyste holdning.

I Vesten synes hojagtelse af foreldrene ikke at have den samme
intensitet. Men denne forskel betyder ikke noget i meditationen.
Brug simpelthen en person, som du elsker hgjest, og betragt alle
levende vasner som den person.

Det er selvfolgelig ikke muligt for os at fremelske en sadan
kaerlighed og medfolelse overfor de enkelte levende vasner [overalt
og samtidigt, uden at mede dem]. Men vi kan betragte alle levende vesner
kollektivt som en enhed og meditere pd den kendsgerning, at de ogsa
onsker lykken med samme ihardighed som os selv. Vi fremelsker
dette intense onske om, at de mé blive lykkelige, ved at anbringe os 1
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deres sted. Pas nu pa ikke at fordreje dette enske til at blive en
binding eller tilknytning. Fokusér i stedet pa, hvad levende vasner er
nedt til at gennemga [af lidelser og besver i deres liv]. Vi md derpa
fortseette med at faestne sindet 1 denne streben om [andres]| lykke,
mens vi anvender den samme overvejelse om sindets essens, som
tidligere blev navnt omkring felelserne sa som vrede, stolthed og
misundelse.

Keerlighed og medfalelse pa det absolutte plan

I begyndelsen [af treeningen] er denne keerlighed til alle veesner en
kunstig og skabt holdning. Det er ikke noget, som vi virkelig foler
automatisk. Ved vores trening vil den udvikle sig gradvist, og fer
eller siden vil denne fordomsfrie kaerlighed til alle levende veasner
blive en naturlig folelse. Nar vi lige nu foeler kaerlighed til et eller
flere levende vasner, er den kerlighed ganske ofte fordomsfuld,
fordi den er udvalgende, og den stammer fra vores tilknytning. Nér
vi taler om spirituel kerlighed, er den ikke en fordomsfuld og
udelukkende [eller eksklusiv] holdning, men den er baseret pa sindets

natur, som er tomhed [det vil sige: den naturlige &benhed ved sindets
rummelighed. I ovrigt defineres tomhed, pa sanskrit: sunyata, som fravaeret af

enestdende selvsteendighed og stoflighed]. Alt opstar fra tomheden. [Det vil
sige, at tomheden er inklusiv].

Vi mediterer om keerlighed. Keaerlighedens natur er tomhed, den
eksisterer ikke [i kraft af sig selv]. Keerligheden retter sig mod de
levende vasner, hvis natur ogsa er tom [for enestdende selvstendig
eksistens], ud fra den absolutte synsvinkel. Imidlertid eksisterer dens
relative natur ogsa. Den opstdr uden at modsige sin essens

[kerlighedens absolutte natur eller essens er sindets rummelighed og klarhed, som
er basis for og giver plads til, at kerligheden kan vise sig i relative

sammenhange |. Hvis dette ikke var tilfeeldet, og der [kun] var eksistens
ved en indre ultimativ [uathengig] virkelighed, sd ville den [indre
ultimative virkelighed ved selve sin natur som det eneste virkeligt eksisterende |
forhindre fremkomsten af relative feenomener. Hvis en drem var
virkelig, ville den ikke kunne finde sted i sindets rummelighed. Hvis
dremmens essens ikke havde en tom spejl-lignende kvalitet, ville
ingen [dremme]-billeder kunne reflekteres [i sindet]. Sdledes er naturen
af de levende [og sansende] vasners forvirring fomhed. Hvordan
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skulle den ellers kunne vise sig [i sindet], hvis den var solid og
stoflig?

Skent denne overvejelse om Bodhicitta's ultimative natur er noget
man bliver nedt til at erkende, s& kommer det senere [i tranings
forlebet]. I begyndelsen anbefales det 1 hovedsagen at fremelske det
relative aspekt ved kerlighed og medfelelse, for sa senere at gere
fremskridt 1 retning af at genkende tomheden eller det absolutte
Bodhicitta. Sidelebende med denne meditation om det ultimative
Bodhicitta, vil en dybsindig forstdelse udvikle sig. Hvis man
mediterer om kerlighed ved hjelp af tomhed, bliver det til en hejere
form for kerlighed. Og ikke blot det, men samtidigt med at vi
mediterer om kerlighedens natur, vil vi ogsd opnd en fast fred i
sindet (shin¢), og ligeledes vil styrken 1 vores gode egenskaber oges.
Ved vedvarende at holde den oplyste holdning [Bodhicitta] i tankerne,
vil vi blive 1 stand til at skabe en kilde til betragtelig gavn for andre.
Ved kerlighedens samadhi (fuldstendig fordybelse), vil vi nd frem til
den endelige og @gte gavn [for bade os selv og andre]. Vores sind vil
blive forenet med den wuforanderlige ultimative virkelighed
[Buddhanaturen, pa sanskrit: Tathagata-garbha], sa vores bevidsthed ikke
leengere vil blive beboet af noget som helst andet end karlighed til
alle levende [og sansende] vaesner. Sindet vil aldrig slippe dette [nar en
sddan genkendelse har fundet sted].

Ved styrken af vores meditation vil vores karlighed til de levende
vasner blive som hensemors kerlighed til sine kyllinger. Denne
proces vil udvikle sig ved sin egen naturlighed, indtil den omfavner
alle veesner 1 en tilstand af oplysning. Gradvist vil vi opna evne til at
gavne et stadigt stigende antal levende veasner. Det har intet at gore
med telepati eller nogen serlig hensigt, som om vi udsendte
energibglger for at hjelpe dem, som er ringere end os. Men spontant
vil gavnlige og gode aktiviteter opstd ved kraften fra disse dyder.
Styrken i denne meditationsform er sa staerk, at den evner at sprede
sin gavn til andre. Karligheden strdler og udfolder sig og fedes 1
andre levende veasners sind, iser hos sma dyr, sa som fugle.
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