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FORORD DHIRANANDA

Jag upptickte buddhism och meditation som ung likarstudent
i borjan av 1980-talet. Jag dgnade mig at bergsklattring och
under en dramatisk flerdagarsbestigning i USA fick jag min
forsta riktiga narkontakt med min egen dodlighet. Efter det
hade jag svart att utsitta mig for samma typ av faror och ut-
maningar igen. Samtidigt hade jag inte riktigt kontakt med
kanslan av hur vardefullt det har livet ar. Utan dventyren kan-
des livet tomt pa nagot sitt.

Buddhismen hjilpte mig att fylla tomheten med intresse,
spanning och mening av annan typ an fysiska utmaningar.
Jag triffade Sona, som var en engelsk buddhist som flyttat
till Sverige och blev genom honom involverad i Visterlandska
Buddhistordens Vianner, VBV som vi oftast sa. Det var en ro-
relse som startats av en engelsman som tillbringat 20 ar i In-
dien som munk. Sangharakshita blev ordinerad som bhikkhu i
theravada-traditionen, men de flesta av hans larare var tibetan-
ska lamor som han triffade i Kalimpong efter att de flytt fran
Tibet efter den kinesiska ockupationen. En av hans fraimsta
larare var ocksd zenbuddhist.

Jag tilltalades av hur Sangharakshita himtade inspiration



fran alla buddhistiska skolor och visade hur de alla var uttryck
for det buddhistiska upplysningsidealet. Hans encyklopedis-
ka kunskaper innefattade inte bara hela den buddhistiska tra-
ditionen utan dven visterlandsk filosofi, konst och litteratur.
VBV bytte senare namn till Triratna, vilket pa sétt och vis var
synd, eftersom kopplingen till det vasterlindska kulturarvet
inte blev lika explicit.

Sangharakshitas presentation av Dharma, Buddhas lira,
har varit helt grundliggande for min egen forstaelse av budd-
hismen. Men mitt intresse for lojong vacktes forst langt senare,
sommaren 2018. Jag var da pa en retreat med Vessantara, en
ordensmedlem som jag lirde kdnna redan 1982 pa min egen
ordinationsretreat. Vessantara hade tillsammans med sin part-
ner Vijayamala gjort en tredrsretreat i Frankrike, handledda
av Lama Tilmann Lhundrup, dir en stor del av de inledande
faserna haft fokus pa lojong.

Ett viktigt skal att jag tog till mig undervisningen i lojong
vid den har tidpunkten var att jag haft en svar period dar flera
av mina ndra och kira drabbats av allvarlig sjukdom. Bada
mina fordldrar insjuknade i Alzheimer med nagra ars mellan-
rum och gick sd smaningom bort. Som praktiserande allmin-
likare har jag forstds varit van vid att mota sjukdom och dod.
Men under de har aren motte jag personligt lidande pa ett sitt
som jag tidigare inte gjort.

Det som tilltalar mig mest med lojong ar betoningen av hur
man kan mota svarigheter i livet som medel for uppvaknande.
En annan sak som jag tilltalas av ar att man kan praktisera
lojong under alla omstandigheter. Oavsett vilka krav som livet



staller och hur upptagen man ir, kan man reflektera 6ver na-
gon av sentenserna i lojong och hiamta styrka och inspiration
fran dem.

Det har varit en bonus att samarbeta med Viryabodhi, min
van och ordensbroder sedan manga ar, kring det hir projektet.
Viryabodhi har hjilpt mig att redigera och forbattra det jag
skrivit, samtidigt som de avsnitt han sjilv skrivit har bidragit
till att skapa en mer lasvinlig och anvandbar bok.

Jag dr numera pensionerad fran lakararbetet och dgnar min
tid at att lasa och skriva, och at natur och friluftsliv. Under
sommarhalvaret tillbringar jag sd mycket tid jag kan pa lant-
stallet i Roslagen tillsammans med min kiresta Lena och vara
barn nar de vill komma hit. Den har boken hade inte blivit vad
den 4r utan min familj. De har ofta varit i mina tankar nir jag
har skrivit och tillsammans med Lena har jag manga ganger
mediterat och reflekterat 6ver sentenserna i lojong.

Dhirananda,
Vaxholm, februari 2023



FORORD VIRYABODH|

Forsta gangen jag kom i kontakt med lojong var 2004, pa en
retreat for nordiska medlemmar i buddhistorden Triratna i
Finland som Sona holl i, och temat var de “3tta verserna av
sinnestraning” av den tibetanska lararen Geshe Langri Tang-
pa. Dessa verser tillhor samma tradition som sentenserna i
denna bok. Sona hade deltagit i studier pa dessa verser med
Subhuti, en annan senior ordensmedlem, pa en retreat tidigare
samma ar.

Retreaten i Finland levde vidare pa olika vis i var praktik
men framfor allt i en slogan som 16d: ”alla varelser ar extremt
vanliga”, inte bara vinliga utan extremt vinliga, dven de jobbi-
ga och svara. Frasen blev en del av var sanghakultur, dok upp
i undervisningen pa Stockholms Buddhistcenter och trycktes
sd smaningom pa t-shirts, men da pa engelska: all beings are
extremely kind, tillsammans med en lotusblomma och under
den ”Stockholms Buddhistcenter” i liten text. Att trdna sig i
att tinka sd ger en forsmak av den utmanande undervisning
som aterfinns i lojong.

Sona var den forsta ordensmedlemmen jag motte, nir jag
1982 deltog i meditation och puja som han héll i, och han blev
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sa smaningom en viktig forebild och andlig van. Subhuti var
en nara van till Sona och blev ocksa en viktig larare och fore-
bild, och dven den som 1989 ordinerade mig och gav mig mitt
buddhistiska namn, Viryabodhi (som betyder “energi i stravan
mot upplysning”).

Forsta gangen jag kom i kontakt med Dhirananda var fak-
tiskt i hans franvaro under det dir besoket hosten 1982, da
han var i vdg pa sin ordinationsretreat i Toscana. Jag minns
att jag hajade till nir jag fick hora om det. Att man kunde gora
nagot sadant gjorde intryck. Andra gangen jag triffade Dhira-
nanda var under en sommarretreat som han ledde i Stenfors
1985, inte sa langt ifrdn Tingsryd i Smaland. Temat f6r denna
retreat var bodhisattvaidealet. Jag minns bland annat att vi
satt i en stor ring och liste ur en skrift om detta ideal och bod-
hisattvan, som kan sigas vara en idealisk buddhist som stravar
mot upplysning inte bara for egen del utan for alla varelsers
skull. En kvill bad Dhirananda mig att ldsa ett helt kapitel ur
boken ”En Bodhisattvas liv” (Bodhicaryavatara), fast pa eng-
elska. Och kapitlet handlade markligt nog om virya (“energi i
stravan mot det goda”). Det var som om han hade en foéraning
om vad som vintade ndgra ar framdt for mig. Pa den tiden
dgnade jag 2—3 timmar per dag at yogapraktik och hade helt
sakert en hel del energi. Faktum i4r att jag hade blivit inbjuden
att halla i yogan pa retreaten.

Ofta kan man skonja tradar av undervisning som loper ge-
nom den buddhistiska traditionen 6ver tid och som manifes-
teras pa lite olika sitt. De flesta tradar fanns med redan i den
historiska Gautama Buddhas undervisning. En sadan trad ar
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undervisningen i karleksfull vanlighet, metta, bade i den vik-
tigaste texten for denna undervisning, Karaniyametta-sutta,
och i den meditation som kallas metta-bhavana (utvecklandet
av karleksfull vanlighet).* I meditationen odlar man karleks-
full vanlighet och omsorg gentemot sig sjilv, och sedan for en
van, en neutral person och en svar person, och slutligen for alla
levande varelser.

Undervisningen om metta blommade senare ut i bodbicitta,
viljan till upplysning for alla varelsers skull, och bodhisattvai-
dealet inom mahayanabuddhismen. En viktig text, som ocksa
ar en av Dalai Lamas favorittexter, ar just ”En Bodhisattvas
liv” (Bodhicaryavatara) som jag nimnde tidigare. I mina 6gon
ar undervisningen som vi finner i lojong en del av denna trad,
men ocksd sammantvinnad med en miangd annan undervis-
ning som man kan spara tillbaka, om man sa vill.

Inom den tradition Dhirananda och jag tillhor, Triratna,
har dven lojong-undervisningen funnits med genom Sangha-
rakshitas kontakt med sina tibetanska larare, och aven pa ett
mer direkt sitt sedan borjan av 2000-talet. Da borjade fler-
talet ordensmedlemmar pa allvar att utforska lojong, bade de
59 sentenserna i sju punkter som du finner i denna bok och de
atta verserna i sinnestraning. I slutet av boken finner du tips
om en del av undervisningen som kommit ur detta utforsk-
ande. En av dem som utforskat lojong och praktiserar den i sitt
eget liv ar Vidyamala, grundaren av Breathworks och motta-
gare av Brittiska imperieorden for sitt arbete med manniskor
som lever med kronisk smirta och andra svarigheter (genom
mindfulness och sjdlv-medkinsla). Hon kombinerar i sin prak-
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tik traningen i medvetenhet (satipatthana) med lojong och har
lett flera retreater pa detta tema.

Sangharakshita sjilv hade planer pa att leda studier i lojong,
men det blev aldrig av. Man finner dock spar av den i ett stu-
dieseminarium han holl om en text, Precepts of the Gurus,
som innehdller undervisning av Atisha och hans efterfoljare i
Tibet.

Nir Dhirananda for ndgra ar sedan kontaktade mig, och
andra vianner, och undrade om vi skulle anordna en veckoliang
retreat om /ojong sommaren 2021 sa vi glatt ja till detta. Re-
dan da hade han skrivit huvudparten av materialet du finner i
denna bok. Under retreaten borjade vi prata om att gora en bok
av texten och paborjade strax arbetet med detta. Under varen
2022 tog jag med materialet pa en ensamretreat pa Adels6 och
gick noggrant igenom allt, forde anteckningar och skrev for-
slag pa reflektioner och guidade meditationer som vi kunde ha
med. Samtidigt arbetade Dhirananda fram en lojong-kortlek
med ett kort for varje av de 59 sentenserna och en kort intro-
duktion, och lit trycka en forsta upplaga pa 1oo exemplar.

Det har varit en gladje att arbeta tillsammans med Dhira-
nanda pa boken, med manga zoommoten och moten i verkliga
livet ocksa. Det dr inte forsta gangen som Dhirananda pa det
har viset fordjupar sig i nagot och skriver ner sina reflektioner
och sin egen forstaelse, men det 4r forsta gangen som det blivit
till en bok. Nu far fler mojlighet att ta del av hans fina inlevel-
se och kreativa forméga att sammanfatta och uttrycka ibland
svara saker.

Vi hoppas att du ska ha gliadje och nytta av denna bade sa
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tilltalande och utmanande undervisning i din praktik och i ditt
liv i stort. Det skulle vara roligt att hora av dig och veta hur
du finner boken och traningen. Kontaktuppgifter finner du i
slutet av boken.

Viryabodhi
Maitrigiri kollektiv,
Enskede, mars 2023
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INLEDNING

Lojong, eller trining av sinnet i sju punkter, ar en klassisk un-
dervisning inom tibetansk buddhism. Det ar ett slags handbok
i konsten att utveckla och utéva medkinsla. Lojong bestar av
59 sentenser, eller slogans, som var och en formedlar en atti-
tyd till livet som syftar till att fordndra vart invanda sitt att
tanka, kommunicera och handla pa. I stillet for att stindigt
motiveras av egenintresse vill sentenserna fa oss att i forsta
hand tanka, kommunicera och handla utifran andras intresse
och vilgang.

Det dr en handbok i hur vi kan utveckla och bredda var
medkansla. Men det dr ocksa en handbok i hur vi kan utveckla
den visdom som ar en forutsittning for en allomfattande uni-
versell medkinsla. Som manniskor har vi en medfédd formaga
till medkiannande med andra manniskor, men ocksa med le-
vande varelser som inte tillhor var egen art. Under evolutio-
nens gang har var formaga som manniskor att samarbeta och
ta hand om varandra, dven de svaga och forsvarslosa i flocken,
varit viktig for var 6verlevnad. Vi har tagit hand om vara barn
som under atskilliga ar saknar formaga att 6verleva pa egen
hand, men vi har ocksa tagit hand om flockmedlemmar som
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varit gamla och sjuka. Formagan att uppskatta altruistiska
handlingar kan observeras redan hos spadbarn.

Formagan till medkansla har historiskt sett varit begransad
till den egna familjen, klanen eller flocken. Man far formo-
da att dven den begriansningen i var formaga till medkinsla
har haft ett 6verlevnadsvarde. Men begriansningen har ocksa
skapat mycket av det lidande som kannetecknar var historia
fram till idag: konflikter, vald, krig, massutrotning av djur-
och vixtarter, skovling av naturen och ekologisk obalans, som
nu till och med hotar hela planetens 6verlevnad.

Att arbeta for att minska begransningarna och i stillet 6ka
var formaga att ha medkansla med andra levande varelser gar
darfor att se som en avgorande faktor for var gemensamma
overlevnad. Att ha medkinsla med andra innebar att lira sig
se och uppleva lidande hos andra. Det innebar ocksa en stark
onskan om att minska lidandet och en beredskap att gora vad
man kan for att lindra det.

Inom den buddhistiska traditionen dr medkansla sjalva ut-
gangspunkten. For malet med den buddhistiska traningen ar
lidandets upphorande. Buddha sjilv uppfattade att lidandet i
tillvaron 4r av tva slag. Det ena slaget 4dr det lidande som ar
ofrankomligt. Att vi ibland blir sjuka, rakar ut for skador, att
vi dldras och till slut dor ar nagot vi inte kan undga. Det lidan-
de som hinger samman med sidana naturliga livsprocesser
kan vi darfor inte undvika.

Men en stor del av vart samlade lidande kan vi slippa. Det
ar det lidande vi i onodan tillfogar andra och darigenom oss
sjalva indirekt. Det ar ocksa det lidande vi skapar i tilligg till
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vart redan befintliga lidande genom var attityd till det som
hander i vart liv. Genom att se och forsta hur var attityd har
betydelse for hur mycket vi lider kan vi lira oss att minska
lidandet for oss sjdlva och andra genom att ga till roten med
orsakerna till detta ”subjektiva” lidande.

Lojong ar en samlad undervisning inom den tibetanska
buddhismen. Ordet lo betyder ”sinne”, eller ”attityd” pa tibe-
tanska, jong betyder ”traning”. Sa lojong kan Oversittas till
“traning av sinnet”, eller ”traning av var attityd”. Det mest
grundlaggande attitydskifte som trianingen syftar till ar att
minska var sjdlvcentrering och i stillet 6ppna oss for hur an-
dra har det. Det innebar en forflyttning fran ett ”jag” till ett
”vi” och i forlangningen ett ”vi” som inte kdnner nagra gran-
ser; en rorelse fran en ”jag och dom”, eller ett ”vi och dom”,
tills det slutligen bara finns ett ”vi och vi”.

Aven om lojong har sitt ursprung i tibetansk buddhism ir
budskapet universellt och tidlost. I alla tider och alla kultu-
rer har manniskor som 6nskat att forverkliga sig sjalva upp-
tackt att den hogsta formen av sjilvforverkligande innebir ett
sjalvoverskridande. Det ar bara genom att ga bortom det sndva
jagets intresse som vi finner verklig lycka och tillfredsstallelse.
Sa lange vi ar fingna inom det egna jagets begriansade horisont
skapar vi lidande for oss sjdlva och for andra.

Buddhismen introducerades i Tibet i flera faser. Den forsta
fasen inleddes omkring ar 650 da den forste kungen over ett
enat Tibet, Songtsin Gampo, forsokte introducera buddhis-
men. Han grundade flera kloster men hade svart att fa folkligt
gehor for den nya laran.
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140 ar senare fortsatte kung Thrisong Detsen anstrang-
ningarna att befasta de buddhistiska lirorna hos tibetanerna.
Han bjod in flera namnkunniga larare fran Indien, framst av
dem den tantriske mastaren och yogin Padmasambhava. Pad-
masambhava betraktas av manga tibetaner som den andra
Buddhan och vordas i lika hog grad som Gautama Buddha,
den historiska Buddhan.

Padmasambhava anses vara grundare av nyingma, den
dldsta skolan inom tibetansk buddhism, vars undervisning till
stor del bygger pa termas, texter som Padmasambhava ska ha
gomt och som vid olika tillfallen under historiens gang hit-
tats” av sarskilda personer som kallas tertons.

Vid mitten av 8oo-talet rakade buddhismen ut for ett bak-
slag 1 och med att Tibet fick en kung, Langdharma, som var
oppet fientlig mot buddhismen. Langdharma dodades i ett at-
tentat men i efterdyningarna skadades de buddhistiska institu-
tionerna allvarligt samtidigt som det tibetanska riket sonder-
foll pa grund av inbordes strider.

Det var forst mot slutet av 9oo-talet som buddhismen fick
ett nytt uppsving. Indiska larare inbjods pa nytt for att under-
visa och bygga upp klostervisendet.

Den mest namnkunniga av dessa lirare var Atisha som
1042 bjods in av den tibetanska kungen, Yeshe-O. Atisha fod-
des som son till en bengalisk kung, men liksom Siddhartha
Gautama overgav han det privilegierade livet vid hovet. Han
blev ordinerad som munk vid 29 ars alder och blev snabbt be-
romd for sin omfattande lirdom och sitt bemastrande av tant-
riska laror.
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Enligt tibetanska kallor tillbringade Atisha 12 ar pa Su-
matra dar han studerade under en mistare vid namn Dharma-
kirti, eller Serlingpa som han ocksa kallas av tibetaner. Efter
aterkomsten till Indien blev han utsedd till abbot for det beryk-
tade klosteruniversitetet i Vikramashila.

Vid 6o ars alder blev Atisha inbjuden till Tibet. Trots sin
alder och vetskapen att det harda klimatet och de svara lev-
nadsbetingelserna i Tibet troligen skulle komma att forkorta
hans liv, beslot han att tacka ja. Det sags att han infor avresan
tankte att tibetanerna skulle vara ett lattsamt folk och att han
darfor inte skulle fa tillrackligt med utmaningar. Han valde
darfor att ta med sig en foljeslagare, en munk som var kind for
sitt besvarliga humor. Vil i Tibet fick han dock snart klart for
sig att tibetanerna var tillrackligt besvirliga for att ge honom
utmaningar.

Atishas betydelse for tibetansk buddhism kan bara jamfo-
ras med den som Padmasambhava haft. Medan Padmasam-
bhava som verkade pad 700-talet framfor allt representerar den
tantriske gurun, som med magiska krafter omviande de inhem-
ska gudarna och demonerna, representerar Atisha en mogen
balans mellan lirdom, meditativ insikt och yogisk fullindning.

Atisha beharskade alla aspekter av den medeltida indiska
buddhismen, priaglad av mahayanabuddhism och tantra. Men
han valde att tona ned det tantriska inslaget i den undervisning
som han formedlade till tibetanerna vid den hir tidpunkten.
Centralt i hans undervisning var bodbicitta, viljan till uppvak-
nande for alla varelser, som 4r en av mahayanabuddhismens
grundpelare.

19



Bodhicitta grundas i medkinsla, men innebar medkansla i
en bredare och djupare mening 4n vi vanligen forknippar med
begreppet. Det ar en allomfattande medkansla som inklude-
rar bade visdom och karlek. Enligt buddhismen 4r visdom och
karlek inte skilda at. Nir vi ser verkligheten som den ar, nir vi
ser att vi inte existerar som avskilda, separata individer, utan
ar omsesidigt beroende av alla levande varelser, ytterst av allt
som existerar, ar kirlek den naturliga och spontana responsen
pa den insikten.

Medkainsla i den hiar bemarkelsen, det som inom buddhis-
men kallas bodhicitta, kan delas upp i tva aspekter, absolut
och relativ.

Absolut bodhicitta motsvarar visdom och insikt i shunyata,
eller tomhet. Nar buddhister sager att allting ar tomhet, bety-
der det inte att ingenting existerar. Det betyder snarare att allt
dr tomt pa nagot som vi tror finns i allt vi férnimmer, namligen
en fast och oberoende egennatur, en essens. Nar vi ser en hast
eller ett trdad, tror vi att det ar precis det vi ser, en hast eller ett
trad. Men buddhismen ber oss titta efter lite noggrannare. Vad
ar det egentligen vi ser? Vi ser ljus och monster och rorelser
som vi tolkar. Vi sitter etiketter pa det vi upplever och tror oss
veta vad det ar for ndgot. Ofta 6verensstaimmer véra tolkning-
ar av vad vi ser med andras tolkningar och allt dr gott och vil
ur en vardaglig, praktisk synvinkel.

Men andra géanger feltolkar eller 6vertolkar vi det vi upp-
lever vilket skapar problem for oss sjilva och for andra. Vi
reagerar kdnslomassigt pa det vi tror ar fakta om varlden och
kommer i konflikt med andra manniskor och med virlden vi
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lever i. Men saker existerar inte ”fran sin egen sida”, som tibe-
tanerna brukar uttrycka det. Istillet uppstar olika foreteelser
beroende pa vissa betingelser och upphor sa fort dessa beting-
elser upphor. Allting existerar i ett omsesidigt beroendeforhal-
lande till andra faktorer. Det ar forst i vart eget medvetande
som foreteelserna blir till ting som vi tydligt urskiljer.

Istallet for att tala om tomhet kan vi tala om 6ppenhet. Att
se tomheten i tillvaron innebar att se den totala 6ppenheten i
allt som existerar. Att tala om tillvarons 6ppenhet har egent-
ligen samma innebord som nér vi talar om tillvarons tomhet,
men det ger oss helt andra kdanslomassiga associationer.

Den andra aspekten av bodhicitta dr relativ bodhicitta, som
motsvarar medkansla som en aktiv kdnsla och som aktiv hand-
ling. Enligt mahayanabuddhismen 4r visdom och medkinsla
tva sidor av samma sak. Att se tomheten och det omsesidiga
beroendet mellan allt som existerar 4r samtidigt att uppleva en
allomfattande medkansla.

Lojong ar en koncis och sammanfattande undervisning i
bodhicitta som Atisha givit inspiration till. Vanligen formule-
ras den i 59 kortfattade sentenser eller ”slogans”, som lampar
sig for memorering och som ska fungera som paminnelser om
viktiga aspekter av traningen.

Atishas framste larjunge, Dromtonpa, forde laran vidare
och grundade den inflytelserika skolan kadam. Dromtonpas
larjunge Chekawa nedtecknade sedan lojong och delade sam-
tidigt av pedagogiska skal upp de 59 sentenserna i sju punkter,
eller sektioner. Lojong kallas darfor ofta for ”traning av sinnet
i sju punkter”.
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Det sdgs att Geshe Chekawa en dag i sitt kloster fick se en
nedtecknad mening som gjorde stort intryck pa honom. Me-
ningen 16d: ”Ge all seger at andra, ta all forlust sjalv”.

Inneborden var sa omvilvande for honom att han pa alla
satt forsokte fa reda pa ursprunget till meningen och fa den
forklarad. Till slut fick han reda pa att det var hans egen la-
rare, Sharawa, som nedtecknat meningen. Han fick veta att
det var en del av en hemlig 6verforing fran larare till elev. For
flertalet munkar var detta ett budskap de inte var sarskilt in-
tresserade av, men for de som verkligen strivade efter insikt
och uppvaknande, var det en oundginglig undervisning.

Lojong har med tiden anammats av alla buddhistiska sko-
lor i Tibet och fatt en enorm popularitet. I och med det tillta-
gande intresset for tibetansk buddhism och det 6kande antalet
vasterlinningar som praktiserar buddhism, har intresset for
lojong 6kat markant dven 1 vast pa senare tid.

Centralt for utovandet av lojong ar den meditation som pa
tibetanska heter tonglen, vilket betyder ”givande och mottag-
ande”. Tonglen innebdr att man mediterar 6ver medkinsla
med fokus pa andningen. Man forestaller sig att man andas in
ohidlsosamma inflytanden som girighet, hat och okunnighet,
och andas ut helande och hilsobringande inflytanden som giv-
mildhet, kirlek och visdom.

Kombinationen av sentenser som handlar om allt frian
djupsinniga metafysiska ldaror till praktiska och vardagliga
levnadsrad gor lojong till en enastdende rik och allomfattan-
de praktik. Lojong ar ocksa sarskilt [ampad for den som inte
har mojlighet att leva som munk eller nunna, utan har arbete
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och familj och dirmed begrinsade mojligheter att meditera i
avskildhet. En utgangspunkt for lojong ar att alla aktiviteter,
oavsett hur vardagliga eller ”varldsliga” de kan te sig, gar att
inkludera i var praktik och trining i medkinsla. Motgangar
och svarigheter, som 4r oundvikliga delar av livet, 4r inga un-
dantag. Tvartom ger de oss om mojligt annu battre mojligheter
till traning 1 medkansla dn nar allt gar val.

Kallor till den svenska Gversittningen

Flera av var tids mest framstdende buddhistiska larare har skri-
vit oversidttningar och kommentarer till lojong pa engelska.

Den klassiska tolkningen av lojong skrevs av Jamgon Kong-
trul (1813-1899) och finns Oversatt till engelska av Ken Mc-
Leod.> Jamgon Kongtril var en av de frimsta laromastarna
i Tibet under 1800-talet och grundaren av rimé-rorelsen som
stravade efter att ena de olika buddhistiska riktningarna i Ti-
bet.

En annan framstdende tibetansk liromistare som tolkat
Lojong 4r Dilgo Khyentse Rinpoche (1910-1991).3 Dilgo Khy-
entse var en av de framstdende lamor som flydde fran Tibet
efter det kinesiska maktovertagandet 1959. Han tillhorde ny-
ingma-traditionen, men var liksom Jamgon Kongtril en fo-
resprakare for rimé-rorelsen. Han bosatte sig forst i Bhutan,
inbjuden av kungahuset for att verka och undervisa dar. Fran
1980 hade han sitt site i Katmandu diar han undervisade
mangder av lamor, larjungar och studenter fran hela virlden.

Bland dem som kanske gett mest spridning at Lojong i vast
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hor Chogyam Trungpa (1939-1987), traditionsbdrare inom
bade kagyu och nyingma och bland annat grundare av Sham-
bala-traditionen med huvudsite i USA. I Chégyam Trungpas
efterfoljd har flera av hans lirjungar som Pema Chodron och
Judy Lief skrivit kommentarer till lojong.+

Allan Wallace, som under manga ar fungerat som tolk for
manga tibetanska laromastare, inklusive Dalai Lama, har gjort
en initierad 6versattning av lojong med kommentarer baserade
pa ett flertal auktoritativa killor, bade i form av muntlig un-
dervisning fran tibetanska laromastare och fran ursprungliga
texter som inte tidigare 6versatts till engelska.s

Traleg Kyabgon (1955—2012), en framstdende lama inom
kagyu-traditionen har ocksd skrivit en o&versittning av
lojong-sentenserna med kommentarer.® Férutom sin djupa
fortrogenhet med kunskapstraditionen inom den tibetanska
buddhismen var Traleg Kyabgon dven vil fortrogen med vas-
terlandsk filosofi. Hans erfarenhet av att undervisa vasterlan-
ningar under mer dn tjugo ar gjorde att han kunde lyfta fram
de aspekter av lojong som ar sarskilt relevanta for var tid.

En intressant vinkel pa lojong ger Zoketsu Norman Fischer,
poet och zenbuddhistisk priast som undervisar vid San Fran-
sisco Zen Center.” Hans ofta lite friare tolkningar av lojongs
sentenser lyfter fram det allmangiltiga och autentiska i dem.

Jag har anviant alla de har killorna och forsokt hitta for-
muleringar pa svenska som gor sentenserna rittvisa. Manga
ganger har jag stillts infor valet att vilja mellan en formellt
mer korrekt formulering som fordrar mycket forklaringar, el-
ler en enklare formulering som talar mer for sig sjalv. Oftast
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har jag valt det senare. Lojong ir ett slags manual for en daglig
praktik. Det ar darfor viktigare att sentenserna talar till lasa-
ren och fungerar som inspirationskalla, an att de ar till hundra
procent trogna det tibetanska originalet.

Den som ar intresserad av att lara mer om lojong uppmanar
jag varmt att lasa mer av den omfattande kommentarslitteratur
som finns i damnet. Den hir presentationen tinker jag mig som
en invit till en resa som mycket val kan bli lang och givande.
Det viktigaste dr inte heller den kunskap som kan formedlas 1
skrift, utan den erfarenhet som reflektion och meditation over
innehallet kan ge. Nar man val har forstatt andemeningen med
lojong kommer man att hitta sina egna formuleringar av sen-
tenserna och kanske skapa sina egna sentenser utifran sitt eget
liv och sin egen erfarenhet.
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DE 7 PUNKTERNA OCH DE 59 SENTENSERNA

PUNKT 1 FORBEREDELSE

1. Borja med forberedelserna

Punkt 2 Absolut och relativ bodhicitta
a. Absolut bodbicitta
2. Betrakta saker som dromlika
3. Undersok den ofédda medvetenhetens natur
4. Lat dven antidoten befria sig sjilv
5. Vila i alaya, alla upplevelsers grundlaggande natur
6. Mellan meditationerna, lek med illusionerna
b. Relativ bodbicitta

7. Praktisera givande och mottagande om-
vaxlande. Placera dem pa andetagen

8. De finns tre typer av foremal (behagliga, obe-
hagliga och neutrala), tre gifter (begar, illvilja
och likgiltighet) och tre rotter till godhet (for-
nojsamhet, tilamod och medvetenhet).

9. Trana med sentenser i alla aktiviteter

10. Borja givandet och mottagandet med dig sjalv

Punkt 3 Omvandla svarigheter till medel fér uppvaknande

11. Nar virlden dr fylld av ondska, omvandla alla ogynn-
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samma forhdllanden till medel f6r uppvaknande
12. Skyll allt pa den enda skurken
13. Var tacksam mot alla

14. Att se bade forvirring och uppvaknan-
de som tomhet ar det yttersta beskyddet

15. GOr gott, rena sinnet, hall fred med de-
monerna och be om hjilp

16. Narhelst du moter ndagot ovantat, for-
ena det med meditation

Punkt 4 Syntes: Praktik for ett helt liv
17. Gor det mesta av ditt liv: Praktisera de fem styrkorna

18. Praktisera ocksa infor dodsogonblicket

Punkt 5 Att mata effekten av trianingen
19. All dharmaundervisning gar ut pa en sak
20. Av de tva vittnena, hall fast vid det viktigaste
21. Bevara alltid ett gladjefyllt sinne

22. Du ar viltranad om du kan praktise-
ra dven ndr du ar distraherad

Punkt 6 Specifika ataganden i relationer med andra
23. Hall standigt fast vid de tre grundldggande principerna

24. Andra instillning, men forbli naturlig
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25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35-
36.

37

38

Tala inte om andras defekter
Spekulera inte 6ver andras avsikter
Arbeta med de framsta gifterna forst
Slapp alla forviantningar pa resultat
Avsta fran giftig foda

Var inte sa forutsagbar

Tala inte illa om andra

Ligg inte i bakhall for andra

Driv inte saker till smartpunkten
Ligg inte en dzos borda pa en oxe
Strdva inte efter att vara forst till toppen
Handla inte med en baktanke
Forvandla inte gudar till demoner

. Utnyttja inte andras olycka till egen fordel

Punkt 7 Riktlinjer for lojong

39
40
41
42
43
++4

2.8

. Gor allt med en avsikt

. Mot allt motstand med samma avsikt

. Tva aktiviteter: en i borjan och en mot slutet

. Oavsett vilken av de tva som intraffar forbli talmodig
. Vakta pd dessa tva dven med risk for livet

. Trana i de tre svarigheterna



45-
46.
47.

. Trdna utan ensidighet i alla avseenden. Det dr av-

49-
50.
ST.

Skapa de tre huvudsakliga forutsattningarna
Se till att de tre aldrig avtar
Hall de tre oskiljaktiga

gorande att gora det allomfattande och helhjartat
Meditera alltid 6ver det som framkallar bitterhet
Lat dig inte paverkas av yttre omstandigheter

Vid den hir avgorande tidpunkten, prak-
tisera det mest vasentliga

. Se upp for missriktade kdnslor

. Vackla inte

. Trana helhjartat

. Befria dig genom att undersoka och analysera
. Tyck inte synd om dig sjalv

. Var inte stingslig

. Var inte lynnig

. Forvanta dig inte applader
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