Alskade Dharma!

Buddhism i Sverige - bilder fran
Buddhistiska gemenskapen
Karme Tenpe Gyaltsen -
Kagyu-traditionen
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H.H. den 17:e Gyalwa Karmapa, Thaye Dorje, vid hans besok i
Sverige sommaren 2017. Karmapa ar Kagyu traditionens éverhuvud.




Den grona Tara (tibetanska: Dreulma), Dharma och Kagyu-skolan

Tara ar den meditationsgudomlighet vars namn jag fick nér jag blev buddhist ar 2001. En meditationsgudom-
lighet &r en “"symbol” eller kanske ndrmast arketyp som kan hjalpa dig i din meditationspraktik. Jag fick Dhar-
ma-namnet Karma Dechen Dreulma som betyder ungefar “lycksalig Tara” tillhérandes Karma Kagyu

skolan. Dharma kan narmast dversattas till lara, och naturligtvis asyftas har den buddhistiska laran, sa som den
tillkom och fortlevt sedan Sakyamuni Buddhas dagar for ungefar 2600 ar sedan.

Kagyu-skolan ar en av de fyra stora tibetansk-buddhistiska inriktningarna, Karmapa ar dess 6éverhuvud. De an-
dra ar Sakya, Nyingma och Gelugpa (Dalai Lamas skola).

Det finns manga historier kring legenden Tara och hur hon uppstod. En &r att hon kom till nar den store bodhi-
sattvan Avolekestishvara (tib. Chenrezig) blev sa fortvivlad 6ver att han inte kunde hjélpa alla levande varelser,
sa han fallde en tar. Ur taren |ar Tara ha uppstatt. Men den historia jag gillar bast ar historien hur Tara, som dava-
rande prinsessa i ett obestamt kungarike for eoner sedan var en elev till den davarande Buddhan. Hon blev vid
ett tillfélle tillfrdagad av en av de munkar som samlades kring den datida Buddhan om hon inte ville bli aterfédd
som man for att kunna na upplysning. Da svarade hon: “Kvinnligt, manligt - det &r allt en illusion i ditt sinne -
jag svar att aterfodas som kvinna med syfte att hjalpa alla kdnnande varelser att uppna lycka och upplysning!”

| det 6gonblicket hon uttalade sitt obegransade 16fte nadde hon upplysning. Fér mig en riktig kvinnlig rollmo-
dell!

Hennes kannetecken ar oraddhet och nar man anvander sig av hennes meditationsmetoder syftar man att sjalv
bli oradd - utéver det allomfattande och alltid ndrvarande buddhistiska malet att sjalv na upplysning och hjalpa
andra levande varelser undga lidande och uppna lycka.

Den har boken innhaller bilder fran mina ar med och hos Buddhistiska gemenskapen Karme Tenpe Gyaltsen
(KTG), ett Karma Kagyu center for studier och meditation som funnits i Sverige sedan 1972. Jag hittade till KTG

i januari 1999, efter ett nyarslofte som innebar att jag skulle sluta vara “hobbybuddhist” och férséka lara mig
mer fran/om en genuin buddhistisk tradition.

Under arens lopp borjade jag pa allvar fotografera, skaffade mig en fotoutbildning, och har haft formanen att
dokumentera manga besck och handelser bade pa Stockholmcentret och pa retreatgarden nara Fellingsbro.

Karme Tenpe Gyaltsen ar en av manga studie- och meditationscenter inom de tibetanska traditionerna som
finns idag i Norden. Unikt ar att KTG grundades sa tidigt, och att centret har haft genuina Lamor (lérare) som
permanent forestatt foreningen sedan de forsta trevande sammankomsterna. Flera stora meditationsmastare
fran Tibet, Indien och Nepal, samt larda med ursprung fran vast, har gett undervisning och meditationsanvis-
ningar sedan Hans Heligthet den 16:e Gyalwa Karmapa besokte Sverige och KTG i boérjan av 1970-talet.

Jag tillagnar denna bok till de Lamor, den undervisning och de platser som méjliggjort
min langsamma fard pa Dharmas vag - den inre vagen till frid och lycka.

Denise Vestin, aka Dechen Dreubma
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Platser

Karme Tenpe Gyaltsens Stockholms-center

Jag kom till det gamla réda huset mitt i Méalarhéjden som sokande, ratt férvirrad 44-aring i januari 1999. Tre
manader senare dog min mor, och jag kdande mig oerhort tacksam att jag da hade hittat ett stéd i min sorg. Jag
hade tidigt kant att jag inte "kopte” skapargud-konceptet, och som ateist ar det inte alltid |att att hitta stod i den
varld vi lever i. Man har inga ritualer att halla i nar det stormar, ingen gud att be till ndr man ar radd eller ledsen.

Buddhismen ar en de fakto ateistisk religion, eller kanske mer av en livsfilosofi med religiésa inslag. Ingen
gud, ingen sjal och inget ego. Passar mig perfekt - dven om egot ar ett svarbearbetat koncept.

| buddhismen hittade jag stod och framforallt en livshallning som ger mig kanslan av “nytta” - dvs ett satt att
forbattra mig sjalv, mina relationer och den kanske daven den varld som omger mig och min familj. Stabil ar det
jag har blivit, hoppfull och med ett jamnmod jag forut inte hade tillgang till.

Buddha betyder upplyst eller uppvaknad och ar egentligen en titel eller bendmning. Nar vi pratar lite
slarvigt om Buddha &r det oftast den historiska buddhan vi syftar pa, dvs prins Siddharta, som féddes f6r ca
2600 ar sedan, den fjarde Buddhan av férutspadda 10 stycken att aterfodas i var tidsalder.

Nar jag for forsta gangen kom till retreat-centret Solbo i Fellingsbrotrakten, slog asynen av den 11 meter hoga
stupan (se foljande sidor) mig med en vérdnad som jag inte riktigt forstod da, sommaren 1999. Nar jag med
familjemedlemmar och vanner vid senare tillfallen har besokt de klassiska buddhistiska pilgrimsorterna i Indien och

Nepal, har samma kansla av total vordnad och lugn infunnit sig.

Solbo retreat-center ar en plats for enskilda retreater och/eller gastforelasningar, meditation och reflektion. Nu-
mera, med Mandalalundens fina askgravslundsstupa, kommer det dven bli den plats dar min aska sprids efter min

dod.

De fyra mest betydelsefulla pilgrimsorterna att besdka i Indien/Nepal &r BodhGaya - i norra Indien, dar Bud-
dha nadde upplysning, Kushinagar dar han gick in i Paranirvana, dvs dog, Lumbini - numera i Nepal, dar hans
mor Maya fodde honom in i det lilla kungariket Sakya, och Sarnath - nara Varanasi i norra Indien, déar Bud-
dha gav sin férsta undervisning om de Fyra Adla Sanningarna: “Det finns lidande (ibland dversatt som otill-
fredsstallelse, sorg, nod, obehag eller till och med frustration). Det finns en orsak till lidandet. Det gar att fa

lidandet att upphora. Det finns en vag ut ur lidandet.”



Stupan i Fellingsbro

Den 11 meter hoga stupan - en
sinnebild av Buddhas upplysning
invigdes 1988 av Hans Helighet
den 14:e Dalai Lama, som da
besokte aven Fellingsbro.

Stupan initierades av Vordade
Lama Ngawang, den Lama som
forestod KTG fram till hans dod
2011.




Stupan innehaller miljontals
mantra-rullar (pappersrullar med
upptryckta mantror - valsignade
heliga ord eller stavelser), sutror
(undervisningar) samt olika bud-
dhistiska foremal.

| var stupa finns ett stort
mantra-hjul som man kan ga runt
och snurra pa for att sprida
mantrornas valsignelse i alla
riktningar.

Man vandrar alltid medsols kring
en stupa, och garna minst tre
ganger.
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Mandalalunden

-. Vi har den fantastiska turen att var Lama
2019 fick buddhistiska gemenskapen KTG tillstand att uppfora en enskild askgravlund. Lama Tsultim Rinpoche, som 2011 eftertrad- i Tsultim ar oerhért kunnig pa fler omaden
de Lama Ngawang, ritade genast en ny stupa, den ni ser pa féregaende uppslag. 2022 var den annu inte helt fardigstélld, men flera : an enbart det meditatival Med sin tibet-
begravningsceremonier hade redan utforts. anska klosterbakgrund har han en méangd
Lama Tsultim Rinpoche och vara féreningsmedlemmar har varit instrumentella att uppféra detta byggnadsverk, som innehaller sk. olika utbildningar inom teoreti men aven
mandalaplattor, mantrarullar, en stupa inne i stupan mm. praktik! Han ar alltsa inte enbart kunnig

. _ _ Y nar det géller ritualer och forhallningssatt
— ' — o 5 utan &ven nar det géller uppférande av
- stupor. Han ar drivande pa det praktiska
planet och ger sig garna sjalv i kast med
snickeri och allman byggnadsvard.

Darav hanger hans portratt dven i “snick-
erboa”, fér utan hans radgivning och ar-
bete hade nog inte mandalastupan blivit
uppford pa sa kort tid!




Stockholm: Malarhojden

Det faluroda 20-talshuset i Stockholmsférorten Mélarhojden, har utover
en Lama-bostad, ett stort tempelrum, samt gastrum for besdkande
storbesok.

Till vénster inspekterar den 16:e Shamarpa miljon under en regnig dag i
oktober 2012.

Till hoger, Shangpa Rinpoche undervisar framfor det fina altaret.
Nedan efter en konsert med medeltida musik




Varje ar pa det tibetanska nyaret
som oftast infaller tidigt i februari,
firar vi med ceremonier, mat och

dryck, brannande av “Sang”, en

sorts rokelse, samt hanger upp

nya boneflaggor med tryckta

mantras, som sprider valgangs-

och lyckdnskningar med vinden.




Meditation, larare

och undewismng

Den 16:e Shamarpa kom pa besok oktober 2012, poserade vant vid altaret, och under hans vistelse lovade han att komma tillbaka.
Eftersom han dog sommaren 2014, vantar vi forvantansfullt pa ett aterbesock av den 17:e Shamarpa.



Meditation
Buddhism ar till stor del meditation - en mangd olika typer av “meditation”!

Maénga av oss i vast har kanske en romantiserad bild av just meditation. Kanske at avslappningshallet, eller s&

kanske man har prévat pa nagon form av yoga, eller det som populariserats som “mindfulness”.

Grunden till just mindfulness ar en version av zen-buddhistisk meditation, en stillhetsmeditation. Pa engelska brukar man
kalla denna typ av meditation f6r Calm Abiding. En nepalesisk larare sade att att en béttre beskrivning av denna metod ar
kalla den Watchfulness istallet for mindfulness. Uppmarksamt, avslappnat och vaket. Utdver detta finns t.ex. Vipassana (Skrt)
oftast Oversatt till Clear Insight eller Laktong (tib) - samt mangder av andra metoder och praktiker.

Dessutom finns olika mantrarecitationer och visualiseringar. Det som hjalper en person ér inte alltid det ratta for en annan.

Oavsett vilken metod man praktiserar, gar en buddhistisk meditation betydligt djupare an att endast vara avslappnad. Varje
metod har ett syfte - stilla sinnet, vara uppmarksam, fa bestadende insikter, reflektera 6ver fenomen eller begrepp med mera
med mera. Slutmalet ar dock alltid upplysning. En stor filosofisk skatt forborgas i Buddhas undervisning och meditations-
metoder. Det ar filosofi som hjélper en att reflektera och kanske vianda pa vanor, samt slappa upprordhet, ilska och begar. En
oerhdrd hjalp till sjdlvhjélp. Men utan larare fungerar det inte - en kunnig larare, helst med djupgaende insikter, erfarenheter
och kunskaper om meditationsmetoden och som dessutom kan fa en modern vésterlanning att reflektera och foérsta 2600 ar
gamla berattelser, liknelser och sattet att lara ut.

Lamas, Rinpoches och Khenpos

Ordet Lama ar tibetanska, betyder guru - vilket &r sanskrit och betyder i sin tur larare. Ordet Rinpoche (tib.) &r en karleksfull
titel pa en hogt staende larare, kan narmast dversattas med “vardefull” och man kan tilltala en dyrbar larare antingen som
Vordad eller Rinpoche.

Personer som innehar titeln Khenpo eller om de tillhér Gelugpatraditionen, Geshe, har ofta 10-20 ars
vidareutbildning utéver grundlaggande skolgang fran nagot tibetanskt kloster. KhenChen betyder Stor Larare, eller professor.
Alla dessa larda har dessutom mediterat enskilt under manga ar.

Inte alla larare &r man, dven fast det idag verkar 6vervdgande vara just mén, i alla fall nar de kommer &ster ifran. Det ar
kanske mer ett kulturellt arv @n ett buddhistiskt perspektiv. Som “vanligt” har manga kvinnor under arhundraden hindrats fran
hogre utbildning och det galler aven buddhistiska nunnor.

Notera dven att det inte ar alla traditioner av nunnor, munkar och lamor som ar celibat, vilket vi ofta tror i vast. Det finns
aven Lamor som ar praktiserande sk. Yogis eller Yoginis, inte associerade med nagot specifikt kloster, men val med olika
traditioner, ibland kringvandrande sadana, ibland med stérsta mojliga dreadlocks-frisyr i en stor knut pa huvudet. Dessa man
eller kvinnor ar sallan celibat, men anses vara oerhort kunniga och belasta, och ibland dven upplysta.

Undervisning

Buddha Sakyamuni undervisade under hela sitt liv fran det han nadde upplysning vid ca 30 ars alder tills han dog just 6ver 80
ar gammal. Hans stora skara munkar och nunnor som féljde honom pa hans vandringar tog till sig olika delar av
undervisningen, sakert beroende pa utbildningsniva och personliga preferenser och tillfallen. Dessa personer undervisade i
sin tur nasta generation osv osv. Var hogsta Lama H.H. den 17 Karmapa kan i rakt nedstdende linje tala om vem som under-
visade vem tillbaka till Buddhas livstid. En i mitt tycke imponerande tradition. Dessutom verkade manga av Tibets kungar
for buddhismen. Det betyder praktiskt att det i dag finns samlade verk pa tibetanska, som ofta 6versatts fran sanskrit. Andra
traditioner och dven andra verk finns finns dversatta till bl.a. kinesiska. Vill man ldsa “orginalet” &r det bara att satta igang
och lara sanskrit!
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Foregaende siduppslag:

den 16.e Karmapa inramad och
den 17:e Karmapa vid hans besok
sommaren 2017

Till vanster och pa overst pa
motsatt sida, Lama Tsultim
Rinpoche, Lama Ngawangs
eftertradare och KTGs
mangsidige férestandare.

Vordade Lama Ngawang, kom till
Sverige (tidigt 70-tal) pa uppmaning
av den 16:e Karmapa, och stannade
hela sitt liv som han dedicerade till
Dharmaundervisning och KTGs
uppbyggnad.

Han var en man som var mycket
bestdamd och undervisade i 6ver 30
ar enbart pa tibetanska eller genom
sina garningar. Jag tanker att det
antagligen ar darfor vi har flera dukti-
ga Oversattare idag!

Utvalda undervisningar fran hans tid
finns i boken “Solens Hjarta”, redig-
erad av Elin Lagerkuvist.




Det finns en uppsjo av rituella féremal, symboler, dekorationer och instrument. Dessa ting har en mangfacetterad karna av buddhistisk
symbolik och praktik. Det ar oftast inte bara det du ser utan det du kanner, vet och kan ta till dig som avgor om tinget har betydelse

och kan hjalpa dig pa véagen. Kunniga Rinpoches kan forklara och ge dig insikt - och méjliggora reflektion. Min upplevelse ar att det
kdnns narmast tredimentionellt - tanke, visualisering och forstaelse - nar man val tagit till sig kunskapen och metoden.
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Solbo - en vacker kvall. Richard satter sig for en stunds meditation infor ett lagom vackert jordbrukslandskap, dar man ofta hor ljuden
fran tranor, radjur, rav och alg.

Pa motsatt sida: en av Karmapas dyrbara larare, KhenChen Chédrag undervisar Risskottssutran, medan hans mangariga svenska
Oversattare Kicki Ekselius ofta stéller relevanta fragor for att kunna kla dversattningen i korrekt och forstaelig drakt.
Vi ahorare, antecknar, reflekterar och diskuterar sinsemellan och med KhenChen.




Vid Lamabesok ar det alltid fraga om ménga forberedelser bade rent praktiskt men ocksa rituella dylika.

Nar foreningen fick besdk av den 17:e Karmapa sommaren 2017 féregicks det av ceremonier, undervisning och meditationer OCH
mangder av praktiska bestyr och férberedelser:

En tron framstalldes (en del av denna ses ovan), ett enormt talt hyrdes in, sékerhet och forsta hjalpen behévde beslutas och testas,

stolar, meditationskuddar, bord och hygienarrangemang, papperskorgar fardigstalldes. Mat och boende f6r narmare 960 besckare
under 4 dagar pa retreatcentret skulle ordnas, program tryckas och distribueras. Inbjudningar skickas ut och anmalningar tas emot.
| hégsta grad frivilligt och obetalt arbete fyllt av karlek.

Vi hade besokare fran hela varlden: Japan, Israel, Honduras och praktiskt taget hela Europa och Ryssland! Hogst upp pa nasta uppslag
har jag fangat atminstone 600 av de manga besdkarna pa en bild.

Pa motsatt uppslag: Lama Tsultim Rinpoche samtalar med den 17:e Karmapa, Thaye Dorje.
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Ungerske Lama Chopel till vanster, leder en procession.
Lama Chopel var en av Lama Ngawangs elever, och
forestar vart systercenter i Budapest. Lama Chopel ar
kand for sin fina, humorisktiska undervisning pa klin-
gande svenska.

e

Den berémda svarta hatten (se
nasta uppslag) bars runt stupan av
XXXX som bade tjanade den 16:e
Karmapa saval som den nuvarande
Karmapa.
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Hatten som Karmapa bar pa
denna bild, och som bars runt
stupan pa féregaende uppslag,
sags ha givits for [ange sedan av
den davarande kinesiska kejsaren.

Den pastas vara vavd av en Daki-
nis har. Dakinis ar en sorts
kvinnliga himlavasen.







Utan duktiga 6versattare skulle inte undervisning fungera. Jag har tidigare namnt Kicki Ekselius, som ar KhenChen Chédrags
Oversattare. Karma Tenpe Gyaltsen har ocksa den stora turen att ha flera personer som kan gora sig forstadda pa tibetanska och
Oversatta at gastforelasare som kanske inte har 6versattare med sig. En av dessa utomordentliga personer ar Johanna pa féregadende
uppslag, som fortbildar sig pd Rangjung Yeshe Institute (online och pa plats i Kathmandu, Nepal).

Tibetanska ar ett valdigt vackert och komplext sprak, som talas av en 6-7 miljoner manniskor varlden 6ver - men det talade och det
skrivna skiljer sig at. Man brukar prata om Dharma-sprak for det skrivna. Texterna kan vara 6ver 1350 ar gamla eller till och med aldre!
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Manniskor

Vilka ar de som agnar sig at buddhism?

Naturligtvis kan inte jag som fotograf ens boérja veta vad som drar eller attraherar en person till att borja meditera
eller studera. Sjélv kande jag det som om jag kom hem. Som om jag alltid hade varit med dessa lamor och
medmanniskor, min lilla Sangha (samling) av likasinnade sokare.

Vi ar valdigt olika allesamman, kommer fran olika livssituationer, men jag tror vi alla har en sak gemensamt: vi har
hittat till den inre vagen, och funnit den effektiv. Pa nagot satt, fast sékert olika. En del av oss har gjort den
traditionella tredr-tremanader-treveckors retreaten i Frankrike eller Schweiz - andra, som jag, praktiserar pa ett
mindre intensivt satt.

En del av oss ar akademiker, med manga ars forskningsbakgrund, en del snickare och sjukskoterskor. Eller
IT-konsult/fotograf - som jag!

Ibland har vi rest tillsammans, for att se pilgrimsplatser, lyssna pa undervisning - och aven fast vi kanske inte
umgas till vardags, brukar dessa resor var helt underbart harmoniskal!







Med denna bild av mig sjalv - avslutar jag denna exkursion i den svenska men anda tibetanska
buddhistiska traditionen med hopp att denna bok har gett nagra insikter, och/eller vackt nyfikenhet.

Jag tillagnar denna bok till de lamor, och den undervisning som hjalpt mig under mitt liv,
och férhoppningsvis nasta. Jag ber aven om ursakt ifall jag pa nagot satt missrepresenterat
eller gjort det mgjligt att missuppfatta nagot i denna bok.

Las mer om Buddhistiska gemenskapen KTG:
https://tibetanbuddhism.se
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