BESEGRA PROBLEMEN

K. Sri Dhammananda




Sabbapapassa akaranam Att undvika allt ont,

kusalassa upasampada att gora gott,
Acittapariyodapanam att rena sitt eget sinne
etam Buddhana sasanam det ar de Upplystas ldra

Dhammapada 183

Stockholm Buddhist Vihara
inledde under hésten 2000
ett projekt med syfte att oversdtta
ett urval av buddhistiska texter till svenska

Denna oversdttning av
K. Sri Dhammanandas skrift
Besegra problemen
(How to overcome your Difficulties)
dr den andra i serien av oversdttningar

Stockhlm Buddhist Vihara
Jakobsberg april 2012

Bhante Kirindigalle Dhammaratana
Chefmunk

STOCKHOLM BUDDHIST VIHARA
Sangvagen 9
177 36 Jarfilla
Tel 08 580 313 23
http://buddhistvihara.se/



BESEGRA PROBLEMEN

K. Sri Dhammananda

Oversittning Kerstin Jénhagen
2012



Bekymmer och riadsla

Ar du bekymrad? Ar du olycklig? D4 ska du lisa detta lilla
héfte som tilldgnas dig som oroar sig 6verdrivet — dven till
dods!

Bekymmer och fortvivlan dr skadliga tvillingar som gér hand 1
hand. De samarbetar. Om du &dr bekymrad 4r du fortvivlad. Om
du ér fortvivlad dr du bekymrad. Vi maste se dessa fakta i
dgonen. Aven om vi inte kan springa ifrén dem ska vi inte l4ta
dessa skadliga tvillingar, bekymmer och fortvivlan, segra 6ver
oss. Vi miste dvervinna dem. Vi kan gora det genom egen
ménsklig anstrdngning men pa rétt satt och med beslutsamhet
och tdlamod. Med ritt forstaelse och omsorgsfullt anvdnd
intelligens kan vi tygla vara emotionella kénslor och fé ett slut
pa bekymmer och ridsla.

Vara bekymmer ér vara egna skapelser. Vi skapar dem i vdra
sinnen pa grund av oférmaga och att vi inte {Orstar faran av
véra sjalviska kdnslor och uppblasta och falska virderingar av
saker och ting. Om vi inte kan se saker i deras ritta perspektiv,
att inget dr bestidndigt 1 denna virld och att vart eget egoistiska
sjalv ar vér vilda inbillning som skenar ivag 1 vart otrdnade
sinne, kommer vi att gd en l&ng vég innan vi hittar botemedlet
som tar bort vara bekymmer och var fortvivlan. Vi miste
kultivera sinne och hjérta for att glomma vért sjdlv och kunna
sté till tjanst och och vara till gagn for ménskligheten. Det dr
det medel som vi ska anvénda for att finna frid och lycka.

Manga ménniskor hyser langtan och étra, rddsla och éngest,
kanslor som de inte lért sig att rena och som de skdms for att
tillstd ens for sig sjédlva. Men dessa ogynnsamma kénslor har
kraft. Det spelar ingen roll hur vi férsoker dolja dem, de sipprar
anda ut och de forvirrar det psykiska maskineriet vilket
resulterar 1 kronisk sjukdom. De kan drivas tillbaka genom



ratta meditationsmetoder eller mental kultivering, eftersom det
otrdnade sinnet dr huvudorsaken till vira bekymmer.

Om du ér bekymrad, visa da inte ditt buttra ansikte for varje
person du moéter. Du ska visa dina bekymmer bara for dem som
verkligen kan hjélpa dig. Hur trevligt skulle det inte vara om du
kunde behaélla ditt leende trots alla svarigheter som du méter.
Det ar faktiskt inte svart om du verkligen forsoker.

Maénga tondringar oroar sig allt for mycket nér deras relationer
till det motsatta konet har tagit slut. Av frustration och
besvikelse planerar de till och med sjdlvmord. En del hamnar
pa sinnessjukhus. Manga ungdomar med brustna hjértan lever
ett olyckligt liv. Alla dessa olyckliga hindelser sker pd grund
av brist pa forstaelse for livets verkliga natur. Av en eller annan
anledning blir flykt och isolering oundvikligt. Detta hdnder
kanske ndgon gang i borjan av levnadsbanan, ibland mitt i och
nagon gang 1 slutet, det dr verkligen oundvikligt. Om det
intréffar miste man forsoka hitta orsaken. Men om isoleringen
ar bortom all kontroll maste man ha modet att bekréfta den
genom att forsta livets verkliga natur. A andra sidan ir det inte
svart for ndgon att hitta nya védnner for att fylla tomrummet om
man verkligen vill det.

”Nar ridsla uppstar, uppstér den hos déren, inte hos den visa
manniskan”, sdger Buddha. Ridsla dr annat &n ett
sinnestillstdnd. Ens sinnestillstand adr subjekt for kontroll och
inriktning. Negativt tinkande plockar fram vara ridslor,
positivt forverkligar vara hopp och ideal och valet beror helt pd
oss sjdlva. Varje minniska har mojligheten att totalt kontrollera
sitt eget sinne. Naturen har forsett ménniskan med absolut
kontroll 6ver bara en sak, och det ar tanken. Detta faktum
tillsammans med att allt man skapar borjar i form av en tanke
ligger mycket nédra den princip som gor ridsla till herre.



En student frdgade en gang en kind brittiska anatom vilket
botemedel som var bast mot rddsla och han svarade: "Forsok
gdra ndgot for ndgon annan”.

Studenten blev ganska forvanad 6ver svaret och ville ha mer
upplysning och da sade hans handledare: ”Du kan inte ha tva
motsatta tankar 1 ditt sinne pd samma gang”. En uppséttning
tankar kommer alltid att driva ut en annan. Om ditt sinne till
exempel dr totalt upptaget av en osjdlvisk onskan att hjélpa
ndgon annan, kan det samtidigt inte hysa réddsla.

Oro hojer blodtrycket snarare dn alder. Ridsla, oro och ngest i
mattlig grad dr en naturlig 6verlevnadsinstinkt. Men sténdig
riadsla och ldngvarig oro &r ofelbara fiender till organismen. De
rubbar de vanliga kroppsfunktionerna.

Om du lért dig att gladja andra kommer du alltid att vara pa
gott humor for oro forekommer inte ihop med ett glatt sinne.

Naturens rost

P& grund av den materiella standardokningen lyssnar
ménniskor inte langre till naturens rost. Deras tankar dr sa
upptagna av framtida lycka att de negligerar kroppens psykiska
behov och helt glommer virdet av det ndrvarande 6gonblicket.
Detta onaturliga sétt att reagera hos den nutida ménniskan &r
det omedelbara resultatet av hennes felaktiga forestdllningar
om Virldens Ordning, om ménskligt liv och dess yttersta mal.
Det dr orsaken till nutidens frustration, angest, rddsla och
otrygghet. Den som verkligen Onskar frid ska inte ofreda eller
lura en annan méanniska. Det &r fel metod for att kunna hitta
lycka.

Om ménniskan dr grym och ondskefull, alltid lever mot
naturens och kosmos lagar 1 handling, ord och tankar, beflackar
hon hela atmosféren. Pa grund av sddana missdid och tankar



skapar kanske naturen inte det som behovs for att leva utan
orsakar 1 stéllet epidemier och olika slags katastrofer.

Om ménniskan & andra sidan lever 1 6verensstimmelse med
naturlagar, lever pa rétt sétt, renar omgivningen med sina goda
egenskaper och sprider allomfattande karlek till andra levande
varelser, kan hon dndra hela atmosfaren vilket kan ge bttre
resultat for ménsklig lycka.

Du ér kanske en mycket upptagen, modern ménniska, men
glom inte att ndgon stund varje dag ldsa en givande bok. Denna
vana kommer att hjilpa till s att du glommer din oro och
utvecklar ditt sinne. Samtidigt ska du komma ihég att du ocksé
har en religion. Religion &r for vért eget bdsta. Dérfor dr det din
plikt att tinka pé din religion och avvara ndgra minuter varje
dag for att utfora dina religiosa plikter.

Mental hiilsa och kriminella tendenser

Vad betréffar hilsa sa dr det inte tbc eller cancer som dr de mest
alarmerande sjukdomarna 1 vér tid. Tbc dr néstan helt under
kontroll och det finns stort hopp om att bot for cancer ska
hittas 1 en nédra framtid. Utan det mest alarmerande &r den
utbredda och 6kande forekomsten av alla slags
mentalsjukdomar och stérningar. Vi tvingas bygga fler och fler
sjukhus och institutioner for olika mentalsjukdomar och
neuroser. Och ménga fler som skulle behdva behandling far det
Inte.

Man kan frdga sig varfor kriminella element i vart samhaélle
ofta ndmns samtidigt med mentala problem. Ett av de positiva
och omfattande resultat som har sitt ursprung i Freuds
forskning dr erkdnnandet att kriminella och brottslingar ofta ar
mentalt sjuka ménniskor som behdver vérd hellre én straff. Det
ar denna liberala instéllning till problemet som ligger till grund



for alla ’progressiva” sociala reformer som Oppnar for att raidda
1 stillet for att hamnas.

Kiinn din granne

Vi vet inte hur andra méinniskor lever. Vi kanske inte ens vet
nagot om livet 1 olika sociala nivaer utanfor vir egen eller om
de som har mindre eller storre del av vélfarden. Om vi &r friska
vet vi inte hur det dr att vara sjuk och om vi dr handikappade
kan vi inte forstd den starkes energi.

Denna brist pa erfarenhet baddar for intolerans for tolerans
skapas bara av forstdelse och utan erfarenhet finns ingen
forstaelse. Darfor dr det bra for oss att fa en sa bred erfarenhet
som mdjligt av livets olika aspekter, sédrskilt om vi inte alltid
reser 1 overflod pa livets resa!

Minniskans bedrovelse

Buddha lérde att ménniskans bedrovelse uppstér for att att hon
onskar fel slags ting, ndjen som man kan kdpa, makt over
andra minniskor och det mest viktiga av allt, ett evigt liv efter
doden. Begiret efter dessa ting gor médnniskor egoistiska, sdger
han, sa att de bara tinker pa sig sjdlva, Onskar saker endast for
egen del och inte bryr sig om vad som hinder andra ménniskor.
Och nir de inte far allt de 6nskar blir de rastldsa och
missndjda. Den enda végen for att undga denna rastloshet ér att
bli av med begiren som orsakar dem. Det dr mycket svart, men
nir en manniska nér detta blir hon fullindad och lugn.

Vi gldds inte 6ver njutningar men trottar ut oss sjdlva genom
njutningar (detta sokande efter njutning ger oss till exempel
odndlig dngest och vi tappar all energi). Vi lider mer &n glads
ndr vi soker njutningar i denna fenomenvérld.



Tiden kommer att liika siren

Problem forsvinner. Det som gor att du gréater idag kommer
snart att vara glomt. Du kanske kommer ihég att du grit men
det &r inte sdkert att du kommer thdg varfor. Om vi kommer
ihdg detta ndr vi vixer upp och ocksa senare i livet blir vi ofta
forvanade nér vi uppticker att vi ligger vakna pa natten och
grubblar 6ver nidgot som hént eller upprort oss under dagen.
Eller hur vi omhuldar ilska mot nagon och later det halla pa
genom att hela tiden mala samma tankar om hur vi vill himnas
den som skadat oss. Vi blir kanske rasande 6ver nagot och
senare undrar vi vad det var vi var sa arga for. Och férvianande
nog kan vi konstatera vilket sloseri med tid och energi allt varit
och hur vi medvetet gatt och blivit olyckliga nér vi hade kunnat
stoppa det och borjat tinka pa nagot annat 1 stillet.

Vilka problem eller vilken sorg som dn kan uppsta kommer
tiden att ldka saren. Men det méste finnas nagot vi kan gora for
att hindra oss frén att bli skadade. Varfor ska vi 1dta minniskor
och problem drénera vér energi och gora oss olyckliga? Svaret
ar naturligtvis att de inte gor det, det &r vi sjdlva som gor oss
olyckliga.

Om du har problem pé din arbetsplats sé tag dem inte med dig
hem da skapar délig atmosfar.

Du kommer att se att det finns bot eller ett slut pa problemen
genom att bli fri fran sjilviska begir och genom att utpléna alla
former av forvirring och villfarelse.

Varje géng vi misslyckas med att hitta en 16sning till ett
problem dr vi benédgna att hitta en syndabock, nagon som vi
kan védnda vart missndje mot. Vi dr inte beredda att erkdnna
vara tillkortakommanden. Vi tycker att det &r lattare att dra
skam Over andra och vara missndjda med andra. Négra gillar
faktiskt att gora sd. Detta dr en helt felaktig héllning. Vi bor



inte visa ilska och bli arga pé andra. Vi bor gora vart yttersta,
omsorgsfullt och lugnt, for att 16sa vara egna problem. Vi maste
vara beredda att moéta alla svérigheter som uppstér.

Lycka och materialism

Maénga tror att de kan 16sa alla sina problem bara genom
pengar. Men de forstér inte att pengar i sig innebér problem.
Enbart pengar kan inte 16sa problem.

Manga lér sig inte detta och anvénder all energi for att hela
livet jaga efter fler prylar, men nér de fatt dem mérker de, att
prylarna inte tillfredsstéller dem men de méste &nd4 bara ha
fler och fler. Ju mer de har desto mer 6nskar de. Sa de blir
aldrig lyckliga eller njda.

Foljande rad ger oss stor trost nar vi forlorar nagot:

Sdg inte att detta dr ditt eller mitt,

Ség bara detta kommer till dig och till mig
Vi ska inte sorja den slocknade glansen

Ty alla strdlande ting &r &ndliga och upphor.

Formogenhet ér inget du ska sldsa bort eller krdva. Den finns
for dig for att anvéindas till dina dagliga behov. Om du
anvénder din tid till att bara klamra fast vid dina dgodelar utan
att ocksa uppfylla dina plikter mot ditt land, ditt folk och din
religion, kommer du att finna nér tiden kommer for dig att
lamna jorden, att vérlden fortfarande ar full av oro. Och du
kommer inte att ha nytta av de dgodelar som du s flitigt samlat

pa.

Forhoppningar pé att 4ga en formogenhet eller vinna 1 spel ér
som att hoppas pé skydd fran solen genom molnen, for hopp
om egendom genom flitigt arbete dr som att bygga ett fast hus



som skydd for sol och regn.

Dina dgodelar ldmnas kvar ndr du dor. Dina vinner och din
familj kommer att folja dig till din grav. Men bara de goda
eller daliga handlingar som du utfort under din levnad kommer
att folja dig bortom graven.

Mycket som vi har forhoppningar om gléader oss men gor oss
anda besvikna nédr vi fr dem precis som i sagan om de tre
onskningarna. Det kan verka trevligt att ha en massa pengar
men om vi far det, upptécker vi att de ger oss bekymmer nér vi
ska vilja hur vi ska anvdnda dem eller hur vi ska skydda dem
eller sé blir vi kanske ddraktiga. Den rika médnniskan borjar att
oroa sig for om hennes védnner varderar henne for henne sjdlv
eller for hennes pengar och detta &r en annan form av sorg. Och
rddslan finns alltid for att forlora det vi har, antingen det ar
dgodelar eller ndgon dlskad person, finns alltid. S& om vi ar
arliga och betraktar det vi kallar ”lycka” finner vi att den ar ett
slags higring i sinnet, aldrig helt inom rickhall, aldrig
fullstdndig och ocksé nér livet dr som bist dr den forenad med
ridsla for att forlora det vi har.

Dina dgodelar kan bara pryda ditt hus, men inte dig. Endast din
egen goda vandel kan pryda dig. Din klddsel kan pryda din
kropp, men inte dig. Bara din goda vandel kan pryda dig.

Den metod som man maste vilja for att finna lycka maste vara
oskadlig. Det dr ingen mening med att glddjas at lycka genom
att skada en annan ménniska eller ndgon annan levande varelse.
Buddha séger: Vilsignade dr de som forsorjer sig utan att
skada andra.

"Lycka dr en parfym som du inte kan stinka pd andra utan att
fa ndagra droppar pa dig sjéilv’’.



Du kommer inte att foréndra virlden efter dina 6nskningar men
du kan f6réndra ditt hjérta {or att hitta lycka.

Det ér bara nir du lidit for att du gjort gott, som du kan na
storre lycka an andra.

”Om vi vill finna lycka sa maste vi sluta med att tinka i termer
som tacksamhet eller otacksamhet och i stdllet ge for den inre
glidjen att giva. Otacksamhet dr likt ogrds. Tacksamhet dr som
en ros. Den maste fa ndring, vattnas och odlas, dlskas och
skyddas”. (D. Carnegie)

Kontrollera ditt sinne

Minniskans sinne paverkar hennes kropp oerhort. Om sinnet
tillats vara elakt och ge néring 4t ogynnsamma tankar, kan det
orsaka katastrof och kan ocksd doda. Men det kan ockséa bota
en sjuk kropp. Nér sinnet dr koncentrerat pa rétta tankar med
ratt strdvan och forstaelse kan effekten det skapar bli enorm.
Ett sinne med rena och gynnsamma tankar leder verkligen till
ett hdlsosamt och lugnt liv.

Buddha sade: “Ingen fiende kan skada en sd mycket som ens
egna tankar pd begdr, hat och avundsjuka.”

En minniskan som inte vet hur hon ska foga sitt sinne efter
omstindigheterna kommer att bli som ett lik i en kista. Vand
ditt sinne till dig sjdlv och forsok finna gladje 1 dig sjdlv, d&
kommer du alltid att hitta en odndlig kalla till gladje.

Det ér bara nir sinnet dr kontrollerat och hélls pd den rétta
vigen med regelbunden utveckling som det blir anvandbart {6r
sin dgare och for samhéllet. Ett oregerligt sinne ar en
belastning bade for dgaren och andra. Alla vérldens
Odeldggande tankar skapas av ménniskor som inte lart sig



sinneskontroll, balans och jamvikt.

Lugn innebir inte vekhet. En lugn attityd vid alla tillfdllen
visar pa en kultiverad ménniska. Det dr inte alltfor svért att
vara lugn nér saker och gér bra, men att vara samlad nér det gér
fel ar verkligen svart. Denna svéra egenskap dr vérd att nd. For
genom lugn och kontroll byggs en karaktarsstyrka. Det dr
ganska fel att tro att det &r de som &r hogrostade, pratsamma
och stindigt 1 farten, som &r starka och kraftfulla.

Handla vist

Man maste veta hur man som en ung, frisk, stark, energisk och
kunnig ménniska ska anvidnda dessa egenskaper vid rétt tid, pa
ritt plats och ritt sétt for sitt eget bdsta och ocksé for andras
val. Om man missbrukar sddana privilegier leder det bara till
ens eget fall. ”En mdnniska mdste vara stark nog for att veta
ndr hon dr vek, tillrdckligt modig for att mota rddsla och stolt
och obeveklig i nederlag, 6dmjuk i seger.”

En del fir en massa pengar genom tur eller s har de kanske
arvt en stor del av sin formogenhet fran sina fordldrar. Men
bara ett litet fital vet hur de ska bevara och ta hand om det som
de nyligen fatt. Vanligtvis har den lattfaingade egendomen som
de fétt utan egen kraft och eget arbete inget virde for dem.
Dérfor borjar de slosa pengar pa onddiga saker och ganska
snart dr hela formogenheten borta. Folk méste ldra sig hur de
ska ta hand om sin férmogenhet utan att slosa bort den och att
anvinda lite sunt fornuft.

Anpassning

Vi lever i en vérld som hela tiden fordndras. Men det &r bara fa
som inser det. Man ska inte klamra fast vid traditioner,
sedvénjor, beteenden, vanor och dsikter som varit i bruk sedan
antiken och forfadernas idéer att man maste f6lja traditioner for
alltid. Om man gor det blir man sé trdngsynt att det inte leder



till ndgon utveckling av samhaéllet. Det finns kanske en del
goda drvda vanor men man mdste fundera 6ver om de passar in
i det moderna samhiillet. A andra sidan #r fordldrar och dldre
manniskor ofta i konflikt med den yngre generationen. De vill
att deras barn foljer samma gamla bruk och traditioner som de
sjdlva. Detta dr dock inte en bra instéllning. Till4t barnen att
folja med sin tid om det inte &r skadligt. Fordldrar behdver bara
komma ihag hur deras egna fordldrar invinde mot den moderna
livsstil som radde vid den tiden dé de var unga. Denna konflikt
mellan konservativt folk och yngre generationer dr inte
gynnsam for samhéllsutvecklingen. Naturligtvis méste
fordldrar rada och végleda sina barn om de kommer pa avvagar
péa grund av det moderna samhéllets missforhallanden.

Du méste ldra dig att tolerera andra ménniskors dsikter och
vanor dven om du inte gillar dem. Att tolerera innebér inte att
du méste folja deras idéer och ideal.

Varje ménniskan dr en del av ménniskornas virld och hon ar
ansvarig for vad som hinder diar. Hon maéste, antingen hon vill
eller inte, engagera sig for att samhéllet blir mer humant. Hon
maste fraga sig vad hon sjélv kan gora eller gor for att forbattra
det. Detta dr den etiska synpunkt som sporrar och ger en serios
aspekt pé livet. Ett sddant liv ar verkligen ett lyckligt liv. Det &r
d&, nér vi dr konstruktivt missndjda med rédande ordning och
fortsétter att géra ndgot at detta, som vi blir viarda berém.

God stimning
Aven om andra skdimtar om dig maste du som en vis médnniska
kunna svara dem skdmtsamt utan att det ger dalig stimning.

Niér du spelar ett spel visar du inte daliga lynne om du forlorar,
for gor du det, sa fordirvar du inte bara ngjet for andra, utan du
kommer nér allt kommer omkring att forlora hela spelet.



Du kan inte tillrdttavisa varenda ménniska hér 1 virlden for att
nd fred pd samma sétt som du inte kan ta bort alla stenar eller
taggar for att kunna gd mjukt och jamnt. Den som vill gé pa
mjuk mark maste ha ett par skor. P4 samma vis méste den som
onskar frid 1 sinnet veta hur man vaktar sina egna sinnen.

Det finns flera sitt att tillrdttavisa en person som gor fel. Du
ska inte tillrdttavisa genom att kritisera, forebra eller skrika at
nagon offentligt. Du maste kénna till hur man tillrittavisar utan
att forodmjuka. Manga ménniskor skaffar fiender genom att
kritisera andra. Om du kan tala vinligt utan avsikt att
tillrattavisa kommer man sdkert att lyssna till dig och en dag
tackar man kanske dig for din vénliga vigledning.

Anvind aldrig ord som sarar andras kénslor nér du uttrycker
dina dsikter om ndgot. Det finns manga sitt att uttrycka &sikter
varsamt, hovligt eller diplomatiskt.

Du ska inte tappa humoret nér dina fel papekas. Du tror kanske
att du genom att visa humor och skrika 4t andra kan fortringa
eller 6vervinna dina egna tillkortakommanden. Det dr en falsk
och felaktig attityd.

Du ska inte avsloja en tidigare véns personliga hemligheter
som hon anfortrott dig &ven om du inte ldngre stér 1 gott
forhallande till henne. Om du gor det kommer andra att se ner
pa dig och du kommer aldrig att bli accepterad som en serios
méinniska.

Var opartisk

Du ska inte fatta snabba beslut om nigonting nér du ér pa
déligt humor eller blir provocerad av nagon, inte heller nir du
ar pd gott humor pa grund av kanslosvall, for da &r ditt sinne



emotionellt och varje beslut eller slutsats som man fattar i ett
sadant tillstdnd &ngrar du kanske en dag. Tilldt sinnet att lugna
ner sig forst och tinka dver, dd kommer ditt omdome att vara
opartiskt.

Ova tolerans, for tolerans hjilper dig att undvika snabba
omddmen, att sympatisera med andra médnniskors problem och
att inse att dven den finaste ménniska inte ar ofelbar. Den
svaghet du finner hos dina grannar kan du hitta hos dig sjélv.

Odmjukhet

Odmjukhet #r den visa minniskans méttstock for att forsta
skillnaden mellan det som &r och det som &nnu inte dr. Buddha
sjdlv borjade sin verksamhet genom att fornedra sig och avvisa
hela sin prinsvirdighet. Han blev helig under sitt liv men
forlorade aldrig sin naturlighet, briljerade aldrig. Hans
forkunnelse var aldrig hogtravande. Han hade tid tid {or de
enklaste ménniskor. Han forlorade aldrig sin kénsla f6r humor.

Slésa inte bort din tid

Nér en méinniska sldsar bort sitt liv genom att sorja ver det
forflutna och leva 1 léttja och tankloshet innebér det att hon
visar att hon inte dr ldmplig fOr ett bra liv och att hon inbjuder
déliga kamma som flyttar ner henne till en plats som passar
hennes ovdrdighet. Kom ihdg detta och gor gott medan tid &r.
Genom att slosa bort din tid skadar du inte bara dig sjilv utan
ocksa andra, for din tid &r lika mycket andras som din egen.

Fordragsamhet och tolerans

Var fordragsam med alla. Ilska leder dig genom véglos djungel.
Samtidigt som den irriterar och besvérar andra skadar den
ocksa dig sjélv, forsvagar din fysiska kroppen och stor sinnet.
Ett hart ord kan aldrig, likt en pil som skjutits frén en bage, tas
tillbaka dven om du skulle be om forltelse tusen génger om.



En del djur kan inte se pd dagen medan andra dr blinda pa
natten. Men en mdnniska som drivs till enorma nivder av hat
kan inte se ndgot, varken pd dagen eller natten.

Med vem eller mot vad kimpar du nér du dr arg? Du kdmpar
med dig sjélv for din vérsta fiende ar du sjdlv. Sinnet dr din
bista vén och virsta fiende. Du maste forsoka att doda ditt
begir, hat och din forvillelse som &r dolt 1 ditt sinne med hjalp
av etik, koncentration och visdom.

En del hjértproblem, reumatiska sjukdomar och hudproblem
kan spéras till kronisk forbittring, hat och avundsjuka. Sddana
destruktiva kénslor forgiftar hjértat. De utvecklar dolda
sjukdomstendenser och inviterar sjukdomsmikrober.

Lona ont med gott
Om du vill bli av med dina fiender méste du forst utplédna din
vrede som dr din storsta fiende inom dig.

A andra sidan om du bérjar storas nir du hor av dina fiender
betyder det att du tillfredsstéller dina fienders dnskningar
genom att omedvetet falla i1 deras filla.

Men du ska inte tro att du bara kan ldra ndgot bara frdn de som
prisar och hjilper dig och som stdr dig nira. Det finns mycket
som du kan ldra ocksé fran dina fiender. Du ska inte tro att de
ar helt onda bara for att de rakar vara dina fiender. De har
kanske ocksé sérskilsa goda egenskaper.

Du kan inte bli av med dina fiender genom att I6na ont med
ont. Om du gor det kommer du bara att skaffa fler fiender. Den
basta och mest korrekta metoden att overvinna dina fiender &r
att sinda allomfattande kérlek till dem. Du tror kanske att det
ar omojligt eller meningslost. Men denna metod dr mycket hogt



uppskattad av varje kultiverad méinniska. Nér du vet att det
finns nagon som dr mycket arg pa dig maste du forst forsoka
hitta orsaken till denna fiendskap. Om det beror pa ett misstag
frén dig maste du erkédnna det och inte tveka att be om
forldtelse. Om det beror pa nagot missforstdnd mellan er bada
maste du ha ett 6ppenhjartigt samtal och forsdka informera.
Om det beror pd avundsjuka eller nigon annan emotionell
kansla maste du forsoka sprida allomfattande kérlek sa att du
kan paverka med mentala vagor. Du kommer inte att begripa
hur det fungerar, men genom manga manniskors erfarenhet har
det visat sig att detta dr den mest kraftfulla, intelligenta och den
lattaste metod som starkt rekommenderas inom den
buddhistiska religionen. Men naturligtvis méste du ha
fortroende och tdlamod for att kunna gora detta. Genom att
tillimpa detta kommer du att fi din fiende att forsté att han ar
pa fel vdg, dessutom blir du belonad pa olika sitt for att du inte
tar emot fiendskap i ditt hjérta.

Allomfattande kirlek

Sa linge som det finns en enda medménniska som du kan
trosta genom vinliga ord, som du kan uppmuntra genom din
ndrvaro, som du kan hjdlpa med gavor hur sma de én ar, dr du
ett smycke for ménskligheten och kommer aldrig att bli
modfilld eller deprimerad.

Det hdnder kanske att de som du dlskar inte tycks bry sig om
dig och du kénner dig tung 1 hjértat. Men det finns knappt
nagon orsak att bli nerslagen. Vad gor det om andra inte ar
tacksamma mot dig eller bryr sig om dig sé linge som du vet
att du ar full av kérlek till andra, full av medkénsla for dina
medmainniskor? Man ska inte vara beroende av andra for ens
egen lycka. Den som forvintar sdker tillfredsstillelse i livet
fran andra dr samre dn tiggaren som kndbdjer och ropar efter
sitt dagliga brod.



Dryckenskap

Dryckenskap driver ut fornuftet
Drénker minnet

Fordérvar hjdrnan

Forminskar styrkan

Far blodet att svalla

Orsakar yttre och inre obotliga plagor

Den forhaxar kroppen

Ar en djivul for sinnet

En tjuv for kassan

Tiggarens forbannelse

Hustruns lidande

Barnens sorg

Bilden av ett odjur

och ett sjalvfordarv

Den som dricker andras hélsa till
stjdl sin egen

Det slutliga resultat kan aldrig bli annat &n fullstdndig fysisk
och moralisk nedbrytning.

Drogfaran

Alkohol har beskrivits som en av huvudorsakerna till en
ménniska fysiska och moraliska nedbrytning. For ndrvarande
har en annan mer skadlig och farlig form av missbruk av
heroin, hasch, och annat slag, visat sitt fula tryne och orsakat
allvarliga ménskliga och sociala problem i var vilfard. Dessa
problem é&r nu vérldsomfattande. Deras foljder &r mer allvarliga
och dodliga dn alkoholens. Stolder, ran, sexuella brott och
bedréigerier av omfattande storlek har intréffat under drogers
skadliga paverkan. Mord har begatts och familjer har
decimerats pd grund av drogmissbrukare.



Orékneliga miljoner surt forviarvade dollar anvinds av
regeringar 1 hela vérlden for att bli av med missbrukarnas
déliga vanor och for att rehabilitera dem, men det vanvettiga
fortsdtter. Det dr en ovillkorlig skyldighet och plikt for alla
medborgare att hjdlpa pé alla sétt genom religidsa och sociala
organisationer for att utplana denna hemska vana och att
skydda barnen fran att komma i nérheten av droger. Livet som
drogmissbrukare ér ett liv 1 tortyr och ett helvete pd jorden och
leder till en fortidig grav.

En ménniska maste kunna tréna sin sjdlvkontroll och kunna
skilja mellan vad som &r gott och ont och halla sig borta fran
droger och hjélpa andra att ocksa gora sa. Det innebér att géra
ménskligheten den storsta tjénst.

Ett harmoniskt liv

Virldshistorien berdttar om diskriminering pa grund av ras och
hudfarg, religios fanatism, begér efter politisk makt och
rikedom har bidragit till mycket elinde och problem och kréavt
stor tribut pa ett grymt sitt. Detta har aldrig framjat fred och
lycka. Folk som torstar efter makt och rikedom och som &r
forgiftade av avund skapar alltid problem och forsoker ofta att
rattfardiga sina grymma handlingar med struntprat och genom
att angripa andra. Vi lever i en gemensam fysisk och psykiskt
vérld som vi alla ska dela.

Vi skapar himmel och helvete hir

Om du vill leva fridfullt och lyckligt i denna virld maste du
ocksa 14ta andra leva fridfullt och lyckligt sé att du gor véirlden
god att leva i. Om du inte sjdlv rittar ditt eget liv efter dessa
adla principer kan du inte uppleva lycka och frid. Och du kan
inte uppleva himmelsk lycka och frid bara genom att be. Om
du handlar i 6verensstimmelse med etiska principer skapar du
din himmel hér pé jorden. Om inte kan du ocksa uppleva



helveteselden pa sjélva jorden. Att inte kénna till hur man lever
1 Overensstimmelse med naturens och universums lag innebér
att vi alltid klagar nér vi méter problem. Om var och en
forsoker att rétta till sig sjdlv utan att klaga och kritisera andra
kan vi njuta av himmelsk lycka béttre an den som bara
drommer om ett liv dér ovan. Det behdvs inte en himmel ndgon
annanstans for att belonas for dygd eller fa ett helvete pa grund
av synd, for dygd och ondska far ofrankomliga f6ljder i den har
vérlden. Din tillit har ingen betydelse i detta avseende. Pa detta
sétt som dr det basta kan du framja valfarden 1 ditt samhélle
och land. Idag har samhéllet utvecklats pé grund av ménniskor
som har forstéelse och lever 1 harmoni och som har denna
instéllning till lycka och andras utveckling. Nu kan du forsta
varfor vi ska praktisera etik. A andra sidan méste du forst3 att
genom att du hjélper andra, hjilper dig sjélv och genom att
hjdlpa dig sjdlv genom etik hjdlper du ocksé andra.

Vi lever och arbetar och drommer
Var och en har sitt lilla system

Vi skrattar ibland

Vi gréter ibland

Och sé passerar dagarna

Lyckligt dktenskap

I ett sant dktenskap tdnker man och kvinna mer pd samhorighet
an pa sig sjilva. Det innebdr sammanflitning av intressen och
Omsesidiga uppoffringar for badas skull.

Trygghetskénsla och belatenhet uppstar av gemensam kraft.

De flesta problem mellan man och hustru, fordldrar och barn,
deras slaktingar och vénner uppstar pa grund av missforstdnd
och otalighet. Mannen ska inte behandla hustrun som en
tjinare. Aven om han #r r familjeforsérjaren bor han nir han
ir ledig delta i hushéllssysslorna. A andra sidan ska hustrun



inte alltid gnata och klaga pa sin man nér det det finns brister
hemma. Hon ska inte heller vara misstrogen mot sin man. Om
han faktiskt har ndgon svaghet kan hon hjélpa honom med att
vanligt tala med honom om det. En hustru méste tolerera
mycket utan att pldga sin man. En man maste ocksd upptrdda
vist.

Aktenskap ir lycka men manga minniskor gér sjilva sitt
aktenskap till ett gissel pa grund av brist pa forstdelse, tolerans
och tdlamod. Brister dr inte huvudorsaken till ett olyckligt
dktenskap. Man och hustru méste léra sig att dela vardagens
ndd och lust i allt. Omsesidig forstielse 4r hemligheten bakom
ett lyckligt familjeliv.

Acceptera kritik

Sotma dr sjukdom, bitterhet dr medicin. Berdm ar som sétma,
omattlig anvindning orsakar sjukdom. Och kritik &dr som ett
beskt piller eller en plagsam injektion som botar sjukdom. Vi
maste ha mod att vilkomna kritik och inte vara rddda for den.

Det fula vi ser hos andra
Ar en spegelbild av vart eget viisen

En ménniskas individuella liv, virld och omstdndigheter dr en
spegling av hennes egna tankar och tro. Alla minniskor ar
spegelbilder av sitt yttre. Alla manniskor som betraktar
ménniskornas vérld och ting ser som i en spegel som
reflekterar deras egen spegelbild.

Skot dina egna angelidgenheter
Hur bra dr det inte om du kan skota dina egna angeldgenheter

utan att blanda dig 1 andras. Hér dr rdd som Buddha gav:

Man ska inte betrakta andras fel, saker som gjorts eller inte



gjorts av andra utan ens egna handlingar och forsummelser

Den som dr uppmdrksam pd andras fel och alltid dr retlig,
okar sina egna orenheter och dr langt ifran orenheternas
utplaning

Det dr ldtt att se andras fel, men svdrt att se sina egna. Man
vaskar fram agnarna i andras liv men déljer sina egna sa som
en slug, jagad fagel doljer sig.

Den ddle viker inte frén den rétta vigen oavsett vad som
hénder och langtar inte langre efter vérldsliga ndjen. Den vise
forblir samlad och fast i sinnet bide i glddje och sorg.

Det finns ingen i vdrlden som inte blir klandrad eller kritiserad.
Buddha sade:

Mdnniskor klandrar andra for deras tystnad. De klandrar de
som talar for mycket och de som talar lagom. Ddrfor finns
ingen i vdrlden som inte klandras.

Det har aldrig funnits och kommer aldrig att finnas ndagon
som som helt och hallet klandras eller lovordas.

Inte alla som kritiserar dig 4r dina fiender. Du kan anvénda
mojligheten till att hitta din egen svaghet som du inte sjilv kan
se.

Du ska inte ge upp ett gott arbete bara pd grund av kritik. Om
du dr modig att genomfora arbete trots elak kritik dr du
verkligen en stor ménniska och kan né framgang overallt.

Oroa dig inte
Hemligheten bakom ett lyckligt framgangsrikt liv ar att gora



vad som behdvs goras nu och inte oroas ver det forgangna
eller infor framtiden. Vi kan inte gé tillbaka till det forgangna
och dterskapa det, inte heller kan vi foregripa allt som kanske
hiander 1 framtiden. Det finns bara ett 6gonblick som vi kan ha
ndgon kontroll éver och det &r nuet.

Manga oroar sig dd de tdnker pd framtiden. Om de lart sig att
ritta sig efter vardagens forhdllanden finns det inget skél for
dem att oroas. Vilka luftslott de dn bygger, vilka drommar de
an har 1 sinnet, maste de alltid komma 1hg att de lever i denna
en fordnderlig varld.

Gor gott

Det finns inga stjdrnor vi kan lita péd
Det finns inget ljus som leder

Och vi vet att vi méste

GORA GOTT - BARA GORA GOTT

Framgingens stottepelare

Vi kan misslyckas men ockséd na framgangar. Att forstd vara
misslyckanden innebir att nd framgang. Att aldrig ha
misslyckats dr att aldrig ha vunnit. Om vi inte upplever
misslyckande och dess foljeslagare styrka kan vi inte till fullo
uppskatta segerns styrka.

Misstag hjélper oss inte bara att {4 framging utan gor oss
vénliga, sympatiska, forstdende och rika pa erfarenhet.

Verklig skonhet

Aven om man fods ful, spelar det ingen roll hur fult ansiktet ir
for om man vinnlidgger sig om kérlek kommer kérlek att ge ett
inre evigt behag som strommar ut och visar hela ens varelse
med det 6vernaturliga behag som gor en ménniska intagande,
darfor att behag ar verklig skonhet och inte ansiktsutseendet.



Ta en person som ser bra ut. En del blir kanske inte attraherade
av henne eller honom dérfor att hennes eller hans skonhet
kanske vanstélls av inbilskhet eller hogmod. Om du betraktar
en person som dr ful men som flddar 6ver av granslos
allomfattande kédrlek och som talar mjukt och hovligt,
behandlar andra vinligt, ser du hur intagande den personen &r
for alla.

Fridfullt slut

Mainniskor stors av mycket, speciellt pa grund av
forestéllningar om saker och ting. Ddden ér till exempel inte i
sig sjélv skrackinjagande. Skracken finns bara 1 ditt sinne. Att
hélla fast vid sanningen om lidandet kan synas ohyggligt for
sinnet som inte kan acceptera verkligheten. Det fungerar som
att sticka hél pé lyckans ballong.

Kirleken till livet pa jorden stimulerar den ohyggliga
dodsskracken. Den skapar hypokondri och en minniska som
aldrig tar risker inte ens for det rétta. Hon lever i en fasa som
sjukdom eller olycka snusar sig till 1 hennes obetydliga lilla liv.
Insikten att doden oundvikligt kommer och en irrationell
skrack for det oundvikliga, kommer att upprora livsélskaren 1
ett passionerat hopp om att hennes sjél skall 6verleva i himlen.
Ingen ménniska kan vara lycklig 1 en sddan storm av rddsla och
hopp. Det dr svart att strunta i och ignorera dessa
manifestationer av sjidlvbevarelsedrift. Men det finns en siker
metod att besegra dem. Det &r att glomma jaget genom att tjina
andra méanniskor. Det innebér att viinda sin inre kérlek till det
yttre. G4 helt upp 1 att hjdlpa andra och du kommer att glomma
ditt osunda, sjdlviska fastklamrande, dina forhoppningar, din
stolthet och sjélvrattfardighet.

Alla 6nskar en fridfull dod efter att ha fullgjort sin livs plikter
och dtaganden. Men hur ménga ménniskor har forberett sitt liv
for ett sddan hdandelse? Hur ménga ménniskor gor sig besviret



att fullfdlja sina plikter mot sina familjer, slidktingar, vinner,
sitt land och sin religion? Om en ménniska dor utan att ha gjort
ndgra av dessa plikter blir det sikert ett verkligt svart sista slut
och svart for henne att fa en fridfull dod.

Mdnga dr rddda for doda kroppar. Men levande kroppar dr
farligare dn doda kroppar. Mdnga slds ner och blir mer
skrdmda av levande kroppar dn av déda liviosa kroppar.



