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Indledning

Buddhismen er en religion som pa den ene side er omkring 2500 ar gammel, og pa den
anden side lige sa ny som dagen 1 dag. En religion uden en almagtig gud, men med
mennesket som ansvarlig for sit eget liv. Vi soger alle lykke. Enhver bestemmer selv hvad de
vil fylde i deres liv, og enhver tager selv ansvaret for sit liv og sine handlinger. Det er
essensen i buddhismen.

Buddhismen handler om at finde den sande lykke, og laere at se hvordan verden i
virkeligheden er. Udgangspunktet er, at nar man ser virkelighedens sande natur, vil man én
gang for alle fjerne al lidelse fra sit liv. For at hjxlpe denne forstaelse pa vej, giver
buddhismen et szt arbejdshypoteser, og buddhister afprover disse hypoteser. Buddhister
forventes ikke at tro pa ferdige dogmer, men de forventes at have nok interesse i dem til at
teste deres sandhed. Buddhister er ikke perfekte mennesker, de er ikke engang nedvendigvis
lykkelige mennesker, men de prover pa at blive det.

Buddhismen bliver nogle gange kaldt en erfaringsreligion. Det er fordi buddhisme ikke kun
er noget man tror pa — det er 1 hoj grad noget man gor. Man skal gore sig sine egne
erfaringer med Buddhaens beleringer. De buddhistiske leresetninger giver ingen nytte hvis
man bare tror pa dem. De skal afproves, indtil man ved om de virkelig er sande, og de skal
omsattes 1 handling. Buddhaen sagde faktisk, at ingen skulle tro pa noget bare fordi han
sagde det: man skulle teste det, og se for sig selv om det gav mening,.

Buddhismens historie
Buddhismen startede med en indisk mand, Siddharta Gotama, som senere blev kendt som
Shakyamuni Buddha.

Man kender faktisk ikke sa forfardeligt meget til den historiske Buddhas liv. Der er masser af
legender om ham, men meget lidt af legendernes stof kan verificeres. Det er egentlig heller
ikke sa vigtigt — de buddhistiske doktriner er lige interessante og relevante, om den historiske
Buddhas liv kan dokumenteres eller ej. Buddhismen er ikke athaengig af sin grundlegger,
fordi der netop ikke er tale om at ’tro” pa ham som person. Pa samme made er sandheden i
Pythagoras’ leresztning jo heller ikke athengig af den historiske person Pythagoras — den er
sand 1 sig selv, uathangigt af ham som person.

Shakyamuni Buddha

Ifolge traditionen blev den historiske Buddha fodt for nzsten 2500 ar siden, ar 463 for vores
tidsregning, som en prins 1 et lille kongerige i det der nu er det sydlige Nepal. Der er dog stor
usikkerhed omkring érstallene, som varierer fra 480 til 400 for vor tidsregning, og meget
peger pa at hans familie var indflydelsesrige politikere, snarere end decideret royale. Hvorom
alting er: han blev fodt for lang tid siden, i det nordlige Indien, i en velstiende og magtfuld
familie, og blev givet navnet Siddharta Gotama. Legenden siger at skont Siddharta voksede
op 1 luksus, erkendte han alligevel begransningen i et liv i luksus, og han indsa at selv ikke de
storste rigdomme kunne beskytte ham mod lidelse. En dag forlod han paladset, og oplevede



hvad traditionen kalder ”’de fire syn”: han sd en gammel mand, en syg mand, en ded mand,
og til sidst en hellig vandrer. Om de tre forste syn forklarede tjeneren, til Siddhartas
forskraekkelse, at ”det kommer til os alle”. Om den hellige vandrer forklarede han, at der var
tale om en som havde sat sig ud over det almindelige liv, i et forseg pa at lose selve livets
gade.

Siddharta besluttede pa stedet, at det var den vej, han ville velge. Han onskede at kende
sandheden om livet, og at finde en losning pa den tilsyneladende uundgaelige lidelse. Samme
nat forlod han sin kone og nyfedte son, og vandrede vak fra paladset.

Det siges at hans sogen efter lykke varede seks ar. Han fulgte forskellige lerere, og forsegte
sig med de strengt asketiske praksisser som var den tids religiose ideal. Til sidst havde han
narmest sultet sig selv ihjel, og en dag gik det op for ham, at al hans segen ville vare
forgzeves hvis han dede inden han havde fundet det svar han lengtes efter. Han erkendte da
sandheden om Middelvejen: at bade et overfladisk liv i afskermet luksus og en
livsfornagtende askese var hindringer for hans segen. Han modtog en ofring af rismealk fra
en ung pige, genvandt sin styrke, og besluttede at satte sig i meditation under det trae der
senere blev kendt som Bodhi-trzet (oplysningens tra), indtil han kendte alle tings sande
natut.

Buddhaen brugte hele sit liv pa at videregive sin lere til andre. Han dede 1 folge traditionen
da han var 80 ar gammel, ar 383 for vores tidsregning (igen er arstallene usikre) af en
madforgiftning. Umiddelbart inden sin ded sagde han, at sanghaen ikke skulle finde en ny
leder efter ham, men udelukkende leve 1 deres fzllesskab med hans belaringer som deres
vejleder. Deres fellesskab var grundlagt ud fra princippet om, at enhver som sogte
oplysning, havde brug for en “spirituel ven” - en som kendte vejen, og kunne stotte nye
sogende. Der er aldrig nogen som har haevdet at vare Buddhaens efterfolger som leder af
den samlede sangha, men ideen om en spirituel ven har overlevet — det er blandt andet det,
der er den ordinerede sanghas funktion i dag i de fleste Mahayana traditioner.

Tiden efter Buddhaens dod

Efter Buddhaens ded fortsatte den buddhistiske sangha saledes deres liv uden en egentlig
leder, og dermed ogsa uden en overordnet autoritet som kunne afgore tvivlsporgsmal.
Tidligere ville munke og nonner ga til Buddhaen hvis de oplevede tvivl eller uenighed om
fortolkningen af hans foredrag. Dette var ikke leengere en mulighed, og derfor begyndte de
forskellige grupperinger at udvikle bade praktiske og doktrinare forskelle. Det var
begyndelsen pa de mange forskellige buddhistiske skoler vi ser i dag.

Buddhismen i dag

Ofte opdeler man buddhismen i tre grupper: ”"Hinayana”, Mahayana og Vajrayana, som i det
folgende vil blive kort gennemgaet. Hinayana er af flere arsager et udtryk der bor undgis.
For det forste er der ikke noget egentligt beleg for at samle de skoler der refereres til med
udtrykket i én kategori, og for det andet er selve ordet Hinayana et nedladende udtryk, som



de tidlige Mahayana buddhister valgte at bruge af polemiske arsager. Der har aldrig varet en
skole som har henvist til sig selv som Hinayana, alene af den drsag at ordet betyder den
Inferiore eller Mindrevardige Vej (omend det ofte fejloversattes som den ‘Lille Vej’.
Hvorfor anstrenge sig for at folge den Mindreverdige Vej, nir udtrykket 1 sig selv antyder
muligheden for en bedre..?

I stedet kan man tale om ‘sydlig buddhisme’, selvom dette udtryk heller ikke er perfekt
dxkkende. Den sikaldte sydlige buddhisme har i hoj grad bredt sig mod nord og vest. Et
andet anvendt udtryk er ‘tidlig buddhisme’, men heller ikke det er passende, da det ikke tager
hojde for de store udviklinger der skete indenfor denne gruppe af skoler efter Mahayana
bevaegelsen var opstaet. Man skal huske, at der egentlig ikke er nogen tungtvejende grunde til
at samle disse skoler i ét, da denne inddeling ikke som sddan er et resultat af udviklingen 1
buddhismen. Den er snarere et senere forseg pa retrospektivt at kategorisere og siledes
forsta de mange forskellige (nogle gange decideret modstridende) belaringer, der findes i de
buddhistiske tekster.

Theravada
I dag er det kun Theravada af de 18 forskellige tidlige skoler der stadig er aktiv. Theravada
finder man for eksempel i Burma, Thailand og Sri Lanka.

Skolen bygger pa den tekstsamling man kalder Pali Kanon. ”Pali” er sproget, teksterne er
nedskrevet pa. ”Kanon” betyder rettesnor eller doktrin, som den eksempelvis kommer til
udtryk i en religios tekstsamling — altsa en slags rettesnor for de der folger Buddhaens lere.
Nogle gange vil man hore, at teksterne i Pali Kanon er direkte nedskrivninger af Buddhaens
belzringer. Det er de ikke nedvendigvis, da de bygger pa en mundtlig tradition, som meget
vel kan have xndret sig gennem de 4-500 ar der gik fra Buddhaen levede til nedskrivningen
startede. P4 den anden side sandsynliggeres det, nar man sammenligner Pali Kanon med de
tibetanske og kinesiske fragmenter der er bevaret af samme tradition, at der er tale om én
grundlaeggende tradition, da der kun er fa uoverensstemmelser.

Teksterne barer pa flere mader praeg af at stamme fra en mundtlig overlevering. De er
preget af gentagelser, der er tit en udpraget rytme i dem, og de er oftest forholdsvis korte.
Disse tekster, ogsa kaldet suttaer, indledes da ogsa traditionelt med ”Séledes har jeg hort”, da
de siges at vare blevet reciteret pa de buddhistiske radssamlinger af Buddhaens discipel og
personlige oppasser, Ananda.

Theravada skolen er i hoj grad en monastisk tradition, altsa en tradition som forst og
fremmest retter sig mod tempel- eller klosterlivet. Man benagter ikke at legfolk (ikke-
ordinerede tilhangere af en religios tradition) i teorien kan opna oplysning, men i Theravada
skolens tekster siges det at hvis det sker, ma vedkommende lade sig ordinere den samme
dag, ellers vil de do. For virkelig at kunne praktisere Buddhaens laere forudsettes det, at man
traeder ind i den monastiske sangha, altsa lader sig ordinere som munk eller nonne. De fleste
steder er nonne-samfundet desvarre uddedt, men der er alligevel en del kvinder som lever et
monastisk liv, baseret pa Theravada skolens lare.

Nogen vil haevde at Theravada skolen er det narmeste vi kommer Buddhaens oprindelige



lzere, men her er det meget vigtigt at skelne mellem skriftgrundlaget og traditionen. Skent
Pali Kanon er det nermeste vi kommer Buddhaens ord, er der ikke grund til at tro at
Theravada skolen er mindre pavirket af den omgivende kultur end nogen anden skole.

Mahayana

Storstedelen af de skoler der har bredt sig mod nord og ost er de senere tilkomne Mahayana
skoler. Mahayana bevagelsen startede i Indien, omkring hundrede ar for begyndelsen af
vores tidsregning. Til at begynde med var det munke indenfor de eksisterende skoler der
tegnede den nye bevagelse, og den drejede sig forst og fremmest om omformuleringer af
tidligere buddhistiske grundbegreber. Der har aldrig varet tale om en samlet skole ved navn
Mahayana. Der kom skoler som baserede sig pa Mahayana bevagelsens tanker; dem kalder
man Mahayana skoler, men bevagelsen som siadan var aldrig en sammenhangende enhed.
En vasentlig @ndring 1 forhold til den eksisterende buddhisme var ideen om laegfolks
spirituelle status. I den tidlige buddhisme forestillede man sig ikke at andre end munke og
nonner kunne leve et oplyst liv, men med Mahayana bevaegelsen kom der ny fokus pa
legfolk, som ifelge de nye tanker kunne leve deres verdslige liv med nejagtig samme grad af
spirituel frihed som munkene.

Nir en religion ikke bygger pa en alvidende og almaegtig skaber-gud, dbnes der naturligvis
for, at den kan forandre sig, og saledes hele tiden tilpasse sig de samfundsmassige
forandringer. Det har buddhismen da i hej grad ogsa gjort, og ikke bare med starten af
Mahayana, selvom det nok er den mest markante udvikling. Faktisk har buddhismen udviklet
sig 1 sa mange forskellige retninger at det ind imellem kan vzare sveart at se hvad det egentlig
er, der binder de forskellige buddhistiske skoler sammen. En af grundene til at buddhismen
er sa mangeartet i dag, er at den er blevet farvet af hver enkelt ny kultur den er kommet til,
samtidig med at den har farvet kulturerne. For eksempel er buddhistiske tekster altid blevet
oversat til lokale sprog, ligesom dens traditioner er blevet “oversat” til det lokale
verdensbillede. Et andet eksempel er buddhismens forhold til guder. I den traditionelle
buddhisme er der masser af guder, men ingen af dem er almaegtige, ingen af dem har skabt
verden eller menneskene, og ingen af dem er evige. De er vaesner der fodes, lever og dor,
fuldkommen som mennesker gor. Guderne i buddhismen opfattes typisk som nogen man
kan appellere til i verdslige anliggender, hvis man for eksempel onsker sig en god hest, sikker
bornefodsel, eller rigdom. De relaterer sig til de oprindelige guder i de forskellige lande
buddhismen bredte sig til. I Indien forlader man sig saledes pa de hinduistiske guder, 1 Japan
har landets oprindelige Shinto guder stor indflydelse, og ogsa i bade Thailand og Tibet har
buddhismen blandet sig med landenes oprindelige religioner.

Mahayana buddhismen er den form for buddhisme der findes i eksempelvis Kina, Vietnam,
Japan og Korea. Der er store forskelle imellem de enkelte Mahayana skoler, men alle
relaterer de sig til den udvikling mod nogle nye vaerdier som Mahayana bevagelsen stod for.
For eksempel har udviklingen af medfolelse og karlig venlighed en mere fremtraedende plads
1 Mahayana buddhismen, ligesom Bodhisattva-vejen her ses som idealet for alle
praktiserende. En bodhisattva er en aspirerende Buddha, og i den tidligere buddhisme blev
denne vej set som meget lang og svear, og ikke noget for den almindelige munk eller nonne —
for slet ikke at tale om legfolk.



En vigtig tilfejelse i Mahayana buddhismen er ideen om at alle har Buddhanatur.
Buddhanaturen er levende vasners potentiale for fuldkommen oplysning, det der gor at
enhver kan blive en Buddha under de rette omstendigheder. I visse buddhistiske skoler
forestiller man sig, at der findes vasner uden mulighed for oplysning, men i mange
Mahayana skoler tenker man at alle har Buddhanatur. Buddhanatur er noget der aldrig kan
forsvinde eller odelegges, men som man ikke umiddelbart kan fa oje pa. Med ideen om
Buddhanatur bliver bodhisattva idealet langt mere tilgeengeligt, da man forsikres om ens
mulighed for succes, fordi enhver har det fulde potentiale til at blive en Buddha.

Med Mahayana buddhismen kom ogsa tilbedelsen af Buddhaer, Bodhisattvaer og sutraer.
Sutraer er hellige skrifter; videreudviklinger af de oprindelige suttaer, der som tidligere navnt
regnes for direkte nedskrivninger af Buddhas ord. Mahayana sutraerne anses ikke for at vare
Buddhaens ord, men alligevel mener Mahayana buddhister at de bedre udtrykker Buddhaens
egentlige mening eller intention.

Mahayana buddhismen var, i modsatning til den tidlige buddhisme, fra starten en skriftlig
tradition, hvad der da ogsé har praget verkerne. Hvor suttaerne fra Pali Kanon bzrer preg
af at veere mundtligt overleveret gennem arhundreder, er Mahayana sutraerne tydeligvis
beregnet til skriftlig videregivelse. Ordene sutta og sutra er henholdsvis pali og sanskrit ord
for en pradiken eller et foredrag, oprindeligt enten i betydningen trad (som i det danske
sutur) eller som en afledning af sanskrit ordet sukta, som betyder ”godt sagt”.

Vajrayana

Vajrayana er buddhisme som bygger pdi Mahayana, men tilfojer esoteriske (hemmelige, kun
for serligt indviede) praksisformer som mudraer (handtegn), mantraer (remser) og mandalaer
(billeder). Disse tre former relaterer sig til henholdsvis krop, tale og sind, og tanken er, at
man ved at engagere alle aspekter af sit vasen nemmere kan skare igennem uvidenhed og fa
en direkte oplevelse af sin Buddhanatur. Vajra betyder tordenkile eller diamant, og navnet
bruges til at illustrere at dette er en voldsom, direkte vej til fuld erkendelse. Det er ogsa
navnet pa et af de symbolske vaerktojer man bruger i Vajrayana, et slags lille spyd som
repraesenterer det maskuline aspekt, hvor klokken reprasenterer det feminine.

Vajrayana buddhismens skriftlige grundlag er, udover Mahayana sutraerne, ogsa tekster som
kaldes Tantra. Disse tekster opstod i Indien omkring det 4. arhundrede i forbindelse med en
generel tantrisk bevagelse, der kom til at preege bade buddhismen, hinduismen og jainismen.
Nogle gange kaldes Vajrayana ogsa Mantrayana, esoterisk buddhisme, tantrisk buddhisme
eller Diamantvejen.

Det er svaert at beskrive Vajrayana buddhismen ordentligt i en bog, ikke mindst fordi sa
mange af de vigtige elementer er del af den esoteriske tradition, hvilket vil sige at der kraeves
serlige initieringer for at kunne laere om dem.

Vajrayana buddhismen spredte sig forst og fremmest nordpa, til Tibet og de
omkringliggende lande, men ogsa til Kina, Korea og Japan. I dag findes den isxr 1 Tibet og

Japan.



Vestlig Buddhisme

Buddhismen har ikke varet lenge i Vesten, men ikke desto mindre er det tydeligt at vores
verdenssyn satter sit praeg pa de aldgamle beleringer.

I Vesten lener vi os meget op ad videnskaben, og vi vil gerne have en videnskabelig
forklaring og godkendelse af de buddhistiske metoder. Dette er der da ogsa opbakning for
hos mange buddhistiske mestre, eksempelvis Dalai Lama som har udtalt, at hvis der viser sig
at vere uoverensstemmelser mellem buddhismen og videnskaben, ma buddhismen andre

S1g.

Med de redskaber vi nu har til radighed, kan man se at vi rent faktisk kan trene sindet,
fuldkommen som buddhismen forudsatter. Hjernen forandrer sig hvis man traener en given
bevaegelse — men den forandrer sig ogsa hvis man trener en given mental bevagelse, altsa
tenker pa en serlig made. Det har vist sig, at nar man mediterer, er der stor aktivitet i de dele
af hjernen der har at gore med positive folelser. Det er egentlig ikke sa overraskende, men
det virkelig interessante er, at hjernen hos erfarne mediterende synes at vaere anderledes end
hos ikke-mediterende, fordi den stadige aktivitet i de centre der har med positive folelser at
gore, har gjort disse omrader fysisk storre. Det ser simpelthen ud til, at erfarne mediterende
er blevet bedre til at vaere lykkelige! Undersogelser har ogsa vist at blodets indhold af visse
hormoner kan xndres gennem meditation, sa immunforsvaret styrkes, og man ikke oplever
sa meget stress.

En anden meget tydelig forskel mellem den traditionelle asiatiske buddhisme og buddhismen
i vesten er, at hvor der i de oprindelige buddhistiske kulturer generelt er ret stor forskel pa
legfolks og de ordineredes praksis, ser vi her en sammensmeltning af de to. Langt de fleste,
hvis ikke alle, vestlige buddhister mediterer dagligt og studerer de buddhistiske tekster; ting
som ellers typisk har vaeret forbeholdt munke, nonner og praster.

Religion eller filosofi?

Meget ofte sxtter folk sporgsmalstegn ved, om buddhismen egentlig er en religion. Svaret er
nemt: Buddhismen er et ssmmenhangende kompleks af beleringer, praksis og etik, som
bygger pa tro, sa — ja, det er den. Troselementet er bare helt anderledes end vi i Danmark er
vant til, fordi vores kultur er baseret pa en monoteistisk religion, som er opbygget omkring
en skabende og styrende guddom.

Nogle gange sporges der hvad “zgte” buddhisme er — ofte fordi folk har set buddhister
handle anderledes end de maske synes at buddhister bor. Der findes ikke nogen “zgte”
buddhisme.

Buddhismen har ikke noget samlende organ, ikke nogen central kirke eller et helligt skrift,
som kan afgere hvad der er rigtigt, og hvad der er forkert.

Shakyamuni Buddha udpegede aldrig en efterfolger; i stedet bad han munkene og nonnerne
om at leve med Dharmaen som deres lerer. Det har betydet at buddhismen har udviklet sig i



mange forskellige retninger. Der er ingen af disse retninger der kan udpeges som den xgte
buddhisme — de er alle produkter af de samfund de er opstaet i, ligesom Shakyamuni
Buddhas buddhisme var et produkt af det samfund han levede i.

Buddhistisk filosofi

Buddhismen, de mader den praktiseres pa, og hele dens historie og udvikling, bares af et st
doktriner som forskellige mennesker til forskellige tider har forsegt at videregive: det er det
man kan kalde buddhistisk visdom, teori eller filosofi.

Det er et ganske omfattende omrade, ikke mindst fordi der, som tidligere naevnt, ikke findes
nogen samlende myndighed i buddhismen. Derfor har de forskellige skoler udviklet
forskellige doktriner, men der er dog nogle doktriner som er falles for alle buddhister, og de
vil blive gennemgiéet i det folgende.

De Fire Foraedlende Sandheder

De Fire Foredlende Sandheder er den forste belering, Shakyamuni Buddha gav. De handler
om lidelse, og om hvordan den kan undgas. Eftersom Shakyamuni Buddha selv sagde: ”Jeg
underviser kun i lidelse og lidelsens opher”, er det tydeligt, at de star centralt i den
buddhistiske lere. Det var jo fordi Shakyamuni Buddha som ung mand sa at lidelse syntes at
vere uundgaelig, at han fravalgte sit nemme liv i luksus, og i stedet forlod kone, barn og
regeringsmagt for at soge sandheden om denne lidelse.

Sandhederne omtales som “foradlende” fordi en fuldkommen erkendelse af dem vil virke
foredlende pa sindet. Man kan ogsa hore dem omtalt som “’kendsgerninger”, og det er i
virkeligheden det de er: kendsgerninger om livet. Det er ikke sandheder man skal tro pa — det
er rene kendsgerninger, som man kan valge at forholde sig til eller ¢j. Man kan ogsa betragte
dem som arbejdshypoteser; oplag til en undersogelse af sit eget liv.

Helt kort kan de fire opsummeres som:

- livet indeholder lidelse,

- jeg skaber denne lidelse nar jeg onsker at ting skal vere anderledes end de er,

- lidelsen kan forsvinde hvis jeg holder op med at skabe den, og

- der er en helt pracis trening jeg kan folge for at lere at lade vaere med at skabe lidelse.

Den Forste Sandhed: Al eksistens indebarer lidelse

Det lyder umiddelbart voldsomt, men 1 ordet lidelse ligger alle former for utilfredshed,
irritation, ubehag, smerte og sorg. Har alle ikke provet at na et punkt, hvor livet er noget
mog? Eller bare irriterende, som for eksempel niar nogen handler anderledes end man synes
de burde? Alle moder sorg, smerte, utilfredshed, angst, usikkerhed, tristhed. Det er alt
sammen det, den forste sandhed handler om. Livet er svert. Det er helt uundgaeligt. Selv
under den storste glede kan man finde en svag fornemmelse af angst over livets og lykkens
skrobelighed, fordi vi intuitivt godt ved at alt vil forga.

En meget almindelig misforstaelse er, at den forste sandhed siger at livet er lidelse”, et
noget overveldende udsagn, som naturligvis heller ikke er rigtigt. Livet zndebolder lidelse; at



vare fodt som menneske betyder at man vil mede lidelse. Nogen opfatter buddhismen som
pessimistisk. Det er den ikke — den er realistisk!

En lege diagnosticerer diverse lidelser hver eneste dag; betyder det at hun sa er pessimistisk?
Buddhaen enskede at finde en losning pa lidelse, men for at det kan lykkes, ma man
naturligvis finde ud af hvad lidelse er; hvor den kommer fra, og hvordan den skabes. At lere
lidelse at kende er ikke det samme som at skabe den — det er at skabe grundlag for at fjerne
den, eller rettere for at holde op med at skabe den.

Den Anden Sandhed: Der er en arsag til lidelse

Vi skaber selv vores lidelse, gennem vores tilknytninger til ting som forandrer sig. Vi soger
sikkerhed i det vi kender, og vi valger at glemme at det vi kender uundgaeligt vil forandres.
Nir noget man er knyttet til — som for eksempel en ting, et menneske, et forhold, eller et
selvbillede — forandrer sig, vil man opleve en eller anden grad af smerte ved denne
forandring. Man kan ogsa sige, at vores omgivelser, i al deres omskiftelighed, udsztter os for
forandringer, men at vi selv skaber vores lidelse med vores tanker, tilknytning og begzr.
Forandringer sker, mens lidelse er noget, den enkelte velger.

Der er altid ting vi gerne vil have; maske tryghed, sikkerhed, materielle ting, folelsesmaessige
oplevelser, status, anerkendelse eller sxrlige forhold til andre, og sa udtenker vi planer,
fantaserer om den store lykke vi enten vil opleve i fremtiden, eller har oplevet i fortiden —
men vi ser sjeldent det, der er lige foran os; det nuvarende ojeblik, som 1 virkeligheden er
det eneste, vi har. Vi reekker hele tiden ud efter noget, 1 hab om at det (hvad end det nu er)
kan gore os lykkelige. Man kan bruge hele sit liv pa at jagte ting udenfor en selv, pa at fa
verden gjort “rigtig”, men uanset hvor mange anstrengelser man gor sig, vil man aldrig have
varig succes med det.

Buddhismens losning er at tage sko pa, 1 stedet for at lede efter et stykke skind som er stort
nok til at dekke hele verden. Buddhister arbejder ikke pa at ordne hele verden, for de har
indset at det ikke kan lade sig gore. I stedet arbejder de pa at laere at reagere perfekt pa
verden, og de over sig i at acceptere det der ikke kan @ndres, for de har indset at det er deres
manglende accept der skaber lidelse.

Den Tredje Sandhed: Lidelsen kan ende

Det er egentlig allerede blevet antydet i den anden Foraedlende Sandhed, men her bliver det
gjort helt klart: der er en vej ud af lidelse. Ifolge buddhismen er det vores beger og
tilknytninger der er grunden til vores lidelser. Vores uvidenhed, vores manglende kendskab
til livets sande natur, gor at vi hele tiden ensker os noget andet end det der er; nyt toj, egte
karlighed, et spandende arbejde, fred pa jorden... Vi nzgter at indse, at livet er foranderligt
og forgengeligt.

Det kan vare sveart at tro pa, men i folge buddhismen er det ikke desto mindre sandt: Det
kan lade sig gore at leve i fuldkommen, varig lykke. Ikke en lykke der kommer af at verden
endelig far taget sig sammen til at opfore sig ordentligt, men en lykke der kommer af at man
selv leerer at se verden som den er.

Den tilstand hvor vi ser livets sande natur, ser at det er vores egne begzr der skaber vores
lidelse, og derfor holder op med at skabe den, kaldes Nirvana. Nirvana er altsa ikke en slags



himmel, eller et sted man kan komme hen — det er det sunde sind, der forstir livet. Nirvana
er umuligt at beskrive med ord, det kan kun forstds gennem en direkte oplevelse. Nirvana er
ikke athaengigt af drsager og omstendigheder, det er ikke skabt, og kan siledes heller ikke
forga. Det er det ikke-betingede. Dermed kan man maske sige, at det at opleve Nirvana
svarer til fuldkommen stilstand eller fraver af alt det betingede: alle de ting, ord, tanker og
folelser, der udger vores almindelige liv. I oplevelsen af Nirvana stopper alle disse ting, i en
oplevelse som er udenfor tid og rum.

En der har opnaet Nirvana, kaldes en Arahat. En Arahat vil, nar han eller hun der, opna
Parinirvana, som er en frigorelse (eller egentlig en udslukkelse) af bade krop og sind, og der
vil saledes ikke ske nogen genfedsel. At blive en Arahat er malet for den tidlige buddhisme,
hvor man i Mahayana buddhismen ikke “kun” streber efter at blive en Arahat. Her er idealet
at blive en fuldkommen oplyst Buddha, og vejen er Bodhisattvaens; en som nok har opnaet
Nirvana, men som bevidst valger at lade sig genfode igen og igen, lige indtil alle andre
levende vasner ogsa er oplyste.

Den Fjerde Sandhed: Der er en vej til at ende lidelse

Denne vej kaldes den Ottefoldige Sti, og alle kan bruge den til at opna Nirvana. Den peger
pa et st af forhold man kan @ndre for derved at rense, styrke og trene sindet, si man kan
opna fuld erkendelse. Helt konkret bestar den af:

. Ret syn

. Ret tanke

. Ret tale

. Ret handling

. Ret levevej

. Ret beslutning

. Ret sindsnaerver

. Ret koncentration
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Alle otte dele er ligevardige, og lige vigtige i en komplet buddhistisk praktisering. Det er ikke
tanken at man skal arbejde sig igennem dem, en efter en. De understotter hinanden, og er
gensidigt athangige. Der er tale om otte forskellige fokuspunkter, omrader i ens liv som kan
gores hele, komplette eller fuldkomne, hvorfor man taler om ”Ret”.

Afheengig Oprindelse

Hvis man overhovedet kan tale om en kerne i buddhismen, ma det vere doktrinen om
Athangig Oprindelse. Dybest set tager alle de andre doktriner i ét eller andet omfang afsat i
denne, og den beskriver ganske enkelt virkelighedens natur. Den viser hvordan intet i den
almindelige verden og oplevelse har en fast, uforanderlig kerne, hvordan alt er skabt af
arsager og omstendigheder, og derfor vil endres nar arsagerne og omstendighederne
andres. Intet har nogen eksistens i sig selv, og ting vil kun opsta nar de rette arsager og
omstendigheder er tilstede. Dette materiale er sammensat af sider, bogstaver, ord og



setninger. Uden ord, intet materiale. Der er ingen “materiale-essens” som kan bestd uden
alle enkeltdelene. Materialet findes lige her og nu, men det vil forga.

Det lyder simpelt nok - og det er det ogsa - problemet er bare, at hvis man kun forstir det pa
et intellektuelt plan, vil man blive ved med at sege tryghed og lykke i ting der aldrig vil kunne
give det; biler, huse, gode jobs, karester, anseelse, venner eller hvad man nu end onsker sig.
Ingen af disse ting kan give tryghed eller varig lykke, fordi de alle er produkter af Athangig
Oprindelse. De er alle opstaet ved at passende drsager og omstendigheder har veret til stede,
og de vil alle forandres og ultimativt forga. Den bil man sa brendende onsker sig er maske
nok sken at fa, men den giver ingen varig lykke. Den vil nemlig blive slidt, méske blive
involveret i en ulykke, og under alle omstaendigheder vil den pa et tidspunkt ga 1 stykker.
Maske forsvinder lykken over at have faet bilen endda for den gar 1 stykker — maske kommer
der en ny model, eller naboen far en storre og finere bil, eller man kommer i tanke om, at en
helikopter eller et rumskib ville veere meget bedre. Karriere, anseelse, karlighed og venner er
ligeledes flygtige og forgengelige glader, som er fuldkommen athangige af at andre
mennesker gor og mener noget ganske sarligt. Der er ingen varig tryghed i selv det bedste
job eller det mest kaerlige @gteskab, for alt vil forandre sig i takt med at de arsager og
omstendigheder som tillod det at opsta vil andre sig.

Athangig Oprindelse viser hvordan buddhister tenker 1 arsager og omstendigheder, snarere
end i eksistens eller ikke-eksistens, og at de ser pa hvordan alting opstir og fungerer 1 et
dynamisk menster af gensidig stotte.

Det interessante ved denne doktrin er ikke den intellektuelle ovelse, men selve ideen om at
hvis lidelse, som alt andet, er skabt af arsager, sd kan den ogsa fjernes, ved at man ganske
enkelt fjerner drsagerne. Uden passende arsager vil lidelse ikke opsta.

Selv og Ikke-Selv; hvad er et menneske?
Ikke-Selv er et specifikt buddhistisk udtryk, som viser hvordan ogsa mennesker er resultater
af Athangig Oprindelse.

Nogen soger trygheden i sig selv, i deres egen sjal, 1 ’indre ro”, og forestiller sig, at de kan
hvile i sig selv. Men har vi en fast kerne der kan vare et sikkert hvilested? Har mennesker en
uforanderlig, evig sjel? Buddhismen siger nej. Buddhismen havder at det vi opfatter som
vores “Selv” er en illusion. Buddhaen havdede aldrig at der ikke fandtes noget ”’selv’” som
sadan — men han havdede at dette selv er evigt foranderligt, i konstant udveksling med
omgivelserne, og ultimativt udenfor vores kontrol.

Individualitet star 1 centrum for vores moderne ideer. Vi skal vare selvstandige, sarlige, og
evigt unge. I hele vores kultur dyrkes ungdom, og en ungt udseende krop szttes hojere end
alt andet. Selv en mishandlet krop som er blevet sultet, opereret og trenet til ukendelighed
anses som smuk, bare den for alt i verden ikke viser for tydelige spor af at have levet. Vores
kultur er blind for skenheden i en krop som har varet med til meget sjov. Vi ensker ikke at
blive mindet om, at tiden gar og livet er flygtigt — det er et budskab vi helst vil vere foruden,
og derfor tilpasser vores skonhedsideal sig vores dybeste angst; angsten for deden.



I buddhismen ses hele dette kompleks af lidelse som opstéet af en grundleggende illusion
om et ’Selv”. Pa baggrund af en sammensatning af grundstoffer, celler, fysiologiske
funktioner og bevidsthed skaber vi en ide om et evigt Selv, skont der i virkeligheden er tale
om en rekke processer i evig forandring. Vi knytter os sterkt til dette Selv, vi oplever
jevnligt at det bliver truet, og ensker for enhver pris at beskytte det. Det eneste virkelig
sande i dette er, at Selvet ¢r truet — men det er sandheden der truer det, ikke noget udefra
kommende. Hvis vi ser sandheden om vores Selv, ser vi at det ikke findes. Det forsvinder”,
og det opleves som farligt.

Det eneste der virkelig forsvinder, er en illusion. Alt andet vil stadig vaere som det er. Der vil
stadig vaere en krop og en bevidsthed, og en samling af vaner og gjorte gerninger; karma. Der
vil bare ikke leengere vere en illusion om at denne sammensztning er evig eller uathangig,
men i stedet en erkendelse af, at alt er flygtigt, foranderligt og athengigt af alt andet.

Laren om ikke-Selv afviser ikke at der er en vis form for kontinuitet i personlighed gennem
livet — og endda ogsa i et vist omfang fra ét liv til det naeste. Denne kontinuitet bares blot
ikke af en sjal eller et Selv, men opbygges gennem gentagne, vanedannende handlinger.
Nogen gange virker personlighedstrak meget faste og uforanderlige, men det er de ikke. De
er sa omskiftelige som alt andet, og er ikke andet end summen af ens valg: tanker, ord og
handlinger. Det vi kalder en person” er, ifolge buddhismen, en samling af skiftende og
gensidigt athangige fysiske og mentale processer, hvor vi ser visse karaktertrak treede frem
igen og igen.

Buddhismen er ikke nihilistisk, men den bygger heller ikke pa ideen om evighed i mennesket.
Den taler ikke om komplet udslettelse af alt i dodsejeblikket, men heller ikke pa en evig sjel
som vandrer igennem flere liv. Den bygger pa en Middelvej mellem de to ekstremer, som
begge ses som usande.

Hvad er ‘jeg’ sa?
I folge buddhistisk teori bestar et menneske af fem livsbestanddele eller, pa sanskrit,
skandhaer:

Form, som er vores fysiske krop, sammensat af de fem elementer, jord, vand, ild, vind
og rum (eller wter).

Folelse, som stammer fra kontakt mellem vores seks sanser (syn, horelse, lugt, smag,
folesans og sindets sans) og den omgivende verden. Denne funktion skelner umiddelbart
mellem tre typer af folelser, nemlig de positive, negative og neutrale.

Opfattelse, som er vores evne til at opfatte sanseindtryk, kategorisere dem og skabe
mening i den.

Konstruerende aktivitet som er vores vanemassige mentale monstre, der alle stammer
fra tidligere valg. Denne samling af vaner og tidligere valg kalder man ogsa karma, og
gammel karma danner baggrund for nye valg og handlinger.



Bevidsthed, der forstds som sansernes bevidsthed der opstar ved kontakt mellem
sanseorganer og sanseindtryk. Vi har altsa synets bevidsthed, horelsens, smagssansens,
lugtesansens, folesansens og sindets bevidsthed.

For at beskrive hvordan de fem skandhaer fungerer, kan vi tage et simpelt eksempel: en
person kigger pa en blomst:

Form er involveret, for ojet ma eksistere og fungere for at man kan se.

Folelse vakkes nar ojet moder blomsten, eller rettere nar lys reflekteres fra blomsten til ojet,
og elektriske impulser sendes til hjernen, hvor der opstar en umiddelbar oplevelse af
“behageligt”, ”ubehageligt” eller “ligegyldigt™.

Opfattelse spiller ind nar hjernen begynder at genkende aspekter af blomsten; dens form,
duft, farve osv., og pa denne baggrund genkender den som en blomst.

Konstruerende aktivitet, karma, danner sa baggrund for tanke, ord eller handling — maske
dufter man til blomsten, nyder dens skonhed, udpeger den for omkringstaende, eller valger
at plukke den. Det er ogsa her oplevelsen af blomsten sattes ind i personens kulturelle,
geografiske og historiske kontekst.

Bevidsthed har under hele dette forlob understottet de andre skandhaer, og er samtidig
afhengig af dem. Saledes ville ingen af de seks sanser vare i meningsfuld funktion hvis ikke
der var en bevidsthed knyttet til dem. Er en blomst smuk hvis ingen kan se den?

Buddhistisk etik

I Erkleringen om Menneskerettigheder tales der 1 indledningen om “menneskets iboende
vaerdighed”. Denne iboende vardighed er det man i buddhismen kalder Buddhanaturen.
Buddhismen ser alle levende vaesner som Buddhanatur. Lidt firkantet sagt ses alle vasner
som potentielle buddhaer. Det betyder at alle har krav pd samme respekt som Buddhaen.
Man tror pa en grundleggende godhed i alle, selvom denne godhed ofte bliver overskygget
af det man kalder de Tre Gifte: begzr, vrede og uvidenhed.

Det at vare levende medforer at man ensker sig ting. Alle levende vasner onsker sig noget.
Nogle gange fiar man ikke hvad man vil have, og maske oplever man at andre forhindrer en i
at fa det. Det skaber grundlag for vrede, og det skyldes dybest set uvidenhed.

I buddhismen tenker man, at hvis alle vidste lidt mere om hvordan livet er, ville vi miske
ikke have sa travlt med hvordan det ”burde” vare. Maske ville vi fa oje pa at det eneste
fornuftige svar pa livet, og pa andre mennesker, er medfolelse. Vi ved jo, at vi selv onsker at
vare lykkelige, sa det gor andre nok ogsa. Vores eget liv er ikke altid lykkeligt — det er andres
nok heller ikke. Det er ikke rart nar man ikke er lykkelig; derfor sender buddhister
medfolelse til alle levende vaesner.



De Fem Forskrifter

De Fem Forskrifter for alle Buddhistiske praktiserende er et udtryk for vores idealer, ikke
nedvendigvis vores opforsel. Gennem et etisk forsvarligt liv forseger vi at afsta fra at skabe
darlige arsager for os selv - drsager, som vi, gennem vores kendskab til Dharmaen, ved, at vi
senere vil mode konsekvenserne af.

Helt grundlzeggende drejer det sig om ikke at:

1 - slé ihjel

2 - stjale, snyde eller bedrage

3. - misbruge eller udnytte andre seksuelt

4 - lyve eller pa anden made bruge talen til at skade andre
5 - bruge rusmidler, som slover hjernen.

Praktisering af forskrifterne minder os om, at nok er vi frie til at gore, praecis som vi vil, men
at vi aldrig bliver frie for at sta til ansvar for vores handlinger. Vi skaber hele tiden karma for
os selv, med alle vores tanker, ord og handlinger.

Karma

I hjertet af buddhistisk etik ligger en forstaelse af, at det man gor for at skade andre, skader
en selv endnu mere. At gore ondt mod andre sammenlignes med at kaste breendende kul pa
dem — mziske rammes de af kullet og brander sig pa det, men selv er du szkker pa at braende

dig nar du skal samle kullet op for at kaste det!

Denne tankegang er vaesensforskellig for de etiske overvejelse vi er vant til at gore os.
Normalt opfatter vi etik som noget der forst og fremmest relaterer sig til vores handlingers
indflydelse pa andre.

I buddhismen er udgangspunktet vores handlingers indflydelse pa os selv. Vi barer alle vores
tanker, ord og gerninger videre med os i livet: det kalder vi vores karma. Den buddhistiske
etik, som er baseret pd ideen om karma, er ikke et system af straf og belonning, men handler
snarere om en bevidstgerelse. Hvis vi virkelig kan indse, at det at skade andre 1 forste rakke
skader os selv, vil det vere langt nemmere at handle oprigtigt venligt og medfelende. Det
bliver ikke noget pataget, noget vi gor fordi vi frygter en straf udefra, men noget vi gor fordi
vi fraveaelger at skabe arsager — karma — som vi selv skal leve videre med.

Rigtig mange har hort om karma begrebet, som er sa centralt i Buddhistisk tankegang.
Desvarre er der mange som far forvekslet karmaloven med en moralsk, personlig tildeling af
straf og belonning. Det er imidlertid vigtigt at forsta at karmaloven fungerer fuldkommen
som f.cks. tyngdeloven: nar dette sker, folger dette. Der er intet personligt i det, og den
eneste vurdering af om noget er godt eller darligt bygger pa om det bidrager til ens vej mod
den endelige udslukkelse af lidelse.

En anden misforstielse i forhold til karma er tanken om at livet bestar af en rxckke lektioner,
som maske kan gore ondt, men som er ultimativt nedvendige. Det har ikke noget med



karma at gore. Sadan en ide peger snarere hen imod en form for ansvarlig guddom eller
guddommelig kraft. Tanken om nedvendig lerdom antyder ogsa at der er en slags
overordnet plan for universet og vores liv i det, ofte tenkt som indeholdende en belenning i
den sidste ende. Det er nemt at forsta hvordan den slags tanker opstar. Det er pa en eller
anden made nemmere at udholde lidelse, hvis man kan bilde sig selv ind at der er en mening
med den. Men hvad nu hvis der ikke er nogen hojere mening?

Hvad nu hvis Buddhaen havde ret i at lidelse er en del af livet?

Endnu en almindelig fejlopfattelse er at forveksle karma med skabne. Den made karma
udfolder sig pa - den made vi reagerer pa verden omkring os, den made vi skaber vores
fremtidige karakter - er ikke fastlagt pa forhiand. Skabne ligger fast; karma er evigt
foranderlig. Alle kan til enhver tid valge at forandre sin karma, man skaber den nemlig selv.
Hver gang man tenker, taler eller handler, pavirker man sine handlingsmenstre. Det er hver
enkelt persons eget ansvar at sikre sig, at alle tanker, ord og handlinger er i overensstemmelse
med ens idealer, saledes at der skabes nye handlingsmenstre, og pa lengere sigt nye vaner,
som gor det lettere at leve det liv man har lyst til.

Selvom buddhister forestiller sig, at den verden man oplever er formet af ens opsamlede
karma, mener de ogsa at enhver altid har fuld frihed til at velge hvordan de reagere pa denne
verden. Et menneskes valg viser deres intentioner, og intentioner er i sig selv karma. Man
kan ogsa sige at intentioner bliver til tanker og folelser, tanker og felelser bliver til
stemninger, stemninger bliver til karaktertrek og personlighed. Dette viser ogsa friheden i
hele karmabegrebet: man bestemmer i sidste ende selv hvem og hvad man vil vare!

Det er vigtigt at forstd at det er intentioner der skaber karma. Hvis man ved et uheld trader
pa et insekt, giver det ikke darlig karma. Til gengzald, hvis man planlegger at gore ondt mod
andre, sa vil selve planlegningen faktisk give darlig karma, ogsa selvom man aldrig forer
planerne ud i livet. Man har nemlig allerede “ovet sig” i at gore ondt, ogsa selvom man
faktisk ikke har gjort noget.

Buddhistisk etik forholder sig faktisk ikke til moral. Moral er nemlig en foranderlig storrelse,
og det den ene ser som hej moralsk standard kan vare afskyeligt for en anden. Eksempelvis
findes der faktisk — utroligt nok — mennesker som mener at homoseksualitet er umoralsk, sa
det der er @gte karlighed for den ene, er et brud pa moralen for en anden. Buddhistisk etik
handler om hvordan tanker, tale og handlinger pavirker vores sind. Den bygger i bund og
grund pa tanken om, at man bliver bedre til det man over sig pa. Hvis man over sig, selv i
det smd, pa at snyde eller lyve, bliver man god til det. Man kan vanne sig til at overhore sin
samvittighed, og sa bliver ens handlinger langsomt mere og mere uhensigtsmeassige.

I buddhismen bruger man udtrykkene hensigtsmaessig og uhensigtsmassig om den karma
der skabes. En handling bedommes nemlig som god (hensigtsmassig) eller darlig
(uhensigtsmzssig) athengigt af om den bringer en nermere det buddhistiske mal, Nirvana.



Genfodsel

Alle religioner prover at skabe mening i menneskets storste mysterium: doden. I buddhismen
er der ogsa beleringer om deden og hvad der folger, men de anses ikke som afgerende. I
spirituel forstand er de ligegyldige. Det der for alvor er interessant, er her og nu; ikke hvad
der maske kan ske engang. Ikke desto mindre er nogen af de vigtigste ritualer i buddhismen
netop dem der retter sig mod deod og begravelse, fordi bade dedsejeblikket og tiden
umiddelbart efter ses som meget vasentlige i forhold til en eventuel genfodsel.

En grundleggende ide i buddhismen er at liv, i den ene eller den anden form, fortsatter efter
doden. Hvis deden var enden pa alt, inklusiv al lidelse, sa var der jo ingen grund til
overhovedet at anstrenge sig for at finde en losning pa lidelse; sa ld universallosningen
ligefor, i form af simpelt selvmord. Det er den karma vi skaber der afger hvordan vores liv
skal vaere i morgen, om et ar — og i naste liv. Man kunne ogsa kalde karma for ”Loven om
arsag og virkning”, for det fungerer helt lovmzassigt, som tyngdekraften eller andre naturlove.
Der er altsa ingen straf eller belonning i forbindelse med genfedsel, men udelukkende
virkninger af tidligere handlinger.

Den buddhistiske ide om genfedsel er ikke helt nem at forsta. Helt grundleggende ser
buddhismen to forskellige muligheder efter doden: genfodsel eller ”udblesning”, ogsa kaldet
Parinitvana. Hverken Nirvana eller Parinirvana er en himmel. Himlene ses ikke som enden
pa lidelse, men snarere som en ferie fra den. Enhver som genfedes i himlen vil de igen, og
genfodes i lavere riger. Parinirvana er et endeligt Nirvana, hvor ikke bare sindet, men ogsa
kroppen opleses. Nirvana er, som for navnt, en oplevelse man kan have i livet, en oplevelse

hvor sindet og alle illusioner falder bort, mens Parinirvana er en oplevelse hvor ogsa kroppen
falder bort.

Buddhaen sammenlignede det med ild der gar ud, nar der ikke leengere er noget brande.
Vores illusioner, som far os til at skabe karma, er brende for genfodsel; hvis der ikke er
nogen illusioner skabes der ikke karma, og genfodsel kan ikke ske. Man kan ogsa sige, at nar
der ikke er nogen illusioner tilbage, er der heller ikke grobund for illusionen om et ’Selv” i
en ny fodsel.

Niar mennesker taler om genfodsel, kommer vi ofte til at stille meningslose sporgsmal. Vi
sporger: “Hvad genfodes”, hvor et mere reelt sporgsmal ville vare: “Hvorledes sker
genfodsel”.

Der er en arsagsbestemt athengighed mellem ét liv og det naste, men ingen grund til at
identificere de to liv eller personer med hinanden. Det senere liv barer blot den karma der er
skabt 1 det tidligere liv, som havde den forste person efterladt en kuffert, som den naste
samlede op. Der er tre ting der er nodvendige forudsztninger for genfodsel; xgcelle, sedcelle
og karma. Disse tre alene kan forarsage liv til at opstd, men mange andre omstendigheder
skal vaere til stede for at fa en egentlig fodsel; en passende livmoder, naring, en mor der er i
live gennem hele graviditeten osv. Alle er athaengige af uendeligt mange forhold for deres
eksistens, og enhver eksistens er midlertidig, forbigdende; alt hvad der fodes, vil do — alt
hvad der opstar, vil forga.



Buddhismen i praksis

Hvordan ser buddhismen ud i praksis? Hvordan lever en buddhist?

Det er der nok omtrent lige sa mange forskellige svar pa, som der findes buddhister, men
visse ting vil dog typisk ga igen, ligesom man kan tale om generelle monstre for grupper af
buddhister. Der er jo forskel pa hvordan buddhismen ser ud for en almindelig dansker som
har valgt at leve som buddhist, og hvordan hverdagen i et tempel foregir for de ordinerede,
men nedenfor gives der nogle eksempler pa, hvad livet som buddhist kan omfatte.

Buddhistiske ceremonier

Der er store kulturelle forskelle pa de buddhistiske ceremonier og deres betydning i den
enkeltes praksis. Det der gar igen, er ceremoniernes betydning 1 forbindelse med
opbyggelsen af et fallesskab med trygge rammer.

I buddhismen bruger man dels daglige ceremonier, dels ceremonier som markerer arets og
livets gang.

De daglige ceremonier tjener forst og fremmest til at fastholde fokus pa malet; fuldkommen
lykke og oplysning. Nar man hver eneste dag minder sig selv om hvad ens idealer er,
hvordan man gerne vil leve, bliver det nemmere at leve med personlig integritet. En typisk
daglig ceremoni kunne for eksempel omfatte et vers hvor man husker pa at man selv skaber
sin karma, og dermed sit liv, med alle sine tanker, ord og handlinger, et hvor man takker man
for at have mulighed for at hore om Buddhaens lzre, et hvor man mindes de mennesker der
har bragt denne lare til én, og et hvor man symbolsk deler alt godt man har med alle levende
vasner. Det er ogsa seedvane at lese en af de buddhistiske tekster, en sutra, som
sammenfatter de vasentligste punkter i ens retning.

De ceremonier der markerer arets og livets gang er forskellige fra den ene buddhistiske skole
til den anden. Nogle typiske édrlige ceremonier knytter sig til jevndegn og arsdagene for
Shakyamuni Buddhas fedsel, oplysning og ded. Af ceremonier 1 forbindelse med den
enkeltes liv kan for eksempel nevnes tilflugtsceremonien (hvor man officielt bliver
buddhist), vielse og begravelse.

I Danmark er der ofte en vis toven overfor ceremonier, mens man i de traditionelt
buddhistiske lande leegger meget stor vagt pa dem. Der er mange buddhister 1 disse lande
som har deltagelse i ceremonier som eneste praksis, ligesom der er mange danske kristne
som udelukkende praktiserer kristendommen ved de kirkelige ceremonier. Det er vigtigt at
forsta, at ceremonier har en stor betydning for opbyggelsen af et nart fellesskab og for ens
egen stabilitet pa den vej man nu har valgt — men at de ikke kan sta alene hvis malet er den
endelige frihed fra lidelse. De danner en vigtig og nedvendig ramme om ens praksis, og det
er sa op til den enkelte at udfylde denne ramme.



Laegpraksis

Den “almindelige” buddhist, personen som bruger buddhismen som et vardifuldt
supplement til sit sedvanlige liv, lever pa mange mader fuldkommen som alle andre
mennesker. Der er for eksempel ingen serlige spise-regler for buddhister. Nogle buddhister
valger at vare vegetarer, men langt fra alle, og det er pa ingen made nedvendigt. Shakyamuni
Buddha spiste kad. Den femte forskrift, som handler om rusmidler, fortolkes forskelligt fra
person til person; nogen valger helt at afsta fra spiritus (forst og fremmest de der er
ordinerede i visse traditioner), andre valger at indtage alkohol med made sa det ikke slover
sindet eller medforer at man taber sine idealer af oje, mens andre igen ikke teenker videre
over det. Buddhismen har jo netop ikke nogen gud som vager over folk; vi er alle selv
ansvarlige for vores liv, og sdledes ogsa for hvad vi valger at putte 1 det.

Alligevel vil der, nok iszr pa det indre plan, vere forskel i levevis. Buddhister tror p4, at det
vi tenker, siger og gor har konsekvenser, og vil som regel leve med denne bevidsthed,
saledes at han eller hun vil vaere meget omhyggelig med hvad livet fyldes op med. En anden
ting der typisk vil adskille en buddhist (i hvert fald i Vesten) fra andre mennesker, er at
buddhisten som regel mediterer eller laver andre ovelser dagligt. I de traditionelle
buddhistiske lande er det faktisk forholdsvis sjeldent at se laegfolk meditere — de vil typisk
have andre former for religiose udtryk, som eksempelvis lesning af suttaer eller sutraer,
deltagelse 1 fejringer af hojtider i templerne, stotte af munkesamfundet osv.

Hverdagen i et Buddhistisk tempel

Det kommer naturligvis meget an pa, hvilket tempel og hvilken buddhistisk tradition der er
tale om, men nedenstiende skema kan give et ganske godt indtryk af den koncentrerede
hverdag 1 et Tendai tempel.

3:30 Vandrenselse

4:00 Udendeors giende meditation, med indlagte stop hvor der leses sutraer
5:00 108 prostrationer

5.15 Morgenceremoni

6:00 Morgenmad

6:30 Oprydning og rengoring

7:00 Morgen meditation

8:00 Praktisk arbejde

8:30 Undervisning

10:30 108 prostrationer

10.45 Meditation

11:30 Madlavning

12:00 Hovedmaltid, indtaget i stilhed
12:45 Praktisk arbejde

15:00 Studie

17:00 108 prostrationer

18:30 ’Ikke-maltid” — traditionelt spiser man ikke efter kl. 12, men der er typisk et
mindre maltid sent pa dagen
19:00 Sangha aktivitet, undervisning mm

21:00 Studie og forberedelse til naeste dag



Traening og uddannelse

Hvis man ensker at blive munk / nonne, ma man naturligvis leve anderledes end de som
valger praktiseringen som et bidrag til deres sadvanlige liv. I visse traditioner forudsattes det
at man forlader hjem, job og familie for fuldkommen at hellige sig Buddhaens vej, mens man
1 andre skoler ser stor vaerdi i at have praster; munke-uddannede sanghaledere, undervisere
og vejledere, som stadig bibevarer en nar forbindelse til den verden, de lagpraktiserende skal
begi sig i. Dette gzelder for visse Mahayana traditioner. For at blive munk / nonne / prast
(alle ordene betyder egentlig det samme i denne forbindelse; en som har aflagt lofter om at
tjene og hjalpe andre), ma man forst finde sig en lerer, som onsker at fore en igennem
treeningen, som ofte er en livslang proces. Man trener derefter, med udgangspunkt i sit
sedvanlige liv, enten alene eller med sin lerer, athangigt af de ydre omstendigheder. En til
to gange om aret deltager man 1 intensiv trening, udelukkende forbeholdt de ordinerede
medlemmer af sanghaen.

Hvordan kan man lsere mere om buddhisme?

Der er flere forskellige muligheder. Internettet bugner af information om buddhismen, og
der findes ogsa adskillige boger om emnet. Desvarre er der to svagheder ved det skrevne
ord: for det forste er ikke alt af den hojeste kvalitet, og for det andet vil det aldrig kunne
videregive essensen af den levende buddhisme.

Derfor er det bedste man kan gore, at besoge et af de mange templer, klostre eller
buddhistiske centre der findes rundt omkring i landet. For spergsmal omkring dette
materiale, eller for at aftale et besog i en af vores grupper, sktiv venligst til info@tendai.dk.




