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Nar varlden star i brand behovs optlmlsmen mer an nagonsin. Pema Chodron ar buddhist
och forfattare fran USA, och hennes bucr kap 1 boken "Valkomna det ovéalkomna” &r att vi inte
ska tappa hoppet utan lita pa var forr'rﬁga till vishet, omsorg och medkénsla. Hemligheten ™
ar paradoxalt nog att 6ppna sig inforidet svara vi ser omkring oss. Om vi gor det pa Pema
Chodrons satt far vi kontakt med var ishet och styrka. Da far vi nycklar till valbefinnande
for bade oss sjalva och andra — och vilkan leva helhjartat aven i en forkrossad varld.

Text Peter Fowelin Bild pixabay.com Foto Susan Lirakis
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r om jorde
U g kommer i en
strid strom. Det finns ménga utmaningar
som skapar oro, lidande och motséattningar
ménniskor emellan, bade i Sverige och i
varlden.

Inte séllan blir nyhetsinslagen 6vermak-
tiga for oss. Vi tar in dem med huvudet,
men inte med vara hjirtan - det blir alltfor
plagsamt. Sa hur kan vi beskada det som
sker i varlden och i vara liv utan att slas till
marken av oro och fortvivlan? Hur behal-
ler vi hoppet nar vara hjartan ar pa vag att
brista? Och finns det nigot vi sjalva bidra
med som gor att varlden ror sigi en battre
riktning, bade i det stora och det lilla?

PEMA CHODRON BERATTAR i boken
”Valkomna det ovialkomna” om Trungpa
Rinpoche, hennes ldrare. Nar han var atta
ar gammal stod han en géng pa taket till
ett kloster i Tibet. P4 langt hall sag han en
grupp pojkar kasta sten pa en liten valp.
Trots att det var ganska langt bort kunde
han se hundens skrack och héra pojkarnas
skratt. Sjalv kunde han ingenting géra, han
bara stod dér pa taket med sitt hjarta kros-
sat, i djupt medlidande med valpens fasa
anda tills pojkarna hade plagat livet ur den.
Smartsamma minnen vill vi helst inte

Rinpoche
just den har hande
onom att anvanda sit
Hans berattelse rymmer djup visdo }
hon, och med sitt exempel visar han hur vi
kan lindra bade var egen nod och lidandet i
véarlden. Men hur hanger det ihop?

BUDDHA LARDE UT att vi alla i var kdrna
ar goda och karleksfulla, skriver Pema
Chodron. Denna grundlidggande godhet
gor att var naturliga impuls ar att finnas
till for andra, sarskilt for dem som star oss
narmast. [ dessa tider 4&r manga av oss ocksa
starkt medvetna om att var planet och véara
medmanniskor ocksa behover var omsorg
och vart kloka handlande. Men nar allt vi ser
och hor omkring oss blir for stort och svért
stanger vi dnda av. Vi ar radda att tappa
fotfastet och forlora oss i fortvivlan och oro,
sa vi lagger ett lock 6ver var instinktiva god-
het och hjalpsamhet trots att vi egentligen
inte vill det.

Pema Chodron beskriver det hiar som
ett slags forvirring inombords - och att vi
behover fa syn pa den for att i nasta steg ata
oss att bli den vi innerst inne &r. Det &r inte
enkelt och det kraver mod. Men beléningen
4r stor om vi tar oss dit, skriver hon. Inte
bara genom att vi blir till hjalp for andra,
utan ocksa for att var egen tillvaro blir s&
mycket rikare. Vi kan leva vart liv fullt ut,
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OVER GA for a <01

rétt spar ar paradoxal. Trungpa Rinpoches
uppmaning var: "Borja med ett forkrossat

”

hjarta!” Att skydda oss fran smarta - var
egen och andras - leder oss fel, menade han.
Att forsoka bli kvitt lidandet och finna lycka
ar visserligen ocksa en del av manniskans
natur, men vi behover ga emot den spontana
impulsen att sky allt det svara. Nar allt vi
har for 6gonen ar bekvamlighet och en till-
varo utan obehag distanserar vi oss fran li-
vets realiteter och fran andra manniskor. Vi
flyr fran var sarbarhet och kan inte uppleva
livet fullt ut. "Att lagga s mycket kraft pa
att skydda vara hjartan fran smarta skadar
oss om och om igen”, skriver Pema Chodron.
Vi sténger in oss i ett nat av radsla.

ATT GA EMOT VAR impuls att undvika obe-
hag kan inte goras i for stora tuggor, i stallet
maste vi gradvis 6ka var forméaga att vara
nédrvarande i var egen smarta och i varl-
dens lidande, betonar Pema Chodron. Men
vi kommer ocksa att bli 6verraskade 6ver
hur vart mod vaxer i takt med att vi tranar.
Kanske ar vi plotsligt beredda att lyssna till
var dlskade och hennes eller hans sorg 6ver
att vi stangt till om oss? Kanske tillbringar
vi en stund med en nédrstaende som drabbats



F

F

/

PEMA CHODRON ir forfattare och buddhistiran USA. Hon
fdddes 1936 i New York City som Deirdre Blomfield-Brown.
Hon motte sin liromastare Chogyam Trungpa Rinpoche 1972
och studerade fér honom frén 1974 till hans d6d*1987. 1981

blev Pema Chédron fullvardig medlem i den kin€siska grenen av

buddhismen. Under Iang tid har hon varit lirare och ledare pA Gampo

Abbey i Nova Scotia, det férsta tibetanska klostret i Nordamerika for

visterlinningar. Pema Chodron har skrivit ett flertal bocker.

bort i en 6versvamning.
Det som sker &r att vi plétsligt méarker hur
néra vi tors vara med den som har det svart;
att det i grund och botten inte &r nagon
skillnad mellan andra och oss sjalva. Vi tors
kédnna med dem utan att ga under, tappa
bort oss sjélva eller stanga av vara kénslor.
Tvartom gor vara tarar och kontakten med
var sarbarhet att kroppen mjuknar och
hjartat blir varmare. Modet att fortsatta
pa den inslagna vagen kan da 6ka och "vi
atar oss att 6vervinna allt som skymmer
var inneboende vishet och var medkénsla,
allt som stanger oss ute fran var naturliga
forméga att kdnna med och vara till gagn for
andra”, skriver Pema Chédron. Vi méarker att
vi har fatt kontakt med vart hjarta och att
vi star ut med att det kan vara forkrossat.
Vi upptécker att det ar oandligt starkt och
villigt att hjalpa andra.

PA ETT ELLER ANNAT SATT forsoker de flesta
av oss gora gott i varlden. Vi &r intensivt
medvetna om att andra behover oss och att
vart samhalle och hela planeten behéver oss,
sarskilt nu”, skriver Pema Chodrén. Samti-
digt pratar vi ofta om problemen i varlden

bl och g

ar hon. Vi haren

anniskor, saker och
t kontrasterande kategorier.
et elle omedvetet gar vi omkring och
bér pa begrepp som "vi” och "dom”, "rétt”
och "fel”, "vardig” och "ovardig” - och andra
tankemonster dar vi polariserar och fram-
kallar motsattningar.

Aldrig ar vi riktigt néjda med saker och
ting som de &r, med andra som de ar och
heller inte med oss sjalva. Utan att vi riktigt
marker hur det gar till blir vi upprérda inom-
bords, mot andra och mot véarlden omkring
oss. Det kan leda till ovanlighet, missdmja
och argsinta ord eller handlingar. Inte minst
nér vi drar pé oss polariseringens pansar
héardnar vart hjarta, och i dessa tider ar den
tendensen sarskilt skadlig for vara samhal-
len, menar Pema Chodron och betonar att vi
alla har ett ansvar for att inte bidra till det.

ORSAKEN TILL ATT vi agerar pa ett satt

som skadar oss och far oss att tappa modet
ar i grund och botten att vi fastnar i svara
kanslor. Vi dr rasande pa varldsledares eller
foretagsledares oférméga att ta ansvar for
situationen i vérlden - eller sa upprors vi 6ver
asikterna hos en familjemedlem, van eller
kollega. I kanslostormarna forlorar vi forma-
gan att kommunicera pa ett satt som fung-
erar. Vi tappar bort den enda sak som ligger
inom rackhall: att uppmuntra och lyfta oss
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PEMA CHODRO i
stracker sig fran aker alla
Kklarar till meditationsm kra

en hel del traning. Att lata sig inspireras av
goda exempel kan hjdlpa oss pa viagen. Pema
Chodron dr nara van med Jarvis Maasters,
som har suttit i dédscell sedan 1990 for ett
brott han troligen inte begatt. Manga av
hans vianner och cellgrannar har mérdat
nagon. Anda siger han: ”Jag har aldrig traf-
fat ndgon déar jag inte sett en grundlaggande
godhet. Nar man verkligen talar med de har
killarna stoter man pa sa mycket sorg och
fortvivlan och tragisk familjehistoria. Man
bérjar betrakta manniskors kanslighet i
termer av grundldggande godhet.”

Det hande en gang att Jarvis Masters
befann sig pa fangelsets rastgard da en vakt
bérjade hana och hetsa honom att ge igen.
Men Jarvis svalde inte betet. Efterat fragade
en av hans vianner: "Hur kan du vara sa
lugn?” Och han svarade: ”Jag har fatt brev
fran barn till ndgra vakter som beréattar att
nér papporna har haft en tuff dag hér tar de
ut det pa familjen nér de kommer hem. Jag
ville inte att den har mannen skulle ga hem
och ge sina barn stryk.” Jarvis tillat sig att
vara sarbar infor nagon som hade makt 6ver
honom, eftersom han visste vad konsekven-
serna kunde bli for vaktens familj. p-




DET AR INTE LATT att halla obruten kontakt
med vart hjarta, var sarbarhet och medkéans-
la. Men nar vi lyckas med det i svara situa-
tioner véxer vi inombords - och effekten pa
den vi méter kan bli kraftfull. Det kan tyckas
som en droppe i havet i allt mérker omkring
0ss. Men varje gang vi gor pa det séttet, om
det sa ar i ett fysiskt mote eller nédr vi mots
pa sociala medier, ger vi ndring at godhetens
fro inom oss alla. Och kanske, kanske gor den
personen i sin tur sa i ndsta méte med nagon
annan - och effekten av var handling far
chansen sprida sigi all odndlighet.

”Som alla kan se finns det sa mycket vald,
polarisering, miljoforstoring och lidande
overallt i varlden. Och det verkar som om

vi haller p4 att tappa kontrollen”, skriver
Pema Chodron. ”Pa detta sakernas tillstand
kan vi reagera med rddsla, aggressivitet och
egennytta; eller vi kan reagera utifran en
tillit till vart vidstrackta, 6ppna, i grunden
goda sinne [...]. Vart satt att reagera kommer
att avgora at vilket hall varlden ror sig. Som
varldsmedborgare har vi alla ansvar for att
fa utvecklingen att ga mot vishet, omsorg
och medkansla.”

Pema Chodron lar oss att om vi ska dndra
samhallets riktning ar det en god startpunkt
att borja med oss sjalva. Da ser vi att forand-
ring ar mojlig och vi behover inte tappa mo-
det. Om andra f6ljer samma vag kan kraften
i forandringen bli stor.

A/

Free lottar ut

3 exemplar av
boken "Vélkomna
det ovdlkomna”,
i samarbete med
Dana Forlag. Ga
in pa free.se och
klicka pa "Free
utlottning”. Skriv
gdrna nagra
rader om varfor
du &r nyfiken

pa boken.

Orsaken till att vi agerar pa ett satt
som skadar oss och far oss att tappa
modet ar i grund och botten att vi fastnar i

svara kanslor.

.........................................................

99 Nar vi andas in och dppnar oss for vara
egna och andras oonskade kanslor — nar vi
valkomnar det ovalkomna — upptacker vi ett
storre utrymme i vart hjérta och vart sinne.
Vi blir lattade over att inte langre hehova
sla tillbaka varje obehaglig situation som
uppstar. Nir vi andas ut kan vi sénda detta
utrymme och denna lattnad till andra som
pé samma séatt kimpar med sina kénslor.
[...] Vi kan lata var grundldggande godhet
strala ut fran hela kroppen och sénda den
till fler och fler — till alla linder, kontinenter
och varldar — tills den genomsyrar hela

rymden.

Plus mer

www.pemachodronfoundation.org
www.danaforlag.se

Nagra bocker av Pema Chodron:

"Valkomna det ovdlkomna" (Dana Forlag, 2020).
"Nar allt rasar samman" (Larson Foérlag, 2020).
"Konsten att meditera” (Livsenergi, 2019).

"Bryt vanans makt" (Dana Forlag, 2016).

................................................................

Perspektiv pa vart inre:
Ta kontakt — forstark — slapp

Pema Chodron berdttar att den har metoden varit till
stor hjalp for henne sjalv, sarskilt nar hon kort fast och
kanslorna kdnts mycket verkliga, fasta och allvarliga.

"Nar en odnskad kénsla dyker upp &r steg nummer ett
att uppleva den sd helt och fullt man kan i det inne-
varande 6gonblicket. Med andra ord, héll den nakna
sarbarheten i hjartat. Andas med den, lat den berora
dig, bebo dig — 6ppna dig for den sa mycket du bara
kan just da. Forstark sedan kanslan, gér den &nnu mer
intensiv. Och gor detta med hjalp av det som fungerar
for dig — vad som helst som gor kdnslan starkare och
mer koncentrerad. Fortsétt tills den blir sa tung att du
skulle kunna halla den i handen, och da ska du ta tag i
den. Och sldpp den sedan. Lat den flyta ivdg vart den
vill, som en ballong, vart som helst ut i den stora tomma
rymden. Lat den flyta ut i universum och upplosas i allt
mindre partiklar, ofattbart sma och avslagsna.”
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