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AT UNDERSYGE SINDETS NATUR

Hans Hellighed Sakya Trizin

or at kunne undersoge sindets sande natur, har vi brug for en basis af
Fstabil koncentration. Derfor begynder vi med en kort beskrivelse af

koncentrationspraksis.
Koncentrationspraksis kan forklares pa flere forskellige niveauer. Som
udgangspunkt, pa det mest grundleeggende niveau, skal man finde et behageligt
sted, hvor der ikke er nogen former for larm eller
andre distraktioner. Hvis det kan lade sig gore, skal
man sidde i fuld lotusstilling. Hvis det er for sveert,
sa sid med rank ryg og med heenderne i
meditationsmudra.

Da det er vanskeligt for begyndere at koncentrere
sig uden et object, er det en god ide at bruge f.eks.
en Buddhastatue, et lys eller et andet enkelt objekt.
Placér dette pa et stabilt underlag for at undga
forstyrrelser, der kan fa tanker til at opsta. Objektet
skal desuden placeres i gjenhgjde i ca.1 meters
afstand.

Prov sa at forene dit dndedreet, dine gjne og dine tanker, sa du entydigt fokuserer
pa objektet for din koncentration. Teenk ikke pa objektets kvalitet, form eller
farve. Placér blot dit sind pa det og prov sa vidt muligt, at hvile der. Der vil
selvfolgelig efterhdnden opsta tanker i dit sind. Hver gang noget sker, et lys
teendes eller en lyd heres, da vil tankerne straks opsta. I stedet for at forfolge
tankerne, skal du gjeblikkeligt bringe din koncentration tilbage pa objektet og
forblive der.

Fem fejl at undga

Der er fem fejl, som du ber undga, nar du praktiserer koncentrationstraening.

Den forste er dovenskab, hvilket vil sige ikke at yde den nedvendige indsats for
at bevare koncentrationen.
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Den anden fejl er at glemme de teknikker og instruktioner, som du har modtaget.

Den tredie fejl er tofoldig. Selv om du husker instruktionerne, kan der opsta to
former for forhindringer. Den ene er " at synke" og den anden " at spredes". At
synke vil sige, at dit sind bliver meget tungt og slovt, som om det synker ned i
vand eller er ved at falde i sgvn. At spredes betyder det modsatte. Ude af stand
til at bevare koncentrationen, spredes sindet ud i alle retninger. At synke og at
spredes udger saledes den tredie fejl.

Den fjerde fejl er manglende anvendelse af modgift, nar du ved, at dit sind er pa
vej i den forkerte retning. Nar du bliver opmaerksom pa, at dit sind er i gang med
at synke eller at spredes, skal du anvende den korrekte modgift.

Den femte fejl er at anvende sa meget modgift, at modgiften i sig selv bliver en
forstyrrelse i stedet for en hjeelp.

Disse er de fem fejl.

Otte modgifte til de fem fejl

Til den forste fejl, dovenskab,er der fire modgifte. Den forste er at veere i
besiddelse af interessen og motivationen for at udfere koncentrationspraksissen.
Har vi en steerk motivation, vil vi gore en ekstra indsats. Dette er den anden
modgift, at yde en ekstra indsats bade fysisk og mentalt. Den tredie modgift er
tillid. Vi har tillid til, at vi kan na bade midlertidige sdvel som varige resultater
gennem praksis. Vores praksis vil veere steerk, hvis vi har tillid. Den fjerde
modgift er det fysiske og mentale velveere, der er resultatet af beroligende
koncentrationspraksis. Nar vi ser resultaterne af vores praksis, vil vores interesse
forblive intakt. Nar en forretningsmand f.eks.ser profit som et resultat af sine
aktiviteter, sa vil han arbejde hardt. Ellers vil han ikke. Det er det samme, nar vi
oplever et resultat af at meditere - selv midlertidigt velveere, ro og fysisk
afslapning. Krop og sind er forbundet, men sindet er det vigtigste. Hvis vi er
syge, vil vi stadig fele os godt tilpas, hvis sindet er steerkt. Hvis sindet ikke er
steerkt, vil vi fole megen smerte, selvom vi er i fysisk god form.
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Den vigtigste modgift af disse fire, er flid. Hvis du stadig ikke har succes, sa husk
pa samsara's fejl. Genkald de fire indledende overvejelser og laes om dharmaen.
Udev pa denne made flid for at eliminere
dovenskab og bringe sindet tilbage til
koncentrationen. Disse fire modgifte bruges til at
overvinde den forste fejl, dovenskab.

Modgiften mod den anden fejl, glemsomhed, er ”at
huske og opmarksomhed”. Nar du modtager
instruktioner til din koncentrationspraksis, sa folg
dem og hold dem i dit sind. Du vil pa denne made
huske dem med det samme, nar som helst du
praktiserer. “ At huske ” er modgiften mod den
anden fejl.

” At iagttage” er modgiften mod den tredie fejl. Det er vigtigt at veere
opmeaerksom pd, om dit sind “synker” eller “spredes”. Som neevnt tidligere er ”at
synke” som at falde i sgvn. Du prover at koncentrere dig, men sindet er slovt,
tungt og sevnigt. Nar sindet “spredes”, vil du opleve mange tanker om dette og
hint. Tankerne gar i alle mulige retninger. Det er meget vigtigt at veere pa vagt
overfor disse to tendenser hele tiden. ” At iagttage” sindet er modgiften mod den
tredie fejl.

Modgiften mod den fjerde fejl, ikke at anvende modgiften, er simpelthen ”at tage
modgiften i anvendelse”. Nar du opdager, at sindet er pa vej i den forkerte
retning, sa gor en indsats og anvend modgiften.

Modgiften mod den femte fejl, at overforbruge modgiften, s& den forstyrrer
sindet og gor det oprort, er at praktisere ligevaegt. Hverken for anspaendt eller

for afslappet.

Med disse otte modgifte, kan vi eliminere de fem fejl.

Koncentrationens faser

Den forste erfaring med koncentration kaldes "vandfaldet”. Mange tanker opstar
den ene efter den anden uden mellemrum, ligesom et vandfald. Vi kan blive
modlese, nar s mange tanker opstar i vores meditation. Normalt har vi ligesa
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mange tanker, men vi er ikke opmarksomme pa dem. Nar vi saetter os ned for at
meditere og koncentrerer os om et objekt, begynder vi at leegge meerke til
tankerne. Sa det er faktisk et godt tegn. Vi skal ikke miste modet. Denne erfaring
kaldes "at genkende tanker".

Den anden fase er oplevelsen af "hvilende tanker". Selv om tanker opstar, vil der
veere mellemrum mellem dem. Tankerne bliver treette. Nar de opstar, igen, vil
der veere mellemrum mellem dem. Dette er den anden oplevelse. Vi ma fortseette
med at koncentrere os.

Den tredje fase er oplevelsen af "traette tanker". Tanker opstar, nar der er ydre
arsager hertil. Er der ingen ydre arsager, opstar de ikke. Dette er den tredje
oplevelse.

Den fjerde oplevelse kaldes "hav med belger". Havet er normalt meget roligt,
men lejlighedsvist opstar der belger. Tilsvarende er sindet er meget roligt og
klart forkuseret pa objektet. Af og til vil der dog opsta enkelte tanker, som beolger
pa havet.

Den femte fase kaldes "havet uden belger." Nar du er blevet vant til
koncentrationspraksis, kan du koncentrere dig meget stabilt pa et objekt, som
havet uden bglger. Selv nar ydre arsager til distraktion opstar, felger dine tanker
ikke efter. De hviler fortsat stot og entydigt pa objektet. I stedet for at koncentrere
dig om det ydre objekt, sd vend koncentrationen indad pa sindets klarhed.
Gennem indre koncentration, uden et ydre objekt, kan vi fjerne eller lade
tankerne veere og forblive stabilt og entydigt i sindets klarhed. Dette er en kort
beskrivelse af, hvordan du treener i koncentrationspraksis.

Pa basis af et sind, der er stabilt og uden tanker, kan vi opbygge
indsigtsmeditation, [meditation pa sindets sande natur.]

Sindets sande natur: Klarhed, tomhed og uadskillelighed

Sindet har tre aspekter: klarhed er et aspekt, tomhed er et andet. De to aspekter
er uadskillelige. Tilsammen er de sindets sande natur. Det kan lyde som en
modsigelse: klarhed indebeerer, at noget eksisterer, mens tomhed virker som et
tomrum. Umiddelbart virker dette selvmodsigende, men det er ikke tilfeeldet.
Klarhed og tomhed er lige sa uadskillelige som ild og varme. Du kan ikke
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adskille ild fra varme. Ild er varme. Pa samme made er klarhed og tomhed
uadskillelige. Dette er sindets sande natur. Det forste trin i indsigtsmeditation er
at erkende klarheden. [For at gore dette, ma vi se neermere pa, hvad vi mener
hermed.]

I folge Buddhas beleeringer findes der ikke
noget selv. Vi klamrer os til vores fysiske
form og de psykiske faktorer - sind, folelser
og sa videre - som veerende selvet, jeg’et.
Men hvor er dette jeg ? Hvis der er et jeg, ma
det kunne findes i ens navn, eller i kroppen,
eller maske i sindet. Men navnet er tomt for
egennatur. Navnet er blevet givet til os, og
ethvert navn kan gives til nogen eller noget.
S& det tomme navn er ikke jeg.

Undersoger vi kroppen, ser vi, at det er en sammensat masse af kad, knogler,
hud, og sa videre. Vi kan undersgge kroppen fra top til ta for at finde et jeg, men
vi vil ikke finde det nogen steder. Nar vi siger "min krop", betyder det, at

nmnon non

kroppen er forskellig fra mig. Ligesom nar vi siger "mit hus", "mit hovede", "mit
hjerte", "mine heender", "mine fodder" - huset er ikke mig, det er mit. Pa samme
made er det min krop, men hvor er jeg? Vi kan ikke finde den reelle ejer, jeg'et,
hvor vi end leder. Det ma findes et andet sted. Jeg’et er ikke kroppen, og heller

ikke sindet.

Sindet eendrer sig hvert gjeblik. Fortidens sind er allerede veek. Fremtidens sind
er endnu ikke opstdet. Nuets sind aendrer sig fra gjeblik til gjeblik. Desuden,
ligesom vi siger "mit hus", siger vi "mit sind". Sindet er ikke jeg’et, det er noget
andet. Igen kan vi ikke finde det jeg. Det er hverken navnet, kroppen, eller
sindet.

Vi kan heller ikke finde jeg'et uden for os selv. Det er ikke skabt af andre. Alt,
ogsa det, der er uden for os selv, opstar tilsyneladende pa grund af vores meget
steerke tilbgjeligheder. I virkeligheden er der ingen objekter uden for os. Intet af
det, vi ser, horer eller smager er virkeligt — heller ikke vores liv, eller alle de
oplevelser vi har, er virkeligt eksisterende. Pa grund af vores meget staerke
tilbgjeligheder, viser de sig, pd samme made som dremme.

Vi ser mange ting i vores dremme. Nar vi ser rare ting bliver vi glade, som i det
virkelige liv. Nar vi ser skreemmende ting, foler vi os skreemte, nar vi vagner op.
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Pa samme made, er alt som en drem og intet eksisterer eksternt. Der er ingen
objekter som form, lyd, smag og sa videre, fordi der ikke er noget subjekt. Hvis
der er et sind, hvor er det sa? Er det inde i kroppen, uden for kroppen, eller et
andet sted midt imellem? Hvilken del af kroppen har sindet? Hvis der er et sind,
ma det have en form. Hvad er sindets form - rundt eller firkantet? Hvis det
findes, ma det have en farve. Er dit sind hvidt, gult, grent, blat, eller en anden
farve? Vi kan ikke finde nogen farve eller form.

Der er kun sindets klarhed og kontinuitet, forstaet pa den made, at vi ikke er
dede, ikke bevidstlese,- vi er i live og vagne. Sindsstrommens klarhed fortseetter,
ligesom vi fortseetter med at leve fra vi bliver fodt indtil udgangen af dette liv.
Klarheden fortsatte fra forrige liv, gennem dette liv, og den vil fortsette gennem
det neeste liv. Klarhedens kontinuitet er et aspekt af eller et kendetegn ved
sindet. Alle ting har seerlige karakteristika. En blomst, for eksempel, har typisk
blade og en bestemt farve og form. Pa grund af disse, kaldes det en blomst, og
adskiller sig fra andre ting, sdsom mikrofoner eller borde, som ikke har blade og
sa videre. P4 samme made er det seerlige kendetegn ved sindet klarhed og
klarhedens kontinuitet. Du kan ikke sige, at sindet ikke eksisterer, fordi der er et
sind. Det er sindet, der skaber alt - bade rigtigt og forkert.

Den neeste overvejelse er sa spergsmalet om, hvor denne klarhed er? Hvorfra
opstar den, hvor opholder den sig, og hvor gar den hen? Klarheden opstar
aldrig, har ingen arsag, og opholder sig ikke nogen steder. Klarhed er tomhed.
Som for, hvis klarheden skulle veere et sted, ville det veere i kroppen, uden for
kroppen, eller midt imellem. Men der er den ikke. Den ville have en bestemt
form og farve. Men heller ikke dette har den. Det seerlige kendetegn ved sindet er
klarhed. Sindets natur er tomhed. De to er uadskillelige: klarhed i sig selv er
tomhed, tomhed i sig selv er klarhed. Nar du leder efter sindet, kan du ikke finde
det nogen steder. Du kan ikke finde dets form eller farve. Sa sindet er tomhed.
Alligevel er der et sind. Vi kan ikke sige, at der ikke er noget sind. Hvis der ikke
er noget sind, hvem eller hvad skaber da alle disse ting og oplevelser som lykke
og lidelse? Klarhed og tomhed er séledes uadskillelige.

Baseret pa en meget klar koncentration, forseger vi at meditere pa klarhed,
tomhed, og de to tilsammen. I virkeligheden er der ingen, der mediterer, ingen
meditation, og ingen meditationsmetode. Dette er hinsides vores nuvaerende
mentale begreber. Alt, hvad vi ser eller gor, er pa det relative plan. Vores sind er
selv er pa det relative plan. Pa det relative plan kan sindet ikke fatte det
absolutte, som er hinsides alle ekstremer sdsom eksistens og ikke-eksistens.
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Almindelige mennesker beskeeftiger sig ikke med den slags dyberegaende
undersogelser af, hvad livet er, hvorfor vi er her, og hvorfor vi er nodt til at ga
gennem denne form for liv. De tager det bare, som det er. Mere intelligente
mennesker - fra buddhistiske og ikke-buddhistiske filosofiske retninger, kulturer
og religioner - prover at finde den virkelige mening med dette liv. De sperger sig
selv: "Hvorfor er vi her, og hvordan blev alt skabt pd denne made?" De drager
alle forskellige konklusioner: Der er en skaber, eller alt er sind og mentale
projektioner, og sa videre.

Buddha profeterede selv, at efter hans mahaparinirvana, sa ville en munk, kaldet
"Naga", veere i stand til at forklare den sande filosofi og aegte visdom i hans
beleeringer. Som forudsagt kom Nagarjuna og forklarede filosofien
"madhyamika", som er forskellig fra de andre buddhistiske filosofiske skoler.
Blandt de mange filosofiske skoler, er madhyamika den hgjeste. Nagarjuna's
tilosofi beskriver alle ting under to kategorier - den relative sandhed og den
absolutte sandhed. I folge den relative sandhed, er der liv og en person, der
nyder godt af resultaterne af livet. Men pa det absolutte plan drager han - til
forskel fra andre skoler — ingen konklusioner. Med sit skarpe intellekt og sin
klare visdom undersoger Nagarjuna dette liv og alle dets fremtraedelser, og han
konkluderer, at den sande virkelighed er hinsides beskrivelse og hinsides
ekstremer. Vi kan ikke sige, at det eksisterer. Vi kan heller ikke sige, at det ikke
eksisterer. Vi kan heller ikke sige, at det er begge eller ingen af delene, der er tale
om. Eksistens og ikke-eksistens er kun gyldigt pa det relative og ikke pa det
absolutte plan.

Pa det relative plan, accepterer Nagarjuna en indbyrdes afheengig oprindelse: Alt
opstar i indbyrdes afheengighed pa grund af arsager og betingelser. Ikke en
eneste ting eksisterer uathaengigt. Hver eneste ting er athaengig af sine egne
arsager og betingelser, uden hvilke der ikke ville veere nogen eksistens. Det
relative plan er derfor den indbyrdes athaengige oprindelses plan. Det absolutte
plan er tomhed. Vi taler dog ikke om nihilisme. Tomhed og tomrum er kun ord.
Nar vi siger, tomrum eller tomhed, betyder det "hinsides enhver beskrivelse".
Det er aldeles hinsides det dualistiske net, som vi i gjeblikket er fanget i.

Hvordan man mediterer pd sindets sande natur

Hvordan skal vi meditere pa sindets sande natur? Vi kan ikke ga direkte ind i
det. I forste omgang vil vores forstaelse veere intellektuel. Det er let at sige: "det
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er hinsides ekstremer og tanker" - men hvordan oplever vi det rent faktisk?
Visdommen ndes gennem kontemplation, indtil vi til sidst erkender den
absolutte sandhed. At na denne erkendelse, friger
os fra alle karmiske tilbgjeligheder og sa videre.
Som almindelige mennesker, mé vi dog ga gennem
dette skridt for skridt.

Det forste skridt er at anerkende alle ydre
feenomener som veaerende sind. Som jeg har sagt fra
starten, alt er sind: sindet skaber alle gode og
darlige ting, al lykke og lidelse. Alle ydre
feenomener er sind. Der er mange citater, fra sutraer
og store mestre, der alle har opndet en indre
erkendelse, som udtrykker, hvordan hele vores liv
og alle vores erfaringer er vores eget sind. Og der er

mange eksempler pa, hvordan man anvender og praktiserer dette i hvert eneste
gjeblik.

Et sddant vigtigt eksempel er dremmen. Nar vi dremmer, opleves det lige sa
virkeligt som dette liv. I dremme kan vi mgdes med venner og se farver og
former, der kan pavirke vores sind. Hvis det er en lykkelig drem, er vores sind
meget glad, og vi nyder drommen. Hvad er forskellen mellem sadan en drem og
vores vagne tilstand? Der er ingen forskel. I dromme oplever vi noget. I dette liv
oplever vi ogsa noget. Der er ingen egentlig forskel mellem "det virkelige liv" og
dremme. Den eneste forskel er, at vi har feerre meget steerke tilbgjeligheder i
dremme, end vi har i den vagne tilstand. Men i virkeligheden er det hele det
samme. P4 denne made ser vi alt i livet som sind.

Det andet skridt er at fastsla, at mentale tilsynekomster er ligesom et trylleshow.
Nar tryllekunstnere laver et show, bruger de mange forskellige genstande og
mantraer til at skabe forskellige ting. Nar vi ser disse kreationer, opleves de lige
sa virkelige som alt andet i dette liv. P4 samme made opstar mentale faenomener,
nar visse arsager og betingelser mades. Hvis en bestemt drsag eller betingelse
mangler, opstar de ikke. Hele livet - alt, hvad vi ser, herer, smager og foler —
bestemmes pa samme made af sindet. Hvis vores sind er glad, er vi glade, selv
om Vi er fattige og lever under meget darlige forhold. Hvis vores sind ikke er
glad, er vi ikke tilfredse, selv under de bedste omsteendigheder. Disse oplevelser
afheaenger af sindet. Et hus kunne for eksempel veere et lykkeligt sted for een
person og et meget ulykkeligt sted for en anden. Hvis ydre ting virkelig fandtes,
ville de opleves ens af alle: hvis dette hus var et virkeligt lykkeligt sted, ville det
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veaere det for alle! Vi har imidlertid alle forskellige oplevelser. Sa det andet trin er
at se alle mentale tilsynekomster som et magisk show.

Pa det tredje trin fastslaes det, at alt er blottet for egennatur. Alle ting er
indbyrdes afhaengige og opstar pa grund af arsager og betingelser. Overvej dette
eksempel: babyer griner, nar de ser en grund til at grine. De er maske ikke i stand
til at beskrive hvorfor, men de oplever og griner. Virkeligheden er imidlertid
hinsides eksistens eller ikke-eksistens.

Vi kan konkludere, at sindets sande natur har tre aspekter: klarhed, tomhed, og
den uadskillelige kombination af klarhed og tomhed. Mange forskellige
eksempler og analogier kan gives. Vi ma anvende disse i vores liv og gore
fremskridt trin for trin for at veekke visdommen. Ved at opbygge fortjeneste og
visdom, opnar vi den ultimative erkendelse.
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