
		
			[image: ALS_T_Forside_500px.jpg]
		

	
		
			AT LEVE SMUKT

		

	
		
			[image: ]

			Pema Chödrön

			AT VOVE SPRINGET

			Pema Chödrön

			NÅR VERDEN BRYDER SAMMEN

			Pema Chödrön

			VEJE TIL FRYGTLØSHED

			Vicki Mackenzie

			EN HULE I SNEEN

			Sakyong Mipham

			SLIP SINDET FRI

			Chökyi Nyima

			ENKLE SANDHEDER

			Chögyam Trungpa

			MEDITATION OG SPIRITUEL MATERIALISME

			Chögyam Trungpa

			MYTEN OM FRIHED

			Shunryu Suzuki

			AT BEGYNDE, HVERT ØJEBLIK

			Yongey Mingyur Rinpoche

			VISDOM MED GLÆDE

			Karmapa Ogyen Trinley Dorje

			HJERTET ER ÆDELT

			Chögyam Trungpa

			MINDFULNESS OG HANDLING

		

	
		
			Pema Chödrön

			AT LEVE SMUKT

			– MED UVISHED OG FORANDRING

			Oversat af Jacob Leedgaard

		

	
		
			At leve smukt

			Er oversat af Jacob Leedgaard

			efter den amerikanske udgave

			Living beautifully with uncertainty and change

			Copyright © 2012 Pema Chödrön

			Copyright © dansk udgave – forlaget Klim, 2017

			Published by arrangement with Shambhala Publications, Boston

			Omslag: Christinna Lykkegaard Nilsson

			1. elektroniske udgave, Aarhus 2017

			ISBN: 978 87 7204 161 2

			Oversættelsen er efterbearbejdet af Stephen S. Mathiasen

			[image: ]

			redigeres af

			Stephen S. Mathiasen

		

	
		
			Chögyam Trungpa Rinpoche

			Druk Sakyong

			Dorje Dradül af Mukpo,

			må hans bestræbelse 

			hurtigt blive fuldbragt

		

	
		
			FORORD

			Vejledningerne i denne bog blev første gang præsenteret i 2009 under et seks ugers vinterretreat kendt som Yarne på Gampo Abbey, der er et tibetansk buddhistisk kloster i Nova Scotia-provinsen i Canada. De er løst baseret på mundtlig overleveret buddhistisk materiale om de såkaldte Tre Løfter – pratimoksha-løftet, bodhisattva-løftet og samaya-løftet.

			Normalt præsenteres ovennævnte materiale i den forståelse, at man tager løfterne i tæt kontakt med en vejleder. Først pratimoksha-løftet, derefter bodhisattva-løftet og til sidst, hvis eleven ønsker et tæt samarbejde med en Vajrayana-mester, samaya-løftet. 

			Jeg har her valgt at vejlede omkring løfterne på en mere generel måde og præsentere dem som tre forpligtelser, som alle kan efterleve uafhængig af religion – eller i fraværet af en religion. Det er en måde at forholde sig til tilværelsens forgængelighed og til livets evigt forandrende natur på. De kan hjælpe os med at bruge hverdagslivets erfaringer til at vågne op og som opmuntring til at blive mere elskværdige og mere bevidste om andre levende væsener.

			Det er ingen tvivl om, at dette er en ukonventionel indfaldsvinkel til et emne, der har eksisteret længe, og det er mit ønske, at bogen må være til nytte og til opmuntring for alle, der læser den. Jeg håber ydermere, at der vil være læsere, som bliver nysgerrige i forhold til den mere traditionelle måde, man kan tage løfterne på – som en del af den buddhistiske rejse hen mod oplysning.

			Pema Chödrön

		

	
		
			OVERBLIK

			At leve er ikke at vide, hvad der vil ske i det næste øjeblik, og på hvilken måde det sker. Når du ved det, begynder du at dø en lille smule. Som kunstnere ved vi det aldrig helt, vi gætter. Vi kan tage fejl, men vi vover springet ud i mørket igen og igen.

			Agnes de Mille

		

	1. 
Den menneskelige tilværelses fundamentale tvetydighed
Livet er som at træde ned i en båd, der er ved at sejle ud på havet for at synke til bunds.
Shunryu Suzuki Roshi
Vi mennesker har en fælles tendens til for alt i verden at ville have sikkerhed, når alt omkring os forandrer sig. Når livet er svært, bliver det til vores hovedprioritet at få fast grund under fødderne. Men sandheden er, at uanset om vi er bevidste om det eller ej, så vil vores liv altid være præget af forandring. 
Hvilken prekær situation vi befinder os i! Det lader til, at vi er forudbestemt til at lide på grund af vores dybt rodfæstede frygt for tingenes egentlige tilstand. Vores forsøg på at finde varig nydelse og varig sikkerhed står i kontrast til den kendsgerning, at vi er en del af et dynamisk system, hvor alt og alle er i konstant bevægelse.
Det efterlader os med nogle provokerende spørgsmål: Hvordan kan vi leve fuldt ud med visheden om, at alt er midlertidigt, og at vi en dag skal dø? Hvordan føles det at vide, at vi aldrig helt vil få styr på det hele? Kan vi udvide vores tolerancetærskel, så vi bedre bliver i stand til at håndtere forandring og ustabilitet? Kan vi blive ven med uforudsigelighed og usikkerhed – og omfavne dem som redskaber, der kan transformere vores liv?
Buddha kaldte forgængelighed for et af de tre særlige kendetegn ved vores tilværelse – et uigendriveligt faktum ved livet. Og alligevel kæmper vi imod det. Det er, som om vi tror, at der er noget helt bestemt, vi kan gøre, eller ikke gøre, hvorefter vi vil vi få et behageligt liv fyldt af sikkerhed – et liv med os i førersædet, og hvor alt går efter vores planer. 
For ikke så længe siden læste jeg et interview med krigskorrespondenten Chris Hedges, hvor han brugte en vending, der meget rammende beskriver vores situation: Den moralske tvetydighed ved tilværelsen. Det, jeg tror, han refererer til, er det vigtige valg, vi alle står overfor: Skal vi klamre os til den falske sikkerhed, som vores fastlåste idéer kan give os – omend det blot er en kortvarig tilfredsstillelse – eller skal vi forsøge at overvinde det, vi frygter og vove springet i retning af et mere autentisk liv? Vendingen vækker genklang i mig, fordi jeg i flere år har undersøgt, hvordan vi kan få et mere afslappet, ægte og passioneret forhold til den fundamentale usikkerhed og grundløshed, som er forbundet med det at være menneske.
Min første lærer, Chögyam Trungpa, talte ofte om den fundamentale angst, vi har som mennesker. Ingen af os synes forgængelighed er let at håndtere, men hvad ville mon ske, hvis vi, i stedet for at blive tungsindige over tvetydigheden og usikkerheden ved livet, accepterede det og fik et mere afslappet forhold til det? Hvad ville der ske, hvis vi sagde: “Ja, sådan er det at være menneske,” – og beslutte­­de os for at slå os ned og nyde turen?
Buddha gav en række anvisninger til, hvordan vi kan gøre netop det. Heriblandt det som inden for den tibetanske buddhisme kaldes for De Tre Løfter – eller De Tre Forpligtelser. De kan hjælpe os med at omfavne det kaotiske, ustabile, dynamiske og udfordrende ved den menneskelige tilværelse – og med tiden give os større indsigt og vågenhed. Det første af løfterne – traditionelt kaldet for pratimoksha-løftet – er grundlaget for personlig frigørelse. Det omhandler forpligtelsen til at være gode ved hinanden og gøre vores bedste for ikke at gøre andre fortræd – uanset om det er i form af handlinger, ord eller tanker. Løftet danner en struktur for, hvordan vi kan arbejde med vores tanker og følelser, og samtidig afholde os fra handlinger eller ord, der udspringer af forvirring. Det næste trin på vejen til at finde sig til rette med grundløshed er en forpligtelse til at hjælpe andre. Traditionelt kaldes det for bodhisattva-løftet, og det er en forpligtelse, der går på at hellige vores liv til at have et åbent hjerte og et åbent sind, og til at styrke vores medfølelse og give næring til ønsket om at lindre lidelse i verden. Det sidste af de tre løfter er kendt som samaya-løftet. Det handler om at omfavne livets grundvilkår uden at ville ønske dem anderledes, end de er. Det er forpligtelsen til at se alt, vi møder på vores vej som legemliggørelsen af opvågnet energi – uanset om det forekommer godt eller skidt, behageligt eller smertefuldt. Det er forpligtelsen til at se alt, hvad vi møder som mulighed for at styrke vores vågenhed. 
Hvad betyder det for vores daglige liv, at livet helt fundamentalt er tvetydigt? Først og fremmest er det vigtigt, at vi gør os klart, at alt forandrer sig. Som Shantideva, en buddhistisk mester fra det 8. århundrede, skrev i The Way of the Bodhisattva:
Alt jeg ejer og benytter mig af,
er som en drøms flygtige vision,
der langsomt falmer i hukommelsens univers,
for til sidst at være ude af syne.
Uanset om vi er bevidst om det eller ej, så får vi aldrig fast grund under fødderne. Intet varer for evigt – heller ikke os mennesker. Det er sikkert yderst få som konstant tænker: Jeg skal dø. Omvendt tyder meget på, at det er en tanke, som hjemsøger de fleste af os ganske ofte. Som Shantideva udtrykte det:  “Også jeg er en kortvarig flamme i dette liv.”
Hvordan føles det så at være menneske i denne tvetydige, grundløse tilstand? På trods af alle vores anstrengelser for at undgå smerte og søge nydelse, har vi alligevel en tendens til altid at bevæge os frem og tilbage mellem de to tilstande. De fleste af os har en illusion om, at den højeste lykke ligger i hele tiden at opleve sikkerhed og velbehag, og derfor gør vi alt for at opnå det. Vi drikker for meget, overspiser, tager stoffer, overarbejder, bruger for mange timer online eller på at se tv. Men af en eller anden grund når vi aldrig ind til den urokkelige følelse af velbehag, som vi søger efter. Nogle dage har vi det godt og har hverken ondt fysisk eller psykisk. Men så sker der noget, hvor vi bliver ramt af fysisk eller psykisk smerte – og pludselig er alt vendt på hovedet. Man kunne sikkert lave diagrammer over, hvordan det konstant svinger op og ned time efter time, dag efter dag, år efter år, og se hvordan de forskellige tilstande dominerer på skift. 
Men det er hverken forgængelighed eller visheden om, at vi på et tidspunkt skal dø, der er roden til vores lidelse. Buddha talte i stedet om, at det er vores modstand mod den grundlæggende usikkerhed, som er til stede i vores liv, der er årsagen. Vores ubehag kommer af vores anstrengelser for at få fast grund under fødderne samt vores ønsker om konstant tilfredsstillelse. Vi lider, når vi kæmper imod forandring. Opgiver vi kampen imod grundløsheden i vores liv for i stedet at give helt slip og omfavner den og slapper af i dens dynamiske karakter, giver vi os selv mulighed for at få indsigt i vores sande natur og vores grundlæggende godhed. Det er ren frihed. Frihed fra kampen mod livets fundamentale tvetydighed. Det betyder også, at vi aldrig kan sige: “Det her, det er den eneste sande vej – det er sådan her, det er. Punktum.” I interviewet med Chris Hedges talte han om den smerte, som altid er resultatet, når en gruppe eller en religionsretning insisterer på, at deres synspunkt er det eneste rigtige. Som individer har også vi masser af fundamentalistiske tendenser. Vi bruger dem til at trøste os selv. Vi låser os fast i en bestemt holdning eller tro, for på den måde let og elegant at kunne forklare virkeligheden, som vi ser den – og samtidig er vi slet ikke villige til at tolerere den usikkerhed og det ubehag, som det kan medføre at åbne op over for andre muligheder. Vi har det med nærmest at gøre vores synspunkter til en personlig platform og blive meget dogmatiske omkring dem.
Årsagen til de tilbøjeligheder er en fastlåst identitet – en fastlåst forestilling om os selv som enten god eller dårlig, værdig eller uværdig, som det ene eller det andet. Med denne fastlåste identitet har vi travlt med at omorganisere virkeligheden, fordi den ikke altid passer ind i vores forudfattede ide om den.
Da jeg første gang kom til klostret Gampo Abbey, så jeg mig selv som en sympatisk, fleksibel og åbenhjertig person – og det var også delvist rigtigt. Men der var også en anden side af mig, som ikke passede ind i det billede. For det første var jeg forfærdelig som leder. De andre beboere følte sig magtesløse, og selv om de påpegede klare mangler hos mig, så formåede jeg ikke at lytte, fordi min fastlåste identitet var så stærk. Hver gang nye mennesker kom for at bo i Gampo Abbey, fik jeg samme negative feedback – men jeg hørte stadig ikke efter, og det pågik i flere år. Men pludselig en dag gik det op for mig, hvad alle havde sagt til mig, om hvordan min adfærd påvirkede dem – næsten som om alle havde samlet sig og arrangeret en intervention.
Og sådan er det, når vi er i vores fastlåste identitets vold: Vi benægter virkeligheden, som den er, hvis ikke den lige passer ind i det billede, vi har skabt af den. Alt bliver filtreret gennem denne fastlåste identitet. Det gælder også positive ting, for eksempel hvis vi har foretaget en venlig handling, har gjort det særligt godt på arbejdet eller har sagt noget sjovt.
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