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OM AT TAGE BUDDHISTISK TILFLUGT

At tage buddhistisk tilflugt vil sige at tage tilflugt til Buddha, at tage
tilflugt til dharma og at tage tilflugt til sangha.
Mennesker har gjort dette 1 de sidste to tusind fem hundrede ar.

Vi tager tilflugt til Buddha som et oplyst vasen, en lerer, én der
gennemskuede sandheden om tilverelsen og udviklede umadelig og
upartisk kerlighed og medfolelse med alle levende vesener.

Han er et eksempel pa et almindeligt menneske, der udviklede sit
potentiale til fuldkommenhed, og som 1 kraft af sit eksempel og sin
inspiration kan give os mod til at gore det samme.

Lamaen eller lereren er Buddhas stedfortreder, og 1 den tibetanske
tradition tager vi derfor ogsa tilflugt til lamaen.

Dernest tager vi tilflugt til Buddhas leere, dharmaen, som en vej, vi kan
folge frem til vi ndr oplysning, ligesom Buddha gjorde.

Nar vi sd har taget tilflugt til Buddha som et eksempel og til dharmaen
som en vej, tager vi tilflugt til sanghaen. Dette betyder, at vi ikke er
alene, men at vi folges med nogle andre, som gir pa den samme
spirituelle udviklingsvej som vi selv.

Buddha sammenlignes ogsd med en leege. Dharmaen med medicinen og
sanghaen med sygeplejerskerne.

Ved tilflugtsceremonien tilkendegiver vi overfor lamaen, at vi gerne vil
folge denne vej, og lamaen setter os sd at sige "pa sporet” ved at give os
sin velsignelse. Herved optages vi 1 Buddhas menighed og treder formelt
set ind pa den vej, der forer til oplysningen.



BUDDHAS LZARE

Gavnlige handlinger forer til lykke
Skadelige handlinger forer til lidelse

Shantideva

Den forste belering Buddha gav, efter at han havde ndet oplysningen,
var

De Fire ZAdle Sandheder:

1. Sandheden om lidelse
Det betyder ikke, at vi aldrig er lykkelige, men at vi som alt
levende ogsa kommer ud for frustrationer eller problemer i
forskellig form, og at vi kan have vanskeligt ved at hiandtere dem.
Det er ubehageligt bade for os selv og for vores omgivelser.

2. Sandheden om drsagen til lidelsen
Det er vores folelser af tiltrekning, frastedning og ligegyldighed,
der er hovedarsagerne til vores lidelse.
Hvis vi hele tiden onsker mere og mere og glemmer at paskenne
det, vi har, forer det til utilfredshed.
Det, vi ikke kan lide, vil vi af med, og hvis ikke vi kan blive fri for
det, oplever vi frustration.
Det gor os ikke til déarlige mennesker, men det behaver ikke at
vere sadan.

3. Sandbeden om vejen, der forer nd af lidelsen
Vi kan na den oplyste tilstand, ligesom Buddha gjorde det.

4. Vegen der forer til oplysningen
Ved at folge Buddhas rid til os, kan vi na buddhatilstanden. Vi kan

selv blive Buddhaer ved at fglge Buddhas eksempel.



BUDDHAS RAD TIL OS

Afsta fra skadelige handlinger
Udfor kun de gavnlige
Behersk dit sind
Dette er Buddhas lere

Buddhas filosofi forteller os, hvad der forer til lykke, og hvad der forer
til lidelse for os selv og andre. Det er det, vi kalder gavnlige og skadelige
handlinger. De skadelige handlinger er det, vi undgar at gere, og de
gavnlige handlinger er det, vi praktiserer.

De ti skadelige handlinger:

Med kroppen: stjzle, sla ihjel, misbruge andre seksuelt

Med talen: lyve, meningslas snak, sa splid, grove og sarende ord
Med sindet: onde hensigter, forkerte anskuelser, gradighed

De ti gavnlige handlinger:

Med kroppen: beskytte liv, gavmildhed, ren handlemade
Med talen: tale sandt, blidt, meningsfuldt, maegle

Med sindet: vere tilfreds, ret anskuelse, et kerligt sindelag

BUDDHISTISK PRAKSIS

Nar vi har taget tilflugt, bestreber vi os pa at undga at skade andre med
vilje, og vi behandler alle billeder eller statuer af Buddha og
bodhisattvaer med respekt uanset deres kvalitet eller materielle verdi.

Vi tenker, at alle dharma-tekster er Buddhas ord, og derfor legger vi
dem ikke pa gulvet eller ssmmen med aviser, krimier etc.

Ogsa vores med-praktiserende, sanghaen, behandler vi med respekt.

For at minde os selv om vores motivation er det gavnligt for os at
recitere Tilflugtsbennen og De Fire Umadelige eller andre benner



dagligt. Samtidig kan vi visualisere Buddha Shakyamuni foran os i1
rummet og forestille os, at han ser kerligt pa os og minder os om vores
beslutning.

Han udstraler lys, der renser vores krop og sind for alt skadeligt. Hvis vi
har en mala, kan vi recitere en runde (108) OM MUNI MUNI MAHA
MUNI SOHA, som er Buddha Shakyamunis mantra.

Til sidst reciterer vi Tilegnelsen.

Hvis vi har tid, er det gavnligt at tenke dagens handlinger igennem,
inden vi legger os til at sove og sparge os selv, hvilke gavnlige eller
skadelige handlinger vi har begaet 1 dag.

Vi gleder os over vores egne og andres gavnlige handlinger, og hvis vi
har begiet nogle skadelige handlinger, beslutter vi os for ikke at gentage
dem igen 1 morgen.

Tilflugtsben:

Jeg tager tilflugt til Buddha, dharma og sangha

indtil jeg nar oplysningen.

Ma de fortjenester, jeg samler ved at praktisere gavmildhed
og de andre fuldkommenheder,

blive arsag til, at jeg nar buddhatilstanden

til gavn for alle levende vaesener. Reciteres 3 gange.

De Fire Umadelige:

Ma alle levende vasener vere lykkelige
og have drsagen til lykke.

Ma de vere fri for lidelse

og arsagen til lidelse.

Ma de aldrig vere adskilt fra den hgjeste lykke,



der er fri for lidelse.
Ma de hvile 1 stor ligevaegt

fri for tilknytning til nere og aversion mod fremmede.

Buddha Shakyamunis mantra:
OM MUNI MUNI MAHA MUNI SOHA

Tilegnelse:

Ma de fortjenester, jeg har samlet ved denne praksis,
blive arsag til, at jeg hurtigt nar buddhatilstanden

til gavn for alle levende vasener.
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Reciteres 3 gange.
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