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Nar det hettar till

av Pema Chédroén

De rakaste och enklaste rdéden om hur du ska upptéicka din sanna natur ar
dessa: praktisera att inte skada nagon, vare sig dig sjélv eller andra, och gor
varje dag vad du kan for att hjalpa.

Om du tar denna instruktion till ditt hjarta och bérjar anvéanda den kommer du
formodligen snabbt att upptécka att det inte &r s3 latt. Ofta, innan du hunnit
ldgga marke till det, har ndgon provocerat dig och du har direkt eller indirekt
givit igen.

Darfér, nar anden ar villig men 6gonblicket hettar till, skulle de flesta av oss
behdva lite stéd. Vi kan behdva mer instruktioner om hur vi ska kunna latta
upp var stdmning och vanda de véletablerade vanorna att sla tillbaka och
komma med férebraelser.

De fyra metoderna for att halla dig kvar pa din sits ger just ett sddant stod for
att utveckla t8lamod att bibeh3lla 6ppenhet fér vad som hander snarare &n att
I&ta autopiloten skéta agerandet. Dessa fyra metoder &r:

1) att inte satta upp maltavlan for pilen;
2) att hdlla kontakt med hjértat;

3) att se hinder som larare;

4) att betrakta allt som sker som en drém.

Om du inte satt upp maltavlan kan den inte tréffas av en pil. Detta betyder att
varje gang du slar tillbaka med ord och handling som orsakar smérta fér andra
s starker du ilskans monster. Om det sker kommer sékerligen manga pilar att
flyga i din riktning framéver.

Ménstret att sld tillbaka kan redan vara mycket starkt; men varje gang du blir
provocerad ges du en mdjlighet att hantera situationen pa ett annat satt an du
varit van. Valet ar ditt: du kan fortsatta stérka din smartsamma och
handikappande vana eller du kan skaka om den genom att halla dig kvar pa
din sits.

Varje gang du sitter still med otdligheten och ilskans hetta utan att varken
agera ut eller trycka ned sa tdmjer du dig och starker dig. Varje gang du
agerar ut ilskan eller trycker ned den blir du svagare; du blir mer och mer lik
en vandrande maltavla. Med dren kommer sedan nastan allting att vacka din
ilska.

S& detta ar den forsta metoden: kom ihdg att det &r du sjélv som satter upp
maltavlan och bara du kan ta ned den. Inse att om du haller dig p& din sits nar
du vill ge igen bara 1,5 sekund ldngre &n ndgonsin forut sa haller du pa att
upplésa ett monster av aggressivitet som, om du |3ter det ske, kommer att
fortsatta skada dig sjalv och andra for alltid.

Den andra metoden &r instruktionen att halla kontakten med hjértat: nar du
blir arg kan du kontakta den godhet och medkansla du redan har.
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N&r ndgon som &r psykiskt sjuk gor dig illa finns méjligheten att forstd att de
inte vet vad det &r de haller pd med. Det finns en méjlighet att kontakta ditt
hjarta och kdnna sorg for att denna arma varelse inte har kontroll éver sig
sjalv och darfér skadar sig sjalv genom att skada andra. Det finns en
mdjlighet att du inte kdnner hat eller ilska &ven om du kanner dig radd, utan
kanske till och med kanner att du vill hjélpa denna person om du kan.

Faktiskt &r det s@ att en galning &r mycket mindre tokig &n en frisk person
som skadar dig, for att s.k. friska manniskor har mdjligheten att inse att de
sar fron till sitt eget eldnde, sin egen forvirring och sin egen otillfredstéllelse.
Deras nuvarande aggressivitet ger upphov till fler och mer intensiva
aggressionsmonster. Den som alltid ar arg har en smartsam och vanligen
mycket ensam tillvaro. Den som goér dig illa styrs av ménster som kan
fortsatta skapa lidande for alltid.

Detta &r alltsa den andra metoden: kom ihag att den som gor dig illa inte
behdver mer provokation och inte du heller. Du kan ta kontakt med ditt eget
hjarta och inse att i just dettta 6gonblick brinner miljoner manniskor av
aggressivitet precis som du och din motpart. Sitt still med din otdlighet och
ilskans smarta, utan att agera ut den eller trycka ned den och 13t energins
brannande kvalitet tamja dig och starka dig och géra dig valvilligare.

Den tredje metoden &r instruktionen att se svarigheter som larare. Om det
inte finns ndgon ldrare i din narhet som kan ge dig direkta personliga rdd om
hur du kan sluta gbéra andra illa, var inte orolig! Livet sjalvt kommer att ge dig
tillifallen att ldra dig att halla dig kvar pa din sits. Den brakmakare som stor
dig s3, till exempel. Hur skulle du kunna f3 ett tillfdlle att 6va tdlamod utan
denne? Hur skulle du annars fa chansen att ldra kanna ilskans energi sa intimt
att den forlorar sin makt?

Det finns ett talessatt som sager att lararen alltid finns med oss. Lararen visar
oss alltid precis var vi &r och uppmanar oss att slappna av och 6ppna vara
hjartan och vart férstand, uppmanar oss att inte tala och agera pd samma
gamla inkrokta satt, uppmanar oss ocksa att inte trycka ned eller dissociera.
S& med den person som skrammer dig eller féroldmpar dig, kommer du att ge
igen som du gjort hundra tusen ganger forut, eller kommer du att bérja bli
smart och gora saker pa ett annat satt?

Just i det 6gonblick nar du &r pd vég att explodera, kom ihdg detta: du &r en
larjunge som far en lektion i att sitta still med otaligheten och obehaget. Du &r
en ldrjunge som utmanas att sitta kvar pa din sits och éppna dig for
situationen med s& mycket mod och sa mycket vélvillighet som du kan
uppbringa.

Naturligtvis ar det s3 att du, liksom otaliga larjungar fére dig, ofta kan kénna,
"Jag &r inte redo for det har." S& ibland vill du bara springa darifran och ibland
vill du sparka och skrika och ibland kommer du att sitta kvar pa din sits. Pa
nagot satt, gradvis, blir allt detta en del av din formaga att |3ta bli att gora illa
och del av din fédrmaga att férstd andras smarta och forvirring och att hjalpa
dem.

Problemet med denna och andra instruktioner ar att vi har en tendens att bli
sa seridsa och rigida vad géller deras tillampning. Vi blir spdnda och nervésa
for att vi anstranger oss sa att slappna av och vara talmodiga. Det &r har som
den fjarde ansatsen kommer in: det ar till god hjalp att férestélla sig att den
som &r arg, ilskan i sig och maltavlan fér ilskan &r saker som hander som i en
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drom.

Du kan betrakta ditt liv som en film dar du for tillfallet ar
huvudrollsinnehavaren. Du kan reflektera dver din aktuella situations brist pa
egentlig substans snarare &n att fasta sa stor vikt vid allting. Den vansinnigt
viktiga kampen, den vansinnigt problematiska (eller sjalvrattférdiga) jag sjalv
och den vansinnigt viktiga motparten kan alla lattas upp betydligt.

N&r du vaknar fran din sémn sa vet du att fienderna i dina drémmar &r
illusioner. Den insikten betyder att dramatiken lagger sig avsevart. P& samma
satt kan du i stéllet for att agera ut impulserna sakta ned farten och fraga dig
sjalv: "Vem &r detta monolitiska jag som blivit sa férorattad? Vad &r detta
berém och klander som kan fanga mig pa kroken som en fisk, som kan branna
mig som en dppen flamma brénner en nattfjaril? Vad &r det som pagar har
som gor att yttre omstandigheter har makt att driva mig fran hopp till
angslan, fran lycka till fortvivian, som en pingpongboll?"

N&r du upptécker att aggressionen haller dig i sitt grepp, kom ihdg detta: det
finns inget skal att ge igen eller trycka ned. Det finns ingen grund foér hat eller
skam. Vare sig vi ar vakna eller sover rér vi oss helt enkelt fran ett drémlikt
tillstand till ett annat.

Om du minns denna instruktion kan du finna att den hjalper dig att sléppa
taget och dppna upp ditt sinne.

Dessa fyra metoder for att vdnda ilskan och fér att lara sig lite talamod
kommer till oss fran Kadampamastarna som levde i 1200-talets Tibet. Dessa
instruktioner har givit uppmuntran till praktiserande i det forflutna och de ar
lika anvandbara idag. Samma Kadampamastare gav radet att inte fastna i
obeslutsamhet. De uppmanade oss att anvanda dessa instruktioner
omedelbart idag och inte saga till oss sjalva: "Jag ska gora det senare, nar
dagarna blivit langre."

Texten &r ett utdrag ur boken "The Places That Scare You. A Guide To
Fearlessness In Difficult Times," av Pema Chédrén, publicerad av Shambhala
Publications, 2001. Publicerad hdr med tillstdnd av férlaget. Overséttning:
Thomas Jordan.

Shambhala bad mig inkludera exakt féljande text:

from THE PLACES THAT SCARE YOU by Pema Chodron. (c) 2001 by Pema
Chodron. By arrangement with Shambhala Publications, Inc., Boston,
www.shambhala.com.

Stang fonstret

http://arbetsplatskonflikt.av.qu.se, Institutionen fér arbetsvetenskap, Géteborgs universitet.
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