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Jag dr mycket glad Over att vara har ikvéll. Det enda jag har att erbjuda er d4r mina praktiska
erfarenheter och dem skulle jag vilja dela med mig av.

Icke-valds filosofin kommer ursprungligen frén dsterlandet, ndrmare bestimt Indien det
indiska ordet for icke vald ar ”ahimsa”. I Indien &r icke-véldsidén bade mycket gammal och
central. Det &r viktigt att komma ihdg att Mahatma Gandbhi i sin kamp for Indiens frihet tog
upp och tillampade den uréldriga indiska icke-valdstanken.



Vad ar icke vald? Det ar inte bara franvaron av vald, det ar ocksa att visa medkénsla. Eller
med andra ord: Icke-véld 4r medkénsla omsatt 1 handling. Denna medkénsla méste man ha i
atanke for att kunna skilja mellan icke-vald och véld. Vissa handlingar, varbala eller fysiska,
kan verka harda men &r det egentligen inte. Som till exempel ett hért ord yttrat av kérlek,
omtanke, for att man kinner ansvar for nigon eller for en grupp ménniskor. A andra sidan kan
en fysisk handling eller ett yttrande verkar mycket vanligt fast det ar fortackt vald, till
exempel om en person vill fora ndgon bakom ljuset genom insmickrande tal och leenden. Sa
det avgorande dr om det finns kdrlek och omtanke bakom handlingen. Finns det &r det icke-
vald finns det inte dr det vald. Den som kdnner sig dragen till icke-vélds filosofin eller tror pa
icke-véld kan inte bortse fran medkénslan. Att visa medkénsla dr en icke-véldshandling.

For att kunna utéva medkénsla behdver man ha klart for sig varfor den dr sa virdefull. Jag vet
av egen erfarenhet att den &r till oerhort stor nytta pa ménga sétt. Den ger oss exempelvis inre
styrka och sinnesro, vilket bidrar till att gora oss lyckligare mer harmoniska och darfor ocksa
mer omtyckta av vara vanner. S& medkénsla ar verkligen nagot mycket eftertraktansvirt. Den
Oppnar var inre dorr och gor att vi ldttare kan fa kontakt med bade méanniskor och djur. Vi fér
uppleva uppriktig vinskap vilket gor oss mindre osdkra och riddda, dkar vart sjalvfortroende
och var inre styrka. Om man kénner sig trygg, dd kommer den inre styrkan av sig sjélv och
kénslor som hat och vrede har svérare att {4 faste.

Stark svartsjuka, radsla, vrede och hat bringar oss ur jamvikt. Nar dessa hinder dr undanr6jda
blir ens sinne helt naturligt mer fridfullt. Om man 4 andra sidan hyser agg och illvilja mot
andra, d4 stidngs den inre dorren av sig sjdlv och man far mycket svért att kommunicera. Vi ér
beroende av andra for var existens, vi kan inte overleva utan varandra. Om vi inte kan lita pa
varandra och vara ppna utan standigt méste vara misstinksamma, dé blir sjdlva livet
problematiskt. Vid en ndrmare undersokning visar det sig att det &r vreden och hatet som &r de
verkliga bovarna, som stjél var sinnesfrid och darfor indirekt forstor vara lyckomdjligheter.
Vreden 6deldgger ocksa var hélsa. Starka kdnslor som hat och vrede har negativ effekt pa vart
fysiska vilbefinnande. De gor det svart att sova, stor matsméltningen och till slut dven de
andra fysiska funktionerna.

Sa den yttre fienden kan, indirekt, genom de reaktioner han utloser hos oss, forstora var
sinnesfrid. En person som har funnit verklig sinnesfrid och ér tillrackligt erfaren for att kunna
sla vakt om den bringas inte ur fattningen om sd hela vérlden vidnde sig emot honom eller
henne. Negativa kdnslor ddremot forstor omedelbart bade sinnesfrid och hélsa. Darfor dr de
negativa kanslorna vér verkliga fiende. Den som av nagon anledning &r yttre fiende idag kan
under andra omsténdigheter och av andra skil vara en mycket god vén i morgon. Men det
negativa kinslorna forblir alltid lika destruktiva. Dérfor finns det en verkliga fienden inom
oss. Om man utvecklar sin formaga till kirlek och medkénsla, dd far man ofta leta forgives
efter den fiende i yttre virlden. Men om man &r arg och avundsjuk méter man fiender 6verallt.
Sa den yttre och den inre fienden hianger samman. Vi tror till exempel att vreden skyddar oss
nér vi stélls infor ett problem. Och att den ger oss mer kraft, kraft som vi behover for att ta itu
med problemet. Men den kraften visar sig vid ndrmare undersokning vara blind,man vet inte
hur den slar. Den kan vara till nytta, men den kan ocksa bli féorddande, utgangen &r oséker.
Ofta ddeldgger den kraften ens liv. S& det som hindrar oss att vara medkidnnande &r starka



negativa kinslor. Vi maste dirfor vara pa var vakt mot hatet och vreden. Och vi behover
utveckla, 6ka pa medkédnslan.

Vad dr medkénsla? For ménga av oss dr medkénsla ndgot man kdnner for en vén, en person
som stdr en nédra, som man vill vdl och vars liv dr en kért. Och visst dr det hér ett slags
medkénsla. Men det dr inte medkénsla i den djupaste bemérkelsen. En sddan kénsla &r partisk
och beroende av ens instdllning till den andra personen, och den kan genomga en radikal
forandring genom nagon bagatell. Den djupare medkénslan &r inte personlig pd samma sétt.
Den utgér frén att alla individer, alla levande varelser, precis som jag sjélv, vill vara lyckliga
och slippa lida, att det har samma rétt att dvervinna lidandet som jag sjdlv. Nar man vél insett
detta och kénner ndrhet och omtanke oberoende av vad den andra kédnner for en sjdlv - d& har
man utvecklat dkta medkénsla.

Den medkinslan omfattar alla levande varelser komma i synnerhet ens fiende. For att kunna
utova medkéansla maste vi ldra oss tdlamod och tolerans, och dér kan fienden vara till stor
hjilp. For att 6va tolerans behdver vi ndgon som kan stélla till problem. Fienden i synnerhet
ger oss mdjlighet att 6va tolerans och att utveckla dkta medkéinsla. Sddan medkénsla &r
opartisk. Den &r helt fri frdn sentimental dmkan, den 4r inte nedlatande, utan grundar sig pa
omtanke respekt pa omtanke och respekt, pa ett erkdnnande av andras ritt.

Ni kanske invdnder att om man dr medkénnande och tolerant komma da kanske méanniskor
drar fordel av det och utnyttjar en. Vad gor man dd? For mig innebir tolerans att om nagon
forsatter en i1 en besvérlig situation, da tappar man inte fattningen eller later sig provoceras.
Tolerans betyder inte att man tigande ska fogas foga sig i oforrétter. Om jag dr 6dmjuk och
visar sann medkénsla och nagon sjélviskt utnyttjar detta, dd maste jag avgdra om den
personen genom mitt forhéllningssdtt uppmuntras att framhérda i sitt negativa beteende. Om
det dr sé fir min foglighet en destruktiv effekt.

Sa medkénslan kraver att man vidtar motatgéarder som forhindrar sddant agerande. Men det ér
mer effektivt att vidta motétgéirder utan vrede. Om négot sticker och gor ont pad min arm och
jag slér till 1 vredesmod, gor jag mig sjdlv bara illa. Om jag inte blir arg kan jag vidta mer
effektiva métt och steg for att lindra smartan. Det géller ocksa vért dagliga liv: Om
omstindigheterna kraver att jag vidtar motatgérder och jag gor det lugnt och metodiskt utan
att forlora fattningen ger det béttre resultat.

Niér du hor de hér forklaringarna kanske du ténker, ja visst medkénsla och kérleksfulla
handlingar &r verkligen utmérkt. Men hur gér man for att bli mer medkénnande?

Enligt min mening &r fragan felstilld. I stillet borde vi ménniskor friga oss vad &r meningen
med vart liv? Meningen kan inte bestd 1 att bara klara livhanken. Vi behover finna en djupare
tillfredsstillelse. Darfor &r hoppet sa viktigt for oss 1 vért dagliga liv.

Vi har inga garantier for morgondagen, for nista vecka, utan vi lever pa hoppet. Vi planerar
for nésta vecka, nista dr. Sa hoppet dr ndgot gott. Om en person forlorar hoppet, da dr risken
stor att han tar livet av sig, eller att hans sinnestillstind pa annat sitt pdskyndar hans d6d. En
sjuk person paskyndar sitt tillfrisknande genom att vilja bli frisk. Det har man observerat
bland annat i krig. S& livsviljan &r oumbérlig och den kommer ur hoppet. Av det kan vi dra



slutsatsen att livets mening &r att vara lycklig. Nu &r fragan, hur tillfredsstéller vi det behovet?
Det finns tva nivaer av lycka, den ena ar sinnlig och beroende av vart fysiska vélbefinnande,
den andra dr djupare, mer sjilslig och oberoende av fysiska omstidndigheter. Man kan vara
lycklig utan fysiskt védlbefinnande. Och omvént om man inte har sinnesro eller kénner sig
sjdlsligen tillfreds, d& spelar det ingen roll hur behagliga ens fysiska omstédndigheter ar, de kan
inte gora en lycklig. Darfor ar den sjélsliga tillfredsstillelsen den basta. Och, som jag sa
tidigare de positiva kénslorna framjar sinnesfriden. Det ar daraktigt att inte ta vara pa dem.

Virldssituationen foréndras fort. Nu for tiden dr inte bara grannar beroende av varandra, utan
ocksa kontinenter. Nationella granser har inte ldngre lika stor betydelse - nir det géller
ekonomin och miljéproblem finns de nationella granserna nistan bara i var
forestéllningsvirld. I var tanke, vart medvetande hinger vi inte med. Gapet mellan verklighet
och vér forestillning stiller till extra och onddiga problem. Sett ur det perspektivet ar ett
begrepp som ”vi och dem” nistan gammalmodigt. Om ldnder som Sverige vore helt
sjalvforsorjande, da fanns det ingen anledning att idka handel med andra, ingen anledning att
tanka pa andra. Men nu &r situationen en helt annan: Om din granne &r vilméende, dd gynnas
dven du. Om din granne far illa, dd kommer ocksa du att lida. Sddan &r verkligheten idag. S&
medkénsla betyder inte att man helt oegennyttigt bara tinker pé andra. Sjilv brukar jag séga
att om man vill vara verkligt egennyttig, di ska man ta vara det pa ett klokt och inte pé ett
daraktigt sédtt. Den materiella utvecklingen ar bra och nddvéndig for manskligheten, men om
vi tror att den kan 16sa alla vara problem, dé har vi fel. For ett meningsfyllt liv, ett lyckligt liv,
ar de mentala omstandigheterna lika viktiga. Sa det finns goda skél att virna om dem. Jag dr
Overtygad om att den materiella och den mentala utvecklingen méste ga hand 1 hand.

Jag har lagt mérke till att mdnniskor ofta nér tolerans och medkénsla fors pa tal tror att det
bara handlar om religion. Men det ar ett missforstand. Nér jag forklarar hur viktiga dessa goda
inre egenskaper &r sd har det inget med religios dvertygelse att gora. Om en person dr troende
eller ej dr hans eller hennes ensak. Minga tycker att det klarar sig bra och &r mer tillfreds utan
religion. Och det ir i sin fulla rétt att tycka sd. Men vad jag forsoker visa dr att utan det har
positiva egenskaperna kan man inte vara lycklig. Enligt min mening &r de, det vill sdga ett
gott hjarta, grunden for all etik, 4ven den sekulariserade. S& det 4r mycket viktigt.

Jag tror att av vérldens 5,7 miljarder ménniskor dr majoriteten, nir det kommer till kritan, 1
sitt dagliga liv icke-troende - man bryr sig mest om pengar och tinker inte sd mycket pa Gud
och andliga ting. Darfor behdver vi sétta oss in 1 vad sekulariserad etik innebédr. Den bestar av
ett gott hjérta, en kdnsla av harmoni, av respekt och omtanke eller omsorg. Allt detta dr av den
storsta betydelse for médnskligheten. Méanniskan &r trots allt en social varelse. Nér vi har
utvecklat det hir goda egenskaperna och det kommer till uttryck 1 vért dagliga liv, da blir alla
véra handlingar konstruktiva icke-vildshandlingar. Infor nésta d&rhundrade hoppas jag att man
upphor med dodandet och borjar tala med varandra i stdllet. 1900-talet dr formodligen det
arhundradet dé blodspillan varit storst och flest ménniskor har détt i krig. Vi trodde kanske att
vi kunde 16sa problemen med véld och krig. Nu tror jag att vi har lart oss att det inte gar. Vi
utvecklade alla de dér fruktansvérda vapnen, som ingen egentligen ville ha men som alla
forsokte komma 6ver och spendera den miljarder dollar pd... Det hela dr mycket



motsédgelsefullt. Om vi anvinde det dér pengarna vill slosar pa vapen till nagot battre skulle
mycket vara vunnet.

Sa vi maste hitta ett annat och mer konstruktivt sétt att 16sa vara problem pa. Och det ér
genom dialog. Redan nu kan man skonja en ljusning. Dialog &r en bra metod som ger verkliga
resultat. Det kommer alltid att finnas meningsskiljaktigheter och konflikter. Ibland tédnker jag
att det kanske vore battre for var planet om det inte fanns ndgra manniskor! Men vare sig vi
vill eller inte dr vi hdr. Och ingen vill do, vill forintas. Men vi ménniskor har ocksa en enorm
formaga att gora gott. Genom vér intelligens och naturliga godhet har vi, om vi verkligen gar
in for det, mojlighet att utveckla en granslos medkénsla och altruism. Det &r en underbar géava,
unik for vart slédkte. Sa vi maste bli medvetna om denna potentiella godhet och ta vara pa den
pa basta mojliga satt. Var intelligens gor ocksa att vi har en miangd idéer och planer i vart
huvud och nédr dessa kolliderar med andras uppstar det konflikter. Men det &r ocksa var
intelligens som kan visa oss hur vi ska 16sa den. Nér vi hamnar i en strid eller dispyt kan vi
malmedvetet striva efter att hitta en positiv utvig som tar hansyn till de andra inblandade och
till Idngsiktiga intressen. Pa sa sitt kan vi 19sa alla konflikter, &tminstone ddmpa dem. Det
kommer att minska bade det manniskoskapade lidandet och problemen. Det 4r hédr som ni
ungdomar har en nyckelroll. Min generation sdger nu adjé till den hér planeten. Nu maste ni
ta vid och mota nésta &rhundrade. Ménniskor talar om en ljus framtid, men den kommer inte
av sig sjélv. Vi maste sjdlva skapa den, ingen annan gor det &t oss. Sa ni maste forbereda er,
utbilda er, och under tiden vérda er om och undersoka era egna mentala attityder.

Den som har mycket kunskap men dr trangsynt och egoistisk kommer bara att stélla till med
mer elédnde. En sddan person finner fel pé allt. Han sover oroligt och har dalig matsmaéltning,
har inga vénner, inget trevligt sillskap -hela hans liv blir till slut 6delagt. Men om du har ett
gott huvud och och ett stort hjarta kommer du ma battre, ditt familjeliv blir lyckligare och du
kommer att bli till nytta i det samhaélle dar du lever. Viljer du det senare alternativet finns det
hopp om en fredlig och véanligt sinnad vérld, om en harmonisk och blomstrande vérld.

S&, som ni ser beror mycket pd hur vi tdnker, och hur vi kénner. Det hdr maste ni - jag kan
verkligen inte sdga méste, men det 4r utomordentligt viktigt - forstd och handla efter. Familjen
spelar ocksé en stor roll nér det géller att bibringa nésta generation med sundare synsétt. Ni
som arbetar med utbildning, ni har ocksé en mycket viktig uppgift och ett stort ansvar. Det
ridcker inte att formedla kunskaper, ni behdver visa era elever virdet av det goda ménskliga
egenskaperna. Som till exempel medkéansla. Och det gér inte att 1 ord forklara vad medkénsla
ar, man maste visa det i handling, genom goda exempel. En ldrare som har elevens framtida
bésta 1 atanke forstér att hans ansvar stricker sig mycket ldngre &n till att bara formedla fakta
och information. Han bidrar till att forma elevens instéllning till livet. Och genom att visa
omtanke och hidnsyn fostrar han eleven sinne. Om barnen i hemmet fér kirlek och tillgivenhet
och 1 klassrummet bemots pad det sittet, kommer det nér de blir dldre léttare att kunna visa
andra verklig medkinsla och leva i enlighet med icke-valds principen. Och deras barn i sin tur
kommer att ta efter dem. Pa det sittet kan vérlden fordndras. Det ricker inte med boner eller
fagra ord. Vi maste handla i vardagen. Det &r vad vi gor som giéller.



(Nagra ungdomar fick tillfdlle att stélla fragor:Jimmy 18 &r, Lova 18, Yunus 16 och Andreas
18 ar. Deras fragor dr markerade med F.)

F: Gor inte icke-véldet det lattare for angriparnaoch tyrannerna att héarska?

DL:Icke-véldet medger att man vidtar fredliga motatgarder. Var tids informationsrevolution
okar mojligheterna att stoppa tyranner och angripare genom kraftfulla icke-valdsmetoder. Vi
maste ocksa pa allvar borja tdnka pa global nedrustning. En global nedrustning ar
utomordentligt angelédget, &ven om det &r svart att genomfora med detsamma. Det &r
emmellertid inte for sent att borja planera och stréva efter det malet. Det finns tva
tillvigagangssitt. Det ena &r att stater som tex Tyskland och Frankrike, i allt storre
utstrackning allierar sig med varandra. De garanterar att atminstone de stater som ingar i
alliansen inte kommer att angripa varandra. Det andra sittet 4r nedrustning. Ett land som 1
over femtio ar har varit demilitariserat dr Costa Rica. Jag besokte det for en tid sedan. Man
har fa poliser och behover inte halla med nagon dyr armé. Darfor ar landets ekonomi mycket
battre dn grannldndernas. Detta i sin tur har medfort att skolorna och hilsovéarden har kunnat
forbéttras och att levnadsstandarden har hojts. Costa Rica har inte bara overlevt utan sin armé
utan ocksa okat sitt vélstdnd. Sa det finns redan en liten nation p jorden som visat att det gar
att rusta ner. Man kan ocksé skapa andra former av militdr verksamhet, som till exempel i FN,
men det har visat sig inte alltid fungera. Kanske kan sddana ldsningar bli mer effektiva i
framtiden nér de enskilda medlemsldanderna har rustat ner. Mélet dr att avstyra anfallskrigen,
som bara kan ske om det finns vapen och militér.

F: Kénner ni er inte ensam i den situation dar ni befinner er?

DL: Vad menar du med ensam? Syftar du pd ensamhet som man kan kénna nér man forlorat
sitt land och &r statslos? En sddan ensamhet har vi Tibetaner fatt uppleva. Men samtidigt
kénner jag att alla ménniskor oberoende av nationell, kulturell eller religios bakgrund i en
djupare mening dr broder och systrar. Om en av oss stélls infor en svar kris visar vara systrar
och broder empati, det 4r en killa till stor inspiration for mig. Situationen i vart land &r
naturligtvis mycket sorglig, men samtidigt blir ménniskor allt mer mevetna om vart dde,
vilket lett till att man pa andra kontinenter visar oss ett uppriktigt intresse eller deltagande.
Detta ér trosten som man som flykting erfar. Jag dr bara en vanlig méinniska, inte alls speciell
pa nagot sitt eller annorlunda. Darfor kdnner jag mig alltid hemma, var jag én &r, vilka
mannsikor jag dn dr tillsammans med, bara jag bemo6ts med ett uppriktigt leende, och en édkta
virme. Den ménskliga gemensakpen ér vart hem. Men om hjértevdrmen saknas kéinner man
sig inte hemma ens 1 sitt eget hus. Jag dlskar minskliga leenden, inte tillgjorda, utan
uppriktiga leenden. Diplomatiska leenden kan ibland, istéllet for att sprida glddje, vacka
misstdnksamhet. Men ett uppriktigt méinskligt leende skinker alltid djup trost.

F: Hur kan man utpldna ondskan i vérlden?

DL: Ondska kan forstas pé olika sétt. Buddhister ser ondskan eller det negativa som négot
som finns inom dem. Kénslor kan vara av tva slag, positiva och uppbyggliga, som till
exempel medkinsla, eller destruktiva. Vrede ar ofta destruktiv, men den kan 1 vissa fall vara
positiv, nir den till exempel motiveras av omsorg om andra. Aven en stark jag-kiinsla kan



vara bade av ondo och av godo. Den ér av godo om den far oss att tjdna och hjélpa véra
medmaénniskor. En sddan jag-kédnsla ger oss sjdlvfortroende och handlingskraft. Sett ur den
synvinkeln ar daligt sjdlvfortroende nadgot negativt och en stark jag-kédnsla bra. Men jag-
kénslan blir negativ om den far oss att exploatera andra. Aven begiret kan vara positivt om
det halls inom rimliga grinser. Det begir som fér oss att efterstriva lycka eller vérldsfred till
exempel kan betecknas som sunt. Medan ett begir av materiella ting vilket motiveras av
otillfrestéllelse eller girighet skapar problem. Jag kan ibland 1 ett skyltfonster fa syn pa nagon
fin kamera eller klocka och ténka, ah, den skulle jag vilja ha. Jag kdnner ett sug av begir. Men
ndr jag kinner efter 1 fickan sa finns inga pengar dér. Da fragar jag mig, behover jag verkligen
den dir saken? Och jag inser att det gor jag inte. S& mitt begdr var ofornuftigt. Enligt
buddhismen leder alla sddana kénslor till problem och lidande. Vi kan se dem som onda. Men
de &r inte onda 1 ndgon absolut, evig bemérkelse. Vi har ocksé starka positiva kénslor som
uppvéger det negativa. De positiva kdnslorna grundar sig pa fornuftet och vi kan fostra dem
genom eftertanke och sjdlvrannsakan. Negativa kinslor kan ibland 6vermanna oss med stor
kraft men nér vi analyserade mer ingdende uppticker vi att det saknar grund. Om vi under
meditation analyserar dem forsvagas de efterhand. Sa de héir negativa kidnslorna som betraktas
som onda kan forsvagas och uppldsas. Inom buddhismen vidkdnns man ingen yttre ond kraft.
Som jag sa forut anser man att fienden finns inom oss. Sa botemedlet &r att iaktta sig sjalv,
rannsaka sig sjélv. [ synnerhet om man bekénner sig till en religion. Vare sig man &r kristen,
muhammedan, buddhist eller hindu &r det viktigt att stindigt rannsaka sig sjdlv for att ta reda
pa om man verkligen lever sin religions ldror. Ibland néjer man sig med att gé i kyrkan eller
templet pa sondagarna och sa fort man kommer ut dérifrén ar andligheten som bortblst. Det
ar inte ndgon verklig hjéalp. Att gé i kyrkan ar som att ladda upp sina batterier. Men da maste
man den Ovriga tiden anvinda kraften. Nér batteriet borjar ta slut mediterar man lite grann
eller ber och laddar upp det, sé att man kan anvénda sig av kraften under resten av dagen.
Vilken religion man &n tillhor s mdste man ta den pé allvar och tillampa den tills man
fordndras 1 sitt inre. En vanlig ménsklig svaghet ér att man forsummar att rannsaka sig sjalv
och dirfor litt ser felen hos omvirlden.” Ah,det #r fel, det dir #r daligt!” Innan man kritiserar
och pekar ut ndgon annan borde man alltid titta ndrmare pé sig sjélv.

F: Vad kan vi ungdomar gora for att bekdmpa valdet?

DL: Eld kan inte slackas med eld komma pd liknande sétt kan inte heller hat och vrede sldckas
med hat och vrede. Véld kan hanteras pa olika sétt beroende pa vilket tidsperspektiv man
anldgger. Pé lang sikt kan man motverka valdet genom att fostra sitt sinne och finna inre frid,
som grundar sig pd medkénsla. P4 det sittet kan man sd sminingom komma till rdtta med de
individer eller grupper som tillgriper vald. Ndgon snabbverkande bot kinner jag ddremot inte
till. Folk frdgar mig hur man kan hjélpa Bosnien, eller Rwanda eller Afghanistan. Jag vet
verkligen inte hur man ska tackla sddana svéra situationer dér det méanskliga negativa
kénslorna forlorat alla proportioner. Under sddana omstandigheter gar det inte att resonera
fornuftigt. DA finns néstan ingen annan utvdg dn maktsprék. [ Bosnien har man genom sadana
atgdrder utverkat en respit. Men man maste hitta en politisk 16sning, annars kommer
situationen att bli ohallbar. Om du som individ hotas med vald réder jag dig att ldgga benen pa
ryggen. Lat saker och ting lugna ner sig, sedan kan du forsoka fa till stdind en dialog. Men om



du verkligen méste forsvara dig, sl da pd benen eller nagon annan mindre viktig kroppsdel.
Erfarenheten har lart mig att nédr jag stills infor ett problem eller svarigheter alltid forst
forsoka behalla min distans och anldgga ett vidare perspektiv. Gor jag det ter sig problemet
alltid lite mindre. Aven om det har hint nigot negativt som far tragiska konsekvenser, s&
hjélper det att forsoka se pd situationen ur en annan synvinkel. Ofta uppticker man att de
tragiska omstdndigheterna for med sig nagot positivt. Pa det séttet kan man mildra sitt mentala
och kinsloméssiga lidande. Nagot annat som verkligen har varit till nytta for mig &r att be en
av mina favoritboner. ”’Sa linge rymden bestéar, sélédnge levande varelser utstr smirta och
lidanden, kommer jag att finnas dar for att tjana dem.” Den bonen ger mig inre styrka. Nir jag
stdlls infor ndgot problem som fir mig att kinna mig maktlds, frustrerad eller modfalld
paminner jag mig om de orden. Om jag lovat att stanna ”sa lange rymden bestar”, ar det svart
att forsta att ett vanligt litet missdde kan bibringa mig ur balans. Har jag fattat ett sadant
beslut kan problemet bara vara en bagatell, och dé finns det ingen anledning att bli frustrerad.
Som miénniska fir man rdkna med att ibland drabbas av problem och sorger. Nér det hdnder ar
vart inre forhallningssétt sérskilt viktigt. Vissa av mina visterlandska vanner kan bli
overlyckliga 6ver minsta lilla positiva hindelser. Och om det intréffar ndgon liten motighet sa
blir de ifrén sig av fortvivlan. De Gverreagerar. Det &r béttre att forsoka bibehalla sin jamvikt.
For mycket upphetsning ar inte heller bra for hélsan. For mycket oro eller nedslagenhet skadar
kroppen. Sé jag anser att vi ska anvénda vér intelligens, analysera situationen ur olika
synvinklar, anldgga ett vidare perspektiv och forsoka tilldela det negativa rimliga proportioner
sd att vi bibehaller var sinnesfrid. Det hir har livet 1drt mig. Prova det om ni dr intresserade, sa
far ni sjilva se om det fungerar.

Till sist vill jag &n en gang paminna er om att virna om vér planet och om ménniskoslaktet.
Var och en av oss méste axla sitt ansvar.
Vi behover alla hjdlpas at.

Dalai Lamas tal i Globen, frin boken Drommen om det goda av Anna Bornstein.






