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Bild med tillstand fran Shechen

Kéra vanner i nar och fjarran,
som alltid hoppas jag att du mar bra, har halsan och &r lycklig. Idag pa denna Guru Rinpoches dag
vill jag dela med mig av nagra strofer med rad fran Dza Paltriil Rinpoche:

Trdna ditt sinne, trdna ditt sinne, trdna detta sinnet ditt.

Om du trdnar dig i bodhi-sinnet

men kanske inte lyckas géra ndgot enda litet gott med kropp och tal,
sd kommer du och andra dnda att gagnas helt utan anstrdngning.

Vi har alla lart oss en mangd olika metoder f6r att praktisera Dharma: meditation, sinnestrdning,
mantrarecitation, hela vagen fran de férberedande évningarna och vidare - alla olika metoder
for att samla fortjanst. Men vi skall vara medvetna om att alla dessa metoder, Buddhas, Guru
Rinpoches och de stora mdstarnas alla muntliga kdrninstruktioner har ett och samma syfte: att
tdmja vara sinnen.

Det enda sattet som vi sdkert kan veta om var traning har effekt pa vart sinne, ar genom att
kontrollera oss sjélva: 4gnar du dig &t negativa handlingar med kropp, tal eller sinne? Ar ditt sinne
under pdverkan av negativa emotioner, dem fem gifterna, egenkarlek, tvivel, felaktigt synsatt,



sekterism eller ddmande? Kolla om du hittar dessa stérningar och kolla hur mycket du lyckas
transformera dem. Kolla ocksa till vilken grad du har utvecklat din medkansla. Kolla hur mycket
du litar pa karma, orsak och verkan. Se till att du alltid reducerar dina stérningar. Det &r allt! Som
Dza Paltriil Rinpoche sdger, var dharmautdvning har inget annat syfte, sa om du inte tamjer ditt
sinne pa de hdr satten sa foljer inte din utévning vagen.

Dharma som inte gor nytta for ditt sinne

dr Dharma bara till namnet, inte i pd riktigt.

Om ditt sinne inte dndras ens det minsta,

dr hundra dr i retreat bara en kdlla till umbdranden.

Som citerat ovan, vilken dharmautdvning du an gor, sa behdver den gora nytta for ditt sinne.
Vare sig vi pratar om att gagna varelser eller att uppratthalla Dharma sa handlar bada dessa om
att transformera ditt sinne. Om du kan astadkomma glddje och sinnesfrid for dig sjalv kommer
du att lara dig att gora det dven fér andra. Om du har férmdgan att minska ditt eget sinnes
storningar sa kommer du att uppratthalla Dharma. Darfér kommer bade varelser och Dharma att
tjanas av att du transformerar ditt sinne.

Aven om du har gjort retreat i mdnader och dr,

och gjort hundratals miljoners recitationer

men om ditt begdr, din avsky och din férvirring dndd inte har férminskats
skall du veta att din praktik dr fullstdndigt meningslds.

Vi kan fa for oss att att bara for att vi har tillbringat Iang tid i retreat, har reciterat en hel massa
mantra, mediterat i manga timmar, eller studerat en massa, sa har vi samlat manger av fortjanst.
Men om vart begdr, var avsky och var férvirring inte har reducerats sa skall vi vara medvetna om
att alla dessa utévningar har varit meningsl6sa, precis som Patrul Rinpoche sager.

Ta till dig de tva verserna och lagg dem pa minnet. Orden fran stora méastare som Dza Paltriil
Rinpoche ar impregnerade av valsignelser och pekar oss i den sanna, autentiska Dharmans
riktning. Jag sjdlv har haft mycket nytta av de har raden, och de har hjalpt mig att inte ga vilse pa

vagen.

Med all min karlek, och med mina béner,

Sarva Mangalam.
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Phakchok Rinpoche



