BUDDHISMEN: Övning 1: Negativt & positivt med Buddhismen
	Negativt
	Positivt


	   Negativ grundsyn
Man strävar efter att dö
Strängt inom Theravada
Svårt att bli ”fri”
Du måste ha god självbehärskning
svårt utan en hjälpande gud.
Du måste vara munk för att nå Nirvana
Inte så mycket frihet (8-vägen)
Allt ligger på dig själv (krävande)
Man får inte unna sig saker (medelvägen)
Utan begär, inget att se fram emot.
Väldigt opersonligt (ingen själ)
Allt är ett lidande
Man får (ska) inte vara missnöjd
Återfödelsens ekorrhjul
Man strävar efter att dö.
Utvecklingen hämmas (motverkas)
     Theravada diskriminerande mot kvinnor         (och alla icke munkar?)
     Motsägelsefull ibland 
      (begär/behov eller inte?    

    Man kan inte få förlåtelse för sina synder.
   När man undviker lidande missar man kanske massa andra roliga saker som man inte lidit av?
   Svårt utan gudar (se även positivt).

	Positivt mål (ta bort lidande)
Tanken är god, ta bort lidandet
Man vill bli ett med Nirvana
Respekt för andra religioner
Generös, hjälpsam mot andra.
Anti våld, Inte inblandad i krig, fredlig
Allt ligger på dig själv
Att man inte äter något levande
Man värnar om natur, miljö, (allt)
Vägen till Nirvana går genom att man gör bra för andra (win/win)
Att man (strävar efter att) ha kontroll på sitt liv
Man synliggör och behärskar sina begär
Bra regler (ärliga), ej lögner eller skada något levande.
            Ingen dödsångest
Jämställd religion – värderar inte folk 
· olika.
Strävar efter ett inre lugn som        motverkar stress, ångest etc.
· Det går att göra något åt allt lidande
· Mindre brottslighet
· Nya chanser hela tiden (till frälsning).
Accepterande och tillåtande till t.ex. andra religioner.
Man lär känna sig själv! (genom inre lugn och meditation)
Logisk & resonerande, mycket sunt 
· förnuft. Klok religion.
Man kan uppnå Buddha-status (den 
· högsta nivån).
Lagom av allt.
Man befriar sig själv, inga gudar som 
· styr.
· Man värderar alla liv lika
Man strävar hela tiden (ärligt) efter att 
            göra det rätta.  Jmfr kristendomen etc., 
· inga hot…
· Fokus på goda gärningar
· Ickeegoistisk


Studera matrisen över fördelar och nackdelar med buddhismen.
Studera nackdelarna med buddhismen, finns det några nackdelar som du inte håller med om? motivera
Vilka är de enligt dig tre största nackdelarna med buddhismen? Motivera varför du tycker som du gör.
Studera fördelarna med buddhismen. Finns det några fördelar som du inte håller med om? motivera
Vilka är de enligt dig tre största fördelarna med buddhismen?. Motivera varför du tycker som du gör.
Jämför fördelarna och nackdelarna. Tycker du att fördelarna överväger nackdelarna, eller tvärtom? Motivera.
Finns det några nackdelar med buddhismen eller religion i allmänhet som inte tas upp i matrisen som du tycker borde vara med? Ge exempel.
Om du jämför med hinduismen är det några nackdelar och fördelar som

a. Gäller för båda religionerna

b. Finns inom båda religionerna

Fundera på om du tycker att hinduismen eller buddhismen är bäst utifrån de för och nackdelar som du känner till om de två religionerna Motivera för vad som talar för den ena religionen gentemot den andra. 

Övning 2: livsfrågor:
Du ska nu få fundera lite kring dig själv och olika livsfrågor som du ställs inför. Besvara följande påståenden genom att sätta en ring runt det alternativ som stämmer bäst in på hur du uppfattar dig själv: Frågorna är personliga så du behöver inte visa vad du valt för någon om du inte vill.
Jag är ofta-ibland-sällan-aldrig- orolig över min livssituation.
Jag är ofta-ibland-sällan-aldrig stressad i min vardag.
Jag hamnar ofta-ibland-sällan-aldrig i konflikt med andra människor.
Jag är ofta-ibland-sällan-aldrig stressad över skolan
Jag är ofta-ibland-sällan-aldrig trött på skolan.
Jag har ofta-ibland-sällan-aldrig nära till mina negativa tankar. (om jag tex tappar nycklarna så ältar inte jag det i dagar/veckor, utan tänker snarare, shit happens, life goes on.
När jag hamnar i konflikt så går jag inte och tänker på det utan släpper det direkt och försöker att lösa konflikten.  (Ja/nej)
Jag är ofta-ibland –sällan-aldrig orolig över vad andra tycker om mig. (självbild).
När jag tränar ser jag det som meditation. (ja/nej)
När jag lyssnar på musik ser jag det som meditiaton. (ja/nej)
När jag ser på tv eller spelar datorspel ser jag det som meditation. (ja/nej)
När jag läser en bok ser jag det som meditation. (ja/nej)
Jag är ofta-ibland-sällan-aldrig glad
Jag skrattar, ofta-ibland-sällan-aldrig.
Jag visslar eller nynnar ofta-ibland-sällan-aldrig på låtar.
Jag gråter-ofta-ibland-sällan-aldrig.
Jag försöker att se saker (såväl roliga som tråkiga) ur ett positivt perspektiv. (ja/nej)
Jag klarar inte av när andra har förväntningar och krav på mig. (ja/nej)
Jag är rädd för döden. (ja/nej)
Jag skyller ofta-ibland-aldrig-sällan på andra människor som orsaken till saker som jag tycker är jobbigt i mitt liv (tex kompisar, föräldrar, lärare). 
För mig är det viktigare att andra tycker om mig än att jag tycker om mig själv. (ja/nej)
Utseende är viktigt för mig. (ja/nej)
Jag sover bra om nätterna. Ofta-ibland-sällan-aldrig.
Att bli rik är det viktigaste målet för mig. (ja/nej)
Att ha en framtid där jag får syssla med något meningsfullt och intressant är det viktigaste målet för mig. (ja/nej)
Jag kan hantera mina känslor, om jag blir arg eller ledsen så låter jag det inte gå ut över någon annnan. (ja/nej)
Om jag är arg eller ledsen så vet jag vad det beror på och kan fokusera på roten till mitt problem och därigenom påverkar inte problemen hela min dag eller hela mitt liv.(ja/nej)
Jag är lycklig, (ofta-ibland-aldrig-sällan)
Läs nu denna text:

Buddhismens metoder för ett bättre liv:

Buddhisterna ser svårigheter och problem i livet som lika självklart som att vi behöver äta eller sova. Liksom regn alltid är blött så kan man heller inte leva ett problemfritt liv. Buddhisterna tycker istället att det är hur vi möter våra problem och svårigheter som är det viktiga.

För att kunna möta vardagens problem på ett bra sätt så använder sig en buddhist av flera metoder. Till exempel så fungerar meditation som en metod som vänder bort den negativa energin och som riktar den mot att istället försöka se lösningar snarare än problem. För att kunna kunna släppa all stress och alla ljud runt omkring använder sig buddhisten av ett mantra (en vers som man läser) som upprepas i ungefär 45 minuter. Att upprep mantrat kallas chanting. När man upprepar en mening om och om igen så kan man lära sig att hamna i trans. Det vill säga att man totalt släpper allt runt omkring och fokuserar helt på nuet. Man kan använda klockspel och rökelse och fokusera blicken på en buddhastaty för att än enklare nå trans. Hur man andas är också viktigt. Andningen är kopplingen mellan kropp och själ, lär man sig andas på rätt sätt så kan man behålla lugnet även när något tråkigt inträffar. En buddhist brukar meditera varje morgon innan jobbet för att därigenom få bästa start och leda energin till att bli positiv för hela dagen. På kvällen mediterar en buddhist för att bearbeta händelserna under dagen.

Utöver meditation så lär sig en buddhist om livet genom att studera till exempel tipitaka. Där lär man sig att hantera olika problem. Det finns en viss missuppfattning om att en buddhist inte får meditera och be om saker som till exempel att det ska gå bra på jobbet eller att man ska tjäna pengar. Syftet med buddhismen är inte att undvika och förbjuda alla begär som man har. Begären är precis som problemen en del av livet och dessa går inte att undvika. Ju mer lärd man blir som buddhist ju mer ber man om saker som rör annat än det egna välbefinnandet. Till exempel om familjens lycka, eller samhällets lycka eller att det ska bli världsfred. Det är inte alla buddhister som har som mål att likt Buddha hitta den rätta vägen genom meditation och lätt leverne för att nå Nirvana. Många buddhister använder sin religion för att bli lyckligare och mer framgångsrika i vardagen.

Uppgifter övning 2: 
Titta igenom dina svar och fundera kring hur ditt liv är och på om det är något i ditt liv som du kan ändra på för att hitta lyckan och välmåendet i ditt liv.  Skriv ett brev( i ditt häfte ca ½-1 sida) med ett löfte som du kan ta upp och läsa om 10 år. Skriv det till dig själv i första person. Använd dig av buddhismens positiva livssyn i din text. Tänk på vad du vill förändra och hur. Börja brevet så här.
”Kära Anders, när du läser detta löfte så ska du veta att det har gått tio år och under dessa tio år har jag satt upp som mål att försöka leva så lyckligt som möjligt”
Skriv sedan om vad du kan ändra på i ditt nuvarande liv för att du och alla runtomkring dig kan bli än mer lyckliga. Hur du kan hitta positiv energi även i negativa händelser eller tankar. Du kan använda fördelarna med buddhismen( som du läste om i den första uppgiften)eller  påståendena ovan som hjälp om du har svårt att komma på saker som du vill förändra.
Exempel: ”När jag gjorde en övning i skolan så insåg jag att jag har mer att lära om hur jag blir lycklig. Jag insåg att jag ofta skyller andra för saker i mitt liv som jag ser som problem. Egentligen borde jag ju ta tag i mina egna problem och försöka tänka positivt istället. ” Om något ska hända är det ju upp till mig och ingen annan.
Om du redan anser att du är lycklig, skriv istället brevet som ett råd till andra om hur man når lycka. Använd dina egna tankar och principer. Du kan också låna tankar från Buddhismen. (se positivt om Buddhismen)
Övning 3: Religion, samhälle och populärkultur.

Läs artikeln ”Buddhismen passar Kina makthavare” som finns sist i häftet. 
Länk till artikeln: http://www.svd.se/kultur/understrecket/buddhismen-passar-kinas-makthavare_328168.svd 

Vad är det enligt författaren som har gjort att buddhismen blivit så populär världen över? Ge exempel på saker som spridits från buddhismen och som blivit populära.
Vilken koppling visar författaren mellan- buddhismen- turismen-kroppsideal (begär)?
Tycker författaren att det är vettigt att sälja in OS och populärkultur med hjälp av buddhistiska begrepp? (läs mellan raderna)
Vad menar författaren är orsaken till att buddhismen blivit populär bland Kinas makthavare?
Vad är Falun Gong rörelsen?
Varför menar författaren att Falun Gong rörelsen inte är så bra som det ofta sägs?
Vilka goda handlingar är det som nunnan Miaojue och abotten Shi Yongxin utfört som lyfts fram i populära tidningar som Beijing review?
Vilka konstiga nymodigheter var det som författaren upptäckte då han besökte en gravplats för fromma buddhister?
Tycker författaren att det är bra när religionen  blir populär genom att marknadsföra sig genom kampsports-skådespelare som Bruce Lee eller kloster som erbjuder kampsportlektioner för turister?
Många menar ju att buddhismen är en icke-vålds religion och en icke materiell religion (det vill säga saker och begär är inte viktiga). Hur anser du att författaren ställer sig till det påståendet? Resonera med exempel från artikeln.
