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At praktisere de Fem Kræfter  
(Hentet fra bogen: Hjerte Råd om Døden og Dødsprocessen. Udkommer på forlagt 
Dharma Visdom) 
 
Når du lever i denne praksis med de fem kræfter 24 timer om dagen, så bliver alt hvad du 
foretager dig, udelukkende for andre følende væseners skyld. 
Dette er den største fortjeneste, som kan opnås med dette liv, og derfor er denne praksis 
den mest nyttige, der kan opnås med dette liv, og derfor er denne praksis mest velegnet til 
at opnå uforlignelig lykke. 
 
At praktisere integration af disse fem kræfter i ens livstid er også den bedste forberedelse 
til den lykkeligste død. 
 
Den første Kraft:  Det Hvide Frøs kraft. 
 
Slip materielle ejendele. Du kan enten ofre dem til Guru, Buddha, Dharma og Sangha, 
som danner grundlaget for fortjeneste eller  du kan give give dem til godgørenhed  til 
følende væsener. Du kan enten give dine ting væk nu eller dedikere dem nu, ved at 
foretage en klar beslutning om at ofre dem til grundlaget for al fortjeneste, eller som 
godgørenhed til andre, selvom de først fysisk bliver givet senere. Dette kan du gøre ved at 
skrive testamente, men selvom du skriver testamente, så foretag ofringerne i dit hjerte nu 
til Guru, Buddha og Dharma og Sangha.   
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Det allervigtigste ved denne praksis er at slippe, så at du ikke plager dig selv med stærk 
tilknytning.  
For eksempel kan du dedikere penge, ejendom eller hvad du nu har, til at bevare og 
sprede Buddhas belæringer. 
Det store oplyste væsen Pabongkha Dechen Rinpoche sagde, at hvis du giver det væk du 
har stærk tilknytning til, så  er der intet andet - ikke engang hvis en anden skaber dyb 
fortjeneste på dine vegne -  som kan være mere hjælpsomt efter din død. 

 
 
 
Den Anden Kraft: Intentionens Kraft. 

 
Overgiv dig selv fuldstændigt og med hengivelse til den Tredobbelte Juvel, og stol 
fuldkommen på Buddha, Dharma og Sangha. 
Tænk: ” Fra nu af og indtil jeg opnår oplysning, særligt op til dødstidspunktet, mens jeg 
dør og på mellemstadiet og i alle fremtidige liv, vil jeg aldrig tillade mig selv at være 
kontrolleret af selvoptagethed, og jeg vil aldrig adskille mig fra bodhicitta.” 
Tænk: ”Især dette år, denne måned og alle 24 timer af døgnet vil jeg aldrig adskille mig 
fra bodhicitta.” 
Foretag en meget stærk motivation på denne måde, og så vil du ikke være adskilt fra 
bodhicitta. Dette er meget meget vigtigt, fordi ligegyldigt hvor megen negativ karma du 
har skabt i dette liv, er det til stor gavn, hvis du er i stand til at praktisere dette ved 
dødstidspunktet  



 

  
 

Medicin Buddha's Lysende Klare Land 
et socialt projekt tilknyttet Center for Visdom og Medfølelse 
Nybrogade 26 A, baghuset, 1 
1203 København K  
www.besoegs-vaagetjeneste.dk  / www.FPMT.dk 
 
 
Den Tredje Kraft: Kraften ved at give Egoet skylden. 
 
Som den store boddhisattva Shantideva sagde i Engaging in the Boddhisattva Deeds: 
 
”Så længe du ikke standser ilden 
vil branden ikke stoppe. 
På samme måde så længe du ikke slipper jeg’et 
kan lidelsen ikke forlades. 
For derfor at pacificere dine egne lidelser 
og andres lidelser 
må du opgive dig selv for andre 
og pleje andre som dig selv.” 
 
Og: 
 
”Hvis du ikke udskifter dig selv med andre 
kan oplysning ikke opnås; 
der er ingen lykke selv i samsara. 
For slet ikke at tale om lykke i det liv der kommer efter dette, 
selv dette livs arbejde kan ikke opnås.” 
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”Alle vores problemer kommer fra den selvoptagede tanke. Selvoptagethed er roden til 
alle problemer. Derfor giv al skylden til den selvoptagede tanke.” 
 
”Hvor megen lykke der er i verden  
alt kommer af at være optaget af andre 
hvor meget lidelse der er 
alt kommer af at være selvoptaget.” 
 
”Hvad mere er der at sige? 
de barnlige arbejder for sig selv 
og den Magtfulde Ene  (Buddha) arbejder for andre.” 
 
Selvoptagede tanker bringer en masse undskyldninger og bringer en masse distraktion. 
De bliver en forhindring til at lære selv et eneste emne eller til at lytte til Buddhas dybe 
belæringer. 
 
Som Nagarjuna siger: 
 
”Når en gnist lander på ens hoved eller tøj, ryster man det af sig med det samme og 
smider det væk, idet man ikke tillader det at blive et sekund. På samme måde bør du 
øjeblikkeligt engagere dig  at praktisere at forlade den selvoptagede tanke, i samme 
sekund den opstår.” 
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Den Fjerde Kraft: Bønnens Kraft. 
 
Det store oplyste væsen Pabongkha Dechen Nyingpo forklarede, at den fjerde kraft, 
bønnens kraft ikke så meget betyder at bede om at blive genfødt i et af Buddhas Lysende 
Klare Lande ; snarere betyder det,  at du påtager dig alle lidelser, forskellige fejl og 
negativ karma fra alle følende væsener og også beder om at generere bodhicitta.  
 
Bed også: ”Må jeg være i stand til at huske boddhicitta hele mit liv, ved dødstidspunktet, 
i mellemstadiet og i alle fremtidige liv. Må jeg være i stand til at praktisere for at 
genmøde Guru'en, som åbenbarer belæringerne om tankeforandring og boddhicitta. 
 
Du kan dø, mens du mediterer fuldt ud på bodhicitta, eller mens du mediterer på tomhed. 
Hvis du mediterer på tomhed, så prøv at dø med sindet i den tilstand af tomhed, da der i 
tomhed ikke findes noget sådant som fødsel og død. Du kan tænke at: ”Døden 
forekommer at være virkelig og eksistere fra sin egen side, og jeg tror at den eksisterer på 
denne måde, men faktisk er det en hallucination. Der findes ikke noget sådant. Det er 
totalt tomt.” 
 
Hold blot sindet i den tilstand. 
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Den Femte Kraft: Træningens Kraft. 
 
Når dit sind fuldstændigt er vænnet til boddhicitta, så bør du på grund af styrken ved 
denne sindstræning meditere på boddhicitta på dødstidspunktet, mens du prøver at 
overføre din bevidsthed. Pabongkha Rinpoche forklarer, at dette er træningens kraft, og at 
der ikke er mere end dette, ingenting ekstra. 
Måden at overføre bevidstheden ved hjælp af kraften ved kroppens adfærd er et at ligge i 
løve-positionen, mens du husker på, at Buddha gik over til den sorgløse tilstand i denne 
position. Det er meget hjælpsomt at huske på Buddha, fordi det planter kimen til 
oplysning og med det samme beskytter dig fra at blive genfødt i de lavere riger. At huske 
på Buddha gør det også nemt ikke at være kontrolleret af illusioner  og gør det nemt at få 
positive tanker til at opstå. 
 
Som Hans Hellighed Dalai Lama altid nævner det, er  den bedste måde at dø på  - at dø 
med boddhicitta. At dø med boddhicitta er  en selv-understøttende død. Dette er 
konklusionen. 


