\\“D() \

\ “‘ Z‘"‘I;tn -\'n"/l Liey

-

<

L_,-'"

e

Medicin Buddhas Lysende Klare Land

et projekt tilknyttet Center for Visdom og Medfglelse
Nybrogade 26 A, baghuset, 1. 1203 Kgbenhavn K
www.besggs-vagetjeneste.dk

Daden set ud fra tibetansk buddhisme
(samlet af Maria Damsholt)

Kontemplation og meditation om deden og impermanens anses for at vaere meget vigtig indenfor
Buddhisme, af to grunde:
1. Det er kun ved at erkende hvor verdifuldt og hvor kort livet er, at vi gor livet meningsfuldt og
lever det fuldt ud.

Dgaden er en kreativ styrke, en fzlle, en venlig pamindelse om, at tiden er begrenset, og at livet mé
leves rigtigt og bruges rigtigt.

Ved at trene og forberede sig til deden, opndr man en folelsesmassig accept af deden, og man
leerer at gore brug af kriser og omskiftelser 1 livet. Disse omskiftelser eller sma dede danner en
levende kade til deden. Det hjelper os til at give slip og hjelper os til at se mere klart.

I overgangene og i usikkerhed - ligger der mulighed for opvagnen.

Deodsbevidsthed er nyttig indenfor Mahayana Buddhismen. Essensen af Mahayana er stor
medfelelse. Og nér den studerende har en dyb bevidsthed om deden, er det lettere at fole
talmodighed over fortraed, som andre forarsager.

I Vajrayana og i den hgjeste Yoga Tantra bliver den studerende i stand til gennem meditation at
opleve stadierne i deden. Her bliver opmaerksomheden fokuseret pd den subtile energis kanaler og
punkter.



Nér vi legger marke til vore handlinger - sd ligger fremtiden i vores hand. Den bedste méde at
forberede sig til sin egen ded, er at se pé, vere opmarksom pa, hvad man foretager sig lige nu.

Ved at forsta dedsprocessen og ved at gore os bekendt med den, kan vi undgé frygt, nar vi der - vi
kan de mere roligt og dermed sikre os en god genfedsel, sé vi kan fortsatte med at udvikle os til
gavn for andre.

Hvad ved vi om doden?

a)  Daden er sikker. Det er ikke muligt at undslippe deden.
b)  Livet har en bestemt greense, og hvert gjeblik bringer os n@rmere den granse.
c) Deaden kommer som oftest uventet. Det er altsa vigtigt at udvikle vores indre potentiale nu.

Det eneste, som kan hjelpe os, nér vi der, er vores mentale, spirituelle udvikling. Det er ogsa det
eneste, vi kan tage med, nar vi der. Alt det andet, venner, familie, ejendele, ma vi efterlade os.
Derfor er det vigtigt, at vi udvikler vores indre potentialer. Man kan sige, at det er det eneste, som
holder.

De hgjest udviklede kan selv bestemme, hvor de vil genfedes, med hvilket formal og i hvilken
form. Dette er den ideelle made at do pa.

Men for os andre ma det handle om at do med fred, med medfelelse og at de uden @rgrelser og
bekymringer.

Det betyder, at en méde at forberede sin egen ded pé, er at lose konflikter, at skabe fred omkring
sig. At tilgive og at bede andre om tilgivelse. Elisabeth Kiibler-Ross beskriver et sted, hvordan
netop uleste konflikter, ugjorte eller usagte ting, kan holde dedssyge mennesker i live, indtil de har
forsonet sig.

Hvis vi der fuld af @rgrelser: "Ah jeg skulle ikke have gjort det eller det" - betyder det ogsa, at vi
ikke har gjort nok ud af den chance, som medet med Dharmaen har givet os.

Hvis vi ikke traener kerlig venlighed, medfelelse, tdlmodighed og bodhicitta mens vi er raske, vil
det vaere umuligt pludselig at vekke dem til live, nar vi skal de. Man kan se pa deden som en
eksamen, man skal op til. Hvis vi ikke trener, for vi gar op til eksamen, sa gér vores eksamen ikke
godt.

Ligesédan i situationer, hvor vi er bange. Hvis vi dér er vant til at teenke pa en bestemt guddom, sé
vil vi ogsd let kunne gore det, hvis vi bliver bange, nér vi skal de.

Om sindets natur

Ifolge Buddhismen har hvert levende vasen en kontinuerlig strom af bevidsthed, som beveager sig
fra et liv til et andet. Ethvert veesen har utallige tidligere liv og vil fortsaette med at fedes igen og
igen uden kontrol, medmindre personen udvikler sit sind op til det punkt, hvor han eller hun,
ligesom de hgjtudviklede yogier vinder kontrol over denne proces.



Her ser jeg den Tibetanske Dedebog, som en guide over denne del af livsrejsen, som altsd er
dedsrejsen, for at fa kontrol og bevidsthed over processen, og for at muliggere at opnd indre
oplysning ogséd i disse stadier og ikke kun i og med dedens klare lys. Selvom det ifelge den
Tibetanske Dadebog bliver svarere og svaerere at genkende lyset.

Vi fedes uden noget som helst.

Senere bekymrer vi os om mange ting. Og ndr vi der, tager vi herfra, ogsd uden noget som helst.
Hvis man er utilfreds, er der noget der mangler indeni.

Nér man ikke klynger sig s meget til ting, til mennesker, er det hele mere let, mere afslappet.

Nér den Tibetanske Dadebog underviser i at forstd dedsprocessen - er det for at vi bedre kan tage
del i deden, 1 stedet for at blive forvirrede.

Hele pointen med Buddhas belaringer er gennem meditation og praksis at realisere sindets natur,
som ligger ud over fadsel og ded. Nar du er i forbindelse med det, og har tillid og viden om det, s&
er du parat til at ga igennem de overgange der er, sa er du forberedt.

Buddha sagde ogsa: Hvis du ensker at kende dit tidligere liv - sa se pd dine nuvarende betingelser.
Hvis du ensker at kende dit fremtidige liv, sa se pd dine nuvarende handlinger.

Vores grove sind har ingen styrke. Men den subtile bevidsthed har mere styrke til at forstd. Ved
meditation bliver den grove bevidsthed slaet fra, sa den subtile bevidsthed kan fungere.
Buddhismen forklarer den universelle virkelighed: tomheden. Nar vi eliminerer det overflodige
grove sind, tillader vi tomhedsoplevelser at opsta.

Vores sind er tankeenergi, bevidsthed. Buddhanaturen er inde i os alle. Den natur er ren og klar.
Vores bevidsthed er ren og klar, som et stille hav, et blankt spejl. Og ligesom belger pd havet, har vi
beger, had og uvidenhed. Det er meditationens funktion at baere den bevidsthed. I den Buddhistiske
tradition mediterer folk om morgenen, fordi om morgenen er alle begreber vak, og der er en lille
smule klarhed.

Det er ogsa vigtigt at rense vores sind. At vere klar over vores fejl og negative handlinger, som vi
har foretaget tidligere i vores liv, og sé gere en anstrengelse for at udrense det.
Hvis vi regelmaessigt renser ud, sa vil vi fole os godt tilpas, nér vi skal de.

For at gere alt dette behgver man ikke at vaere buddhist. Holdninger som kearlighed og medfelelse
leres i alle religioner. Enhver mé danne disse folelser i sig for deden.

Nér mennesker skal do, vil kristne bede til Gud eller Jesus. Dette vil vaere til stor hjelp. Man kan
f.eks. bede personen visualisere, at han eller hun gér ind i Kristi Hjerte.
Mennesker med andre religioner vil tilsvarende have hjlp af at bede til Allah og Muhammed etc.

Nér strommen af bevidsthed beveager sig fra det ene liv til det na@ste - medbringer det de karmiske
indtryk eller potentialer fra tidligere liv. Karma betyder handling, og alle kroppens, talens og sindets
handlinger efterlader et indtryk pa bevidsthedsstremmen. Disse karmiske indtryk eller fro,
forsvinder ikke.



Vores genfodsel er drevet af karma. Det er vores karma, som bringer os i kontakt med vores
fremtidige foraeldre. Buddhismen beskriver 6 eksistens-riger, som man kan genfedes i:

Helvedes-tilstanden

Sultne spogelses-tilstanden
Dyre-tilstanden
Menneske-tilstanden

De jaloux guder-tilstanden
Gude-tilstanden

Men ingen af tilstandene varer evigt.

Den mentale tilstand hos den deende er meget betydningsfuld med hensyn til naeste genfadsel. Det
er derfor det er sé vigtigt at hjelpe den deende til at have positive, fredelige tanker. Og det er derfor
selvmord ikke er godt, fordi en person, der begar selvmord, ofte vil vaere deprimeret eller i en
negativ tilstand.

Deadsprocessen er derfor ikke noget usaedvanligt. Vi har allerede oplevet det mange gange for.

Og til en vis grad oplever man elementer, der absorberes, og man kan have visioner af hvidt, redt,
sort og klart hvidt lys i orgasme eller nar vi falder i sevn. S& hvis man er bevidst og sensitiv og
meget intens klar over alle sine handlinger, kan man marke dedsprocessen forekomme i sit liv.
Afdede Lama Yeshe sagde, at vi har s& mange verdifulde oplevelser. At alle af os har s& mange
vaerdifulde oplevelser. Og at det er vigtigt, at vi genkender dem, er bevidste om dem, og at vi husker
dem. P4 den méde kan vi udvikle tillid, og s& kan vi gro spirituelt. Det vil hjelpe os. Ellers smider
vi ubevidst vores vaerdifulde oplevelser vak.

Dadsajeblikket

Ved kanalcentrene er der en hvid og en red dribe, hvorpd den fysiske og mentale sundhed er
baseret. Den hvide befinder sig ved toppen af hovedet, og den rede ved solar plexus. Disse driber
har deres oprindelse 1 en hvid og en red dribe i1 hjertechakraet, denne drédbe har en hvid top og en
rod bund.

Den kaldes den ikke-destruérbare drabe, og den varer indtil deden. Den meget subtile livsbaerende
vind dvealer derinde, og ved deden opleser alle vinde sig deri. Sddan opstar dedens hvide lys.

Degden begynder med den sekventielle oplesning af vindene, der er associeret med de 4 elementer:
jord, vand, ild og luft.

Jord refererer til det harde 1 kroppen, sdsom ben. Oplesningen af den vind, som associeres med jord,
betyder at den vind ikke leengere er i stand til at tjene som basis for bevidstheden. Som folge heraf
bliver kapaciteten af den vind, som associeres med vand (de flydende faktorer i kroppen) og som
tjener som basis for bevidstheden nu tydeligere. Opher af kapaciteten i et element og dets storre
manifestationer i et andet kaldes dissolution eller oplesning.



Samtidig med at jordelementet opleses, opleses andre faktorer — akkompagneret af ydre tegn, som
er synlige for andre og af indre tegn, som opleves af den deende.

Figur 1
Faktorer der opleses ydre tegn indre tegn
Jordelement krop bliver
meget tynd
lemmerne lose
folelse af, at
kroppen synker
under jorden
Formaggregater lemmer bliver mindre tilsynekomst
krop bliver svag af luftspejlinger
og krafteslos

basal spejllignende visdom
(vores alm. bevidsthed, som
klart oplever mange objekter
samtidigt)

synssans

farver og former

synet bliver uklart og merkt

man kan ikke
abne eller lukke gjnene

kroppens glans bliver mindre
ens styrke er opbrugt



figur 2

2. cyklus med

samtidig
oplesning
faktorer der opleses ydre tegn indre tegn
vandelement spyt,sved,urin
blod og rege-
nerative vesker
udterres.
folelsesaggregater kropsbevidsthed
(lyst,smerte, kan nu ikke leengere
neutralitet) opleve de 3 typer af tilsynekomst
folelser, som ledsager af rog

basal folelse af ens-
artethed (vores alm.
bevidsthed, som er
klar over lyst,
smerte og neutrale
folelser)

horesans

lyde

sansebevidstheden

man er ikke lengere
klar over de folelser,
som ledsager den
mentale bevidsthed

man herer ikke
leengere ydre eller
indre lyde

"ur"-lyden i erene
opstar ikke leengere



figur 3:

faktorer der opleses

3.cyklus af samtidig oplesning

Ydre tegn Indre tegn

ild-element

diskriminations-
aggregater

basal visdom om analyse
(vores alm.bevidsthed
klar over individuelle
navne, n&re personers
formal og s videre)

na&se-sans

lugte-sans

man kan ikke leengere
fordgje eller drikke

man er ikke lengere
klar over nare person-
lige anliggender

man kan ikke leengere
huske nare personers

navne

inddnding svag tilsynekomst
udanding staerk og af ildfluer
lang eller gnister
man kan ikke lugte irog



figur 4:

faktorer der opleses

4.cyklus af samtidig oplgsning

Ydre tegn Indre tegn

vind-element

aggregater med komposi-
tionelle faktorer

basal visdom om opnéel-
seshandlinger (vores
alm. bevidsthed der er
klar over ydre aktivite-
ter, formél og sa videre)

tunge-sans

smags-sans

krops-sans og rerbare
objekter (kinastetisk sans)

de 10 vinde beveaeger
sig kun til hjertet;
indanding og udinding
stopper

man kan ikke udfere
fysiske handlinger tilsynekomst
af en sprut-
tende smeor-
lampe, der er
ved at gé ud

man er ikke lengere
klar over ydre, verdslige
aktiviteter, formal og
sa videre

tungen bliver tyk og
kort, roden af tungen
bliver bla

man kan ikke opleve
smag

man kan ikke opleve
bledhed og ruhed



figur 5:

faktorer der opleses

5. til 8. cyklus med oplosning

arsager til tilsynekomster

Indre tegn

S. cyklus

80 begreber

6.cyklus

sindet med den hvide
tilsynekomst

7.cyklus

sindet med den rade
tilsynekomst

8.cyklus

sindet med den sorte
nar-opnéelse

vinde i hejre og venstre
kanaler over hjertet
gar ud i centralkanalen
i toppen af hovedet

vinde 1 hegjre og venstre
kanaler under hjertet
gér ind i centralkanalen
ved rygradens base

ovre og nedre vinde
mades 1 hjertet; sa gar
vindene ind 1 draben

1 hjertet

alle vinde opleses i
den meget subtile
livsbarende vind

1 den udestruerbare
drabe i hjertet

forst:
breendende
smerlampe,
sa klar tom-
hed, fyldt
med hvidt
lys

meget klar
tomhed fyldt
med radt lys

forst tomhed
fyldt med tyk
merkhed, sa
en ubevidst
besvimelse

meget klar
tomhed, fri
for den hvide
tilsynekomst
- sindet med
dedens klare
lys.

Nér vi siger, at jord-elementet synker, er det kun ord. Det betyder, at jord-elementet - kroppen -
forverres. Gamle mands og kvinders sanseorganer forvaerres, de kan ikke laengere se sé klart eller
fungere rigtigt. Jord-elementet begynder allerede at forverres, selv i en ung alder. De fem



aggregater bliver ogsd svagere, bringer forvirring og hallucinerede visioner. Ogsa sanse-
forngjelserne forringes, de giver ikke lengere lyst.

Hvis man er meget syg, har man det ligesadan.

Forringelsen af de fire elementer bevirker indre oplevelser, sdsom luftspejlings-oplevelser og s rog
og ild. Det er indre oplevelser, det er ikke udenfor. Derfor siger nogle mennesker: tag vandet vaek
eller tag ilden vaek.

Forvirringen er indvendig. De foler nervarelsen af ild og vand, s deres oplevelse af bevidsthed er
forsvundet.

Normalt er det sddan, at egoet har greb om visse objekter. Men ved den tid, hvor elementerne
disintegrerer, forsvinder disse ydre objekter. Man oplever kun forvirring og hallucinationerede
visioner. Man mister sit greb, og man bliver bange. P4 samme tid mister man sin ego-identitet.
Mens man oplever de fire elementer synke samtidig med de korresponderende visioner, husk sé pa,
at indeni forverres de fem sanseorganer. De idéer som du har holdt fast ved i en livstid begynder at
forsvinde; du mister din identitet og bliver bange, meget bange. Normalt er min identitet min
folgesvend, der far mig til at fole mig sikker. Men nér alt nedbrydes béde indeni og udenfor, sa
bliver man bange for at miste sin normale sikkerhed.

Ved at treene gennem meditation opdrager du dig selv pa en sddan méde, at du ved dedsoplevelsen
genkender de betingelser, som far dig til at hallucinere. Idet du opdager, at de hallucinerede visioner
ikke eksisterer ud fra sig selv, og idet du ikke identificerer dig med det hallucinerede objekt, forstar
du shunyata (tomhed) bedre. Man skal ikke tenkte, at det selv-eksisterende jeg findes. Lamaerne
prover at opdrage dig med ordene: der er ikke noget dualistisk jeg, lamaerne prever at skubbe dig
frem intellektuelt. Men ved dedstidspunktet er det ikke nedvendigt at skubbe, fordi der mister man
helt naturligt den selv-eksisterende identifikation. Det er derfor mange folk, der har den oplevelse,
nar de mediterer, at de mister deres identitet, og sa bliver de bange. Det er godt, siger Lama Yeshe.
Det er et godt tegn, at man bliver bange.

Lama Yeshe siger: "Vi tibetanske munke kan godt lide at gore dig bange."

Vesterlandske mennesker kan ikke lide at blive bange. Men vi har ikke desto mindre midlerne til at
sette jer i en farefuld situation. "Hvorfor er du bange for at miste noget"? sperger Lama Yeshe.

At miste dig selv, betyder at miste den selv-eksisterende eller konkrete forestilling om dig, det er
det, som er rystende. Det er din egen projektion af dig selv, som er rystet.

"Men", fortsaetter Lama Yeshe, "vejen til at opdage din sande natur er at bryde denne forudfattede
id¢é af en fantasi om dig selv.

Dette selv eksisterer ikke, det er kun en projektion af dit eget ego.

Grunden til, at den Tibetanske Buddhisme uddanner mennesker til at forstd dedsprocessen,
beskriver hvad der foregar, og hvordan man skal handtere kriserne ved de illusioner og visioner,
som forekommer, er , at s kan vi handskes med oplevelserne i stedet for at blive forvirrede.

Efter at de fire elementer er sunket - har vi stadig en subtil bevidsthed. Selvom der ikke andes
leengere, forbliver den subtile bevidsthed.

Fra et buddhistisk synspunkt er personen stadig levende, selvom han ikke leengere &nder. Og han
har de fire visioner: den hvide vision, den rede vision, den sorte vision, og det klare lys' vision.



Beskrivelserne af disse visioner korresponderer med de optegnelser over nerdeds-oplevelserne, vi
har bl.a. fra Moody og Kenneth Ring. Her finder man ogsa den sorte (tunneloplevelsen) for dedens
klare lys.

ydre krop
grove krop indre krop
krop subtile krop kanaler (nadi)
vinde
dréber

meget subtile krop
udestruerbare vind

primere sind udestruerbare sind
sind
grove sind mental bevidsthed sensorisk bevidsthed

mentale faktorer

Nér folk er meget svaert syge eller meget konfuse, kan de ikke "cope". Sé kan de ikke holde sig selv
pa et rent-klart stade pa grund af forvirringens voldsomme kraft. Men hvis man der naturligt uden
svaer sygdom eller tung forvirring, s& kan man "cope" og holde sin bevidsthed ren-klar. Heldige
mennesker der en naturlig ded uden tunge sygdomme eller forvirring, de der stille og roligt.
Fordelen er, at de har kontrol over situationen, de er rent klare. Sa nér elementerne synker, og de
kan jo begynde at synke langsomt og i meget god tid, sa genkender de det som illusioner, selvom de
bliver lidt forvirrede. De tror ikke p4, at der findes ud-af-sig- selv-eksisterende vand, ild osv.

Og langsomt, langsomt absorberes elementerne, synker, og de bliver mere og mere klare og mere
samlede. De ledes langsomt til det rene klare lys' stade.

De fire visioner fremkommer som sagt efter at d&ndedrattet er standset. Og her er det, at det er
muligt for store mediterende at blive i det klare lys' tilstand i dage, ja selv i maneder. De forbliver i
dette klare lys, i denne lyksalige tilstand, i forbindelse med den universelle realitet snarere end med
forurening.

Det er derfor man ifelge den Tibetanske Buddhisme ikke mé rere mennesker, nar de er dede. Forst
ndr de ydre tegn pa veske kommer ud af nasen eller sexualorganerne, og som indicerer, at den
subtile bevidsthed er géet ud af kroppen, mé& man rere ved kroppen. Ellers kan man meget let
forstyrre den deendes meditation.



Det eneste sted man ma bergre personen er ved kronchakraet. Dette kan hjelpe med til at treekke
bevidstheden op og ud gennem kronchakraet, nar det bliver aktuelt.

Med hensyn til at donere organer, s siger de tibetanske lamaer, at hvis man donerer sine organer ud
fra medfolelse, sa vil enhver forstyrrelse af dedsprocessen som dette forarsager langt blive overvejet
af den positive karma, det giver, at donere organer for at hjelpe andre mennesker.

Sindet der kun et kort gjeblik. Det afgerende er, hvor forberedte vi er pa deds-ejeblikket. Det er det
som afger, hvordan vi reagerer.

Kun en person, hvis energier er meget lukkede, eller som ikke har foretaget megen spirituel praksis,
kan blive 1 det morke stadium et tykke tid, og s& varer lyset, oplevelsen af det oplyste sind kun et
sekund eller to.

Det er det som man i den Tibetanske Dodebog kalder medet ansigt til ansigt.

For andre er det her tidspunktet for oplesning af den tibetanske dedebog begynder, eller for
mennesker, som har trenet i Powa-meditation kan den direkte transformation og bevidsthed
begynde.

For andre, idet de forbinder sig med deres egne vagne tilstand, beholder de fuld opmarksomhed og
blander sig med lyset og opndr dermed fuld frigerelse, som det siges at Lama Tzong Khapa
gjorde.f.eks.

I dedsejeblikket forsvinder alle vores begreber ud i den bld luft. Vores begreber om politik,
okonomi, samfund, racisme. Vores ego-ded, mange andre lag af vores sind der. Vi der ind i vores
essens. Og derfra fodes vi igen.

For en spirituel praktiker er dedsgjeblikket derfor et meget spirituelt gjeblik. Har man praktiseret, s&
kan man opleve essensen af sindet, og man kan forbinde sig med det.

At hjelpe en deende er at hjelpe personen til at forstd sindets natur. Dedsprocessen begynder ved
oplesningsstadierne. Den modsatte proces af fodslen. Elementerne opleser sig i hinanden, samtidig
med oplesningen af de psykiske komponenter.

Stadierne er markeret ved identificerbare eksterne fysiske tegn og ved indre oplevelser.

Disse ting sker ikke blot ved dedsprocessen, det sker ogsd, ndr vi skal falde i sevn. Nér man sover,
gir man ind i et neutralt stade - et stade med fundamental bevidsthed og uden intellekt. En spirituel
praktiker arbejder derfor ogsa med sevnen. Da det at beholde bevidstheden gennem sevnen er en
made at gve sig i sin ded pa.

De tre dedsbardo'er er:

Deadsgjeblikkets bardo
Darmata bardo-essensen af ting som de er
Tilblivelsesbardo'en fra det tidspunkt, hvor bevidstheden forlader kroppen og indtil naeste fedsel.

Graden af den kontrol og opmaerksomhed vi har i dedsprocessen, athenger meget af vegten af de
tre sindsgifte.

Alle hallucinationer kommer fra de tre sindsgifte. Hvis man ikke har de tre gifte, s& er der ingen
problemer i dedsprocessen, sa er det at do lyksaligt.

Enhver som derfor der med kerlig venlighed, skulle aldrig vaere bekymret over at & en darlig
genfodsel.



Det er kun den person, som har de tre giftes tilstande, der har skabt arsagen til, at de fire elementer
er ubalancerede.

I Tibetansk medicinsk terminologi siger vi, at begar skaber lhung. Det betyder, at luft-elementet er
ubalanceret.

Had skaber galde- og det virker ind pa ildelementet.

Uvidenhed skaber vand-elementet.

En overvaegt af et af elementerne kan skabe ubalance, som sa kan sla os ihjel.

Hvis der er balance i de fire elementer, er det en drsag til sundhed. Men hvis en af elementerne er
ude af balance, kan det vere fatalt for os.

(Interessant er det i den forbindelse, at det Forebyggelsespolitiske Rad har udgivet en piece i 1991
om psykens betydning for forebyggelse og sundhedsfremme. Her stir der, at tillid (selvtillid,
habepotentiale, positiv selvvardsfelelse, grundlaeggende tillid, ubekymret selvvurdering) er det
hyppigst tilbagevendende tema i den internationale forskning, som har vist sig mest lovende pé
omrédet psykisk styrke og fysisk sundhed.

Psykologen som har skrevet den artikel, jeg henforer til, navner ogsd, at modsatningen til
grundleggende tillid er angstpraeget mistenksomhed, som er en projektion af vores egen aggression
mod andre mennesker.

Desuden star der i en anden artikel i samme hafte, at det nu er fastsldet, at den psykologiske
betydning af en haendelse - hvordan begivenheden opleves eller vurderes - det er det, som pdvirker
en persons helbred og velvare. Og det er et rent psykisk arsagsforhold. (Det Forebyggelsespolitiske
Rad 1991) (Det er det samme Lama Zopa Rinpoche skriver om i sin bog: Mahayana
Tanke@ndring, Visdomsbeogerne Sankt Ansgars Forlag) - og det er det han kalder: hvordan vi koder
begivenhederne er det, som afger om vi er lykkelige eller ulykkelige).

Afdede Lama Yeshe siger, at vi godt kan opleve de skraekkelige visioner i bardo-tilstanden, som er
beskrevet i den Tibetanske Dadebog, fordi vi har samlet s& megen negativitet og usandhed og sorte
teepper, som dakker for vores bevidsthed. Og pa grund af alle de indtryk, kan vi opleve den slags
ting 1 dedsprocessen.

Derfor siger han, at det er sa vigtigt at vaere sd ren-klar som muligt. Hver dag ikke at skabe urene
situationer gennem krop, tale eller sind. Sa bliver der ingen problemer. Fysisk er man mere
balanceret, og der er mindre chance for at vaere syg.

Som sagt, heldige mennesker der naturligt uden tung sygdom eller forvirring. De er i kontrol.
Elementerne synker langsomt. De bliver naturligt mere klare, mere forenede med ikke-selv-
eksistens og med ikke-dualitet.

Enhver som har kaerlig venlighed ved dedsejeblikket, skulle aldrig bekymre sig om sin genfedsel.
Som Lama Yeshe siger: "Vi har brug for to ting: hav intens bevidsthed pa din egen bevidsthed, nér
forstyrrelserne kommer, hav sa kerlig venlighed pa din egen bevidsthed. Det er de to oplevelser:
visdom og metode.

Visdom er en intens oplevelse af din egen bevidstheds virkelighed.

Metode er, nir du bliver ude af kontrol - distraheret - skab sa karlig venlighed.

Nér du sé ikke lengere er distraheret - bliv sé 1 visdom.



Livets tre bardo'er er:

Fadsel til vores ded.
Sevn- og dremmetilstand.
Meditationstilstande eller tilstande med hgjere bevidsthed.

Holdningen lige for deden er meget vigtig, siger H.H. Dalai Lama. Hvis vi har dyrket ligevaegt, fri
for begeer eller had overfor nogen, eller hvis vi mediterer pa tomhed eller dyrker medfelelse - hvis
vi der 1 en sddan tilstand- er det godt.

Men hvis vi der i en tilstand af begaer eller had, sa er det meget farligt.

Hvis en moderat praktiserende bliver forstyrret lige ved dedstidspunktet vil dbent had eller beger
kunne komme frem, fordi vi alle har dispositioner, som er dannet ud fra tidligere liv og tidligere
ikke-positive handlinger, og som nemt aktiveres, nar vi meder svare situationer.

Derfor er det meget vigtigt, bdde for den deende, og de som er rundt omkring ham eller hende, at
undgi at skabe situationer med begaer og had.

Omgivelserne kan altsd ikke legge nok vaegt pd fred, medfelelse, karlighed, skenhed, ben,
meditation.

Milarepa forklarer, at i de forskellige riger dominerer folgende folelser:

Helvedes-riget - stort had

Preta-riget - stor griskhed, gerrighed, havesyge
Dyreriget - stor illusion

Menneskeriget - stort begeer

Asura-riget - stor jalousi

Deva-riget - stor stolthed

De vigtigste sutra-teknikker:
Intentionskraften.

Skab den staerke intention ikke at lade sindet skilles fra den altruistiske bodhisattva-and, hverken i
dedsprocessen, i bardo-oplevelserne eller i naeste genfedsel.

Det hvide fre’s kraft:

Prov at befri sindet fra alle fysiske tilknytninger. Giv alt vk til a&dle formal, til syge, til gamle, til
fattige, til uddannelsesinstitutioner, hospitaler, spirituelle Centre etc.

Destruktionskraften:

Prov at adelegge spirerne fra en hvilken som helst darlig karma opsamlet gennem dette liv. Dette
gores ved: at vere ked af den negativitet, du har skabt, bestem ikke at ville gore den igen. Tag



tilflugt og skab et bodhi-sind, aspirér til den hgjeste oplysning, rens redderne til spirerne ved at
meditere pd tomhed, recitér Vajrasattva-mantraet.

Genkendelseskraften:

Skab bodhi-sind sa intenst som muligt, do mens du mediterer.

Benskraften:
Onsk at andres vanskeligheder ma modnes pé dig - og at andre derfor kan blive fri for dem.

Vigtigt at generere Mahayana-bennen:

I resten af mit liv vil jeg dedicere energien fra min krop, tale og sind til at gavne andre, sa meget
som muligt. Det gor ingen forskel for mig, hvor eller i hvilke omgivelser, jeg skal leve, mé jeg
gavne andre sa meget som muligt, hvor jeg end er, og mi jeg specielt bruge mine energier til at vise
de tre principielle veje til andre.

Nér sindet ikke genkender denne forste vision af strilende lys, forsvinder det. Nér det klare lys'
vision holder op, forlader bevidstheden kroppen og passerer gennem de 8 stadier men i omvendt
rekkefolge.

Klart lys

Sort nar-opnaelse
Radt lys

Lyse hvide lys
Smerlampe flamme
Ildfluer

Rog

Luftspejlinger

Nu begynder sindet at befri sig selv fra sine projektioner. Da blokeringerne nu er vak, bliver
energien frigivet og eksploderer i visioner af farver og lyde og lys - beskrevet i den Tibetanske
Dedebog, som de 42 fredelige og de 58 vrede guddomme.

Mellemtilstanden kan vare fra et gjeblik op til 7 dage athengig af, om et egnet fodested er fundet.
Hvis man ikke har fundet det, oplever man igen en lille ded og oplever igen de 8 tegn pa ded, men
meget kort. Og igen oplever man de 8 tegn i omvendt rekkefolge og fedes ind i en anden
mellemtilstand.

Dette kan ske i alt 7 gange, hvilket giver en total pd 49 dage, hvori et genfodselssted ma veare
fundet.

Den lille dod sammenlignes her med, hvad man oplever, ndr man gar ind i en dyb sevn. Disse
tilstande med storre subtilitet omkring deden opleves ogsa omkring orgasme og besvimelse, dog har
disse oplevelser ikke den komplette form.



Nér vores bevidste oplevelser af forskellige sider af vores sind - sdsom vrede, begaer og uvidenhed -
bliver frigivet, viser de sig i deres visdoms form med utrolig lys og strileglans. Det athenger af, om
en person kan genkende disse visioner som projektioner af sit eget sind. Hvis personen kan tage
tilflugt i dette stralende lys af visdom - befrielsen af disse energier - sa er der her en anden mulighed
for frigerelse, som det ogsa hele tiden beskrives 1 den Tibetanske Dadebog.

Men det er svaert for et menneske at gore, hvis man ikke har oplevelser fra praksis og den tillid og
stabilitet, som kommer af at forstd sindets natur. Vi er derfor mere tilbgjelige til at tage tilflugt til
vrede end til dets rene og befriende modsatning. En helt stribe af instinktmassige oplevelser sdsom
aggressioner, gradighed, staedig stupiditet, passioner, jalousi, arrogance, og selv-forgiftning
manifesterer sig som bledt behageligt lys - mindre udfordrende og overveldende end visdommens
lys. Hvis vore reaktioner her er instinktive, sa gir vi videre til en genfedsel, som er bestemt af den
forvirrede og fortyndede energi, som vi identificerer os med.

Sa gar bevidsthedsstremmen videre til tilblivelses-bardoen. Her har man en mental krop. Den er let
og lysende - ni gange klarere end i livet; man er clairvoyant og har mirakulgse evner. Og man kan
bevage sig uhindret hvor som helst, blot ved at teenke pa det.

Pé grund af dette er bevidsthedsstrommen mere aben overfor spirituel hjelp fra de levende i form af
praksis eller godgerenhed dedikeret i ens navn eller simpelthen bare gode tanker om én. Dette siges
at vaere sarligt vigtigt de forste 21 dage efter doden. Resten af tiden, de sidste 27 dage, siges at vere
mere tilknyttet til det naste liv, der skal leves.

Hele den buddhistiske belaering summeres op af Milarepa, ndr han siger: "Ikke at skamme mig over
mig selv, nar jeg der."

Hvordan kan vi hjeelpe den doende?
1. Fortalle personen, at han eller hun skal de.

Fordi det giver tid til at forberede sig.

Det har tidligere - 1 hvert fald i Danmark ikke varet anset for pant at fortaelle en person, at han eller
hun skulle de. Det har hengt sammen med, at vi har veret bange for, om vi kunne héndtere
personens folelser. Og det har ogsd haengt sammen med vores egen angst for deden.

Den holdning er pa retur i dag i Vesten - meget pa grund af Elisabeth Kiibler-Ross' store arbejde.
Her som ved alt andet arbejde omkring psyken galder det: Bevidsthed - at se tingene i gjnene - er
en forudsatning for at kunne handtere dem.

Elisabeth Kiibler-Ross har blandt andet ogsa vist, at deende mennesker ved, nar de skal de. Ogsé
beorn. Og de viser det pd mange mdder. Hvis omgivelserne benagter, bliver der stor afstand og
ensomhed.

2. Hjzlpe personen til at finde noget at holde fast i, at holde sig til.

Det er vigtigt at bede den deende om at reflektere over: hvilket aspekt i dit sind vil du holde fast
ved, nar du der?

En kerlig fredelig atmosfaere hjelper ogsé personen spirituelt. Og giver tillid til alt det, som skal
ske.



Det er vigtigt at beskytte personen fra alt det, som kan virke ophidsende.

Hvis det er en ikke-buddhist og en ikke-religios skal vi vere forsigtige, siger Sogyal Rinpoche. Vi
skal ikke prove at padutte ham vores egne idéer eller tro. Det vil sandsynligvis skade ham mere end
gavne ham. Hvis det er en kristen er det godt at tale om Jesus eller Gud. Er det en muslim, er det
godt at tale om Allah og Muhammed og s videre. Vi ma vare meget forsigtige her.

Vores interesse skal kun vere at hjelpe den anden person.

Det er godt med religiose billeder, som svarer til personens tro, hvis personen har en tro. Ellers
ingen billeder.

Hjzlpen er for den andens skyld.

Alt som ger den anden rolig, tillidsfuld, kerlig, tryg, og glad er godt. Buddha Sakyamuni-mantraet
er godt- for buddhister - Om Muni Muni Maha Muni Ye Soha. Avalokiteshvara - mantraet er ogsa
godt at hviske i eret. Ogsa godt at recitere navnet pa personens guru og at der er et billede af
personens guru.

Hvis man er i tvivl om, hvad man skal gere er denne simple medfolelses-praksis meget brugbar.

Se pa personen, som pa dig selv. Nar man ger det, har man mere forstaelse. Skift plads. Forestil dig,
at det er dig, som skal de. Hvordan ville du sa fele det? Hvad ville du kunne lide? Hvis du er i en
situation, hvor du ikke ved, hvad du skal gere, sa gor dette.

Tal om livets vaerdi ogsa. Det er meningsfuldt.

3. Hjzelp personen til at slippe tilknytning og holden fast ved ting.

Fordi nu er det tid til at skifte. Den folelsesmassige omsorg er et vigtigt forspil til den spirituelle
stotte. Keerlighed og omsorg inspirerer spiritualiteten hos personen, og hjelper ham/hende til at né
til forstaelse og accept af deden.

Det er vigtigt er at skabe en atmosfare af venskab og ubetinget keerlighed. Hjelpe med til at rede
ting ud.

Rede problemer og vanskeligheder ud i forhold til venner og til familie. Nar det er klaret, giv sé
styrken til at sige farvel. Ren kerlighed friger et menneske. Vi foler tilknytning, fordi vi ikke fér,
hvad vi ensker, siger Sogyal Rin-poche. Hvis vi far kerlighed fuldt ud, sé kan personen slippe.

Det er ogsé vigtigt at arbejde sig ud af alle de gamle sar, fortrydelser og skyld. S& der bliver tilgivet
og der tilgives. Og at afslutte financielle sager.

Smertekontrol. Nar deden er nert forestdende er det vigtigt at serge for at afbryde
medikamenteringen, s& at personens sind ikke er omtdget af medicin ved dedens indtreeden - hvis
dette er muligt.

Smerte er jo s4 mange ting. Ogsa folelsesmaessigt betinget. Nogle gange bliver smerte verre pa
grund af angst for smerter. Sa hjelper samtaler, sidde og drikke te ved siden af, poesi, massage eller
serlige andedratsteknikker, eller musik. Afspending giver ogsa smertelindring, ved vi.

Det er vigtigt, at det foregér et roligt, kaerligt sted, hvor der ikke er travlt.

Det er ogsé vigtigt at personen har disponeret over alle sine besiddelser for deden. Helst at have
givet dem vek for, det er bedst.



Desuden undgdr man at nogen skandes om ens ting efter ens ded. Samtidig praktiserer man
genergsitet, og det er ekstremt nyttigt.

Nér et menneske er ved at do bliver dets sind mere og mere subtilt. Det er mere dbent overfor
mentale budskaber fra de nare, ogsd selvom disse ikke siges. Stille meditation og benner er derfor
godt.

Vigtigt at opmuntre personen til at bryde op.

Vigtigt at opmuntre personen til at ga ind i lyset, ind i Guds kaerlighed.

Vi kan udfri dyr, der er bestemt til at do - motiveret af ensket om at hjelpe den deende. Bringe
ofringer. Vi kan hjlpe fattige, syge, gamle etc. for den deendes penge. Vi kan ogsa gere det, for
vores egne penge, men det er mere effektivt, hvis det er for den deendes penge.

S4 er der Powa meditation.
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