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Hvad er healing? 
 
Hvad mener vi med healing? Mener vi healing af den fysiske krop, healing af 
psyken/sjælen)sindet eller begge dele. Hvad er forbindelsen mellem krop og sind? 
  Mange moderne healingteknikker anser succesfuld healing som kuren på de aktuelle 
fysiske problemer, hvad enten det er kræftsymptomer, AIDS, kroniks trætheds 
syndromer, eller en anden sygdom.  Hvis personen ikke kommer sig fra de aktuelle 
fysiske problemer, eller hvis problemet kommer tilbage eller et andet udvikler sig senere, 
så anser man dette for at være en fiasko. 
  Det er ikke ualmindeligt i disse situationer for terapeuten eller organisationen, som har 
hjulpet den “syge” person til at mene eller tor, at så må den person have gjort noget 
forkert, at han ikke har fulgt diæten strengt nok eller ikke har mediteret nok eller gjort  
noget andet, som han skulle gøre. 
  I disse situationer kan personen føle sig meget skyldig, deprimeret eller vred. I mange 
tilfælde opgiver personen simpelthen håbet. For at undgå disse problemer, er det 
nødvendigt at have et mere omfattende syn på healing, som inkorporerer ikke kun fysisk 
healing men også mental healing. 
 
Sindet er skaberen  
For at forstå healing fra et buddhistisk perspektiv, vil et nyttigt udgangspunkt være at se 
på Buddhas begreb om sindet. Sindet er ikke-fysisk. Det er formløst, uden kontur, 
farveløst, kønsløst og har evnen til at erkende   eller vide. Sindets grundlæggende natur er 
rent, grænseløst og gennemtrængende, ligesom solen der skinner uforstyrret på den klare 
himmel. 
  De problemer eller sygdomme vi oplever, er ligesom skyerne på himlen, der dækker for 
solen. Ligesom skyerne temporært skygger for solen, men ikke er af den samme natur som 
solen er vores problemer eller sygdomme temporære og årsagerne til dem kan fjernes fra 
sindet. 
  Fra et buddhistisk perspektiv er sindet skaberen af sygdom og helbred. I virkeligheden 
anser man at sindet er skaberen af alle vores problemer. Det betyder, at årsagen til 
sygdommen er intern ikke ekstern. 
 
 
Ubegrænset potentiale  
Du er sikkert bekendt med begrebet karma, som helt bogstaveligt betyder handling. Alle 
vores handlinger afsætter indtryk på vores bevidsthedsstrøm, og det har potentialet til at 
modnes på et eller andet tidspunkt i fremtiden. Disse handlinger kan være positive, 
negative eller neutrale. Disse karmiske kim forsvinder aldrig. De negative kan modnes på 
et hvilket som helst tidspunkt i form af problemer eller sygdom, de positive vil modnes i 
form af lykke, godt helbred eller succes. 
For at heale en nuværende sygdom, må vi engagere os i positive handlinger nu. For at 
forebygge at sygdom igen forekommer i fremtiden, må vi udrense eller klare de negative 
karmiske indtryk, som forbliver i vores bevidsthedsstrøm. 
  Karma er skaberen af al lykke og lidelse. Hvis vi ikke har negativ karma vil vi ikke blive 
syge eller modtage fortræd fra andre. Buddhismen siger, at alt som sker for os nu er 
resultatet af vores tidligere handlinger, ikke kun i dette liv, men også i andre liv. Hvad vi 
gør nu bestemmer hvad der vil ske os i fremtiden. 
  Hvad angår vores nuværende og fremtidige, så er hovedopgaven at passe på vores 
handlinger eller karma. Dette kræver konstant årvågenhed og opmærksomhed af alle 



 
 
 
 
 
 

 

kroppens, talens og sindets handlinger. Vi skulle undgå at udføre nogen handlinger, som 
er skadelige overfor os selv eller andre. 
  Buddhisme er derfor en filosofi om total personlig ansvarlighed. Vi har evnen til at 
kontrollere vores skæbne, inklusiv kroppens og sindets tilstand. Hver af os har 
ubegrænset potentiale - hvad vi skal gøre er at udvikle dette potentiale. 
 
 
Sundt sind, sund krop 
Hvorfor bliver nogle mennesker syge, mens andre forbliver i det bedste helbred? Prøv at 
tænke på hudkræft. Ud af alle de mennesker, som tilbringer mange timer i solen vil nogle 
udvikle hudkræft og andre vil ikke. Den ydre situation er den samme for dem alle, men 
kun nogle påvirkes af det. Den anden grund til hudkræft - solen - er ydre, men den første 
årsag - de indtryk som ligger i bevidsthedsstrømmen fra tidligere handlinger - er indre. 
Også mennesker med samme slags kræft vil ofte reagere helt forskelligt overfor den 
samme behandling, enten det nu er en ortodoks behandling eller en alternativ. Nogle vil 
komme sig totalt. Nogle vil komme sig temporært og så udvikle tilbagefald. Andre vil 
hurtigt blive dårligere og dø. Så det er kun logisk, at man ser på sindet efter årsagen til 
disse forskelligheder. 
  Buddhismen siger, at for at en vedvarende healing skal forekomme, er det nødvendigt 
ikke kun at heale den nuværende sygdom med medicin og andre former for behandling, 
men også at heale årsagen til sygdom, som stammer fra sindet. Hvis vi ikke healer eller 
udrenser sindet, så vil sygdommen og problemerne komme tilbage igen og igen. 
  Dette introducerer forestillingen om den “yderste healing”. Ved at befri sindet for al dets 
opsamlede “affald”   , alle de tidligere begåede negative handlinger og tanker og deres 
indtryk, kan vi være fri for problemerne og sygdommen permanent. Vi kan opnå ultimativ 
healing - en tilstand af vedvarende godt helbred og lykke. 
  For at heale sindet og dermed kroppen, må vi eliminere negative tanker og deres indtryk 
og erstatte dem med positive tanker og indtryk. 
 
 
Den indre fjende 
Den grundlæggende rod til vores problemer og sygdom er selviskhed, som vi kan kalde 
den indre fjende . Selviskhed får os til at engagere os i negative handlinger, som afsætter 
negative indtryk på bevidsthedsstrømmen. Disse negative handlinger kan stamme fra 
kroppen, talen eller sindet, såsom tanker med jalousi, vrede og grådighed. 
  Selviske tanker får også stolthed til at vokse, og det kan resultere i jalousi-følelser overfor 
dem, som er højere oppe end os, og det kan resultere i overlegenhed overofr dem som er 
lavere end os og konkurrence overfor vores ligemænd. disse følelser kan så på sin side 
resultere i et ulykkeligt sind, et sind som er uden fred. På den anden side så er tanker og 
handlinger, som er rettet mod andre væseners velvære bringe lykke og frd til sindet. 
 
 
Bevidst liv, bevidst død 
Det er vigtigt at overveje, hvad der sker med os, når vi dør. Det buddhistiske syn er, at ved 
dødstidspunktet vil den subtile bevidsthed, som bærer alle de karmsike indtryk fra 
tidligere liv, adskille sig fra kroppen. Efter at have tilbragt op til 49 dage i en 
mellemtilstand mellem liv, vil bevidstheden indtræde i det befrugtede æg hos dets 
fremtidige mor ved eller tæt på undfangelsestidspunktet. Nu begynder et nyt liv. Vi 
bringer en lang historie  med vores tidligere handlinger med deres potentiale til at modnes 



 
 
 
 
 
 

 

på et hvilket som helst tidspunkt eller at modnes  på myriader af forskellige måder ind i 
vores nye liv. 
  Sindstilstanden ved dødstidspunktet er af vital betydning og kan have betydelig virkning 
på den situation vi genfødes til. Derfor er behovet for at forberede os godt til døden og at 
være i stand til at nræme os vores død med et fredeligt, roligt og kontrolleret sind. 
  døden selv kan være naturlig, som følge af udmatning af livsspandet, eller utidigt, som 
følge af særlige hindringer. Disse hindringer opstår fra sindet og kan imødegås på 
forskellige måder. En metode som er almindelig brugt i den tibetanske Buddhisme til at 
fjerne til at fjerne livsforhindringer med, er at redde livet på dyr, som ellers ville være 
blevet dræbt. For eksempel kan dyr reddes fra at blive slagtet eller levende madding kan 
købes og sætts fri. 
  For de som har en livstruende sygdom er det vigtigt at forstå, at det at være fri for den 
sygdom ikke er ensbetydende med at du vil have et langt liv. Der er mange årsager til 
døden, og døden kan ske for enhver på et hvilket osmhelst tidspunkt. 
 
 
Ikke kun piller og  medicin 
Tibetansk medicin er populær og effektiv. Det er mest urtemedicin, men det unikke beror 
på den kendsgerning at i løbet af dets tilberedelse er det i udstrakt grad velsignet med 
bønner og mantra’er, og det giver det mere styrke. 
  Det siges, at det at tage sådan en medicin enten vil resultere i helbredelse eller, hvis 
personen er nær ved døden, vil de dø hurtigt og uden smerter. (En anden teori, baseret på 
personlige oplevelser, er at det samger så dårligt, at du ønsker at blive raks hurtigt, så du 
er fri for at tage medicinen!) 
  Velsignede piller og velsignet vand bruges også i udstrakt grad. Jo mere spirituelt 
udviklet den person er, som foretager velsignelsen eller den healende praksis, jo mere 
stærk er det healende resultat eller potentiale. Disse piller indeholder ofte relikvier af 
tidligere store meditatorer og helgener, og det giver megne styrke til pillerne. 
  Mange tibetanske lama’er puster faktisk på den påvirkede del af kroppen for at 
fremkalde healing eller lettelse af smerte. Jeg har set en person med AIDS med intense 
bensmerter få smerten til at forsvinde efter at en lama har mediteret intenst og pustet på 
hans ben i 20 minutter. Medfølelse er den kraft som healer. 
  Visualisering kan også være en meget kraftig healing. En metode er at visualisere en bodl 
med hvidt lys over dit hovede, med lyset spredende sig i alle retninger. Forestil dig, at 
lyset spreder sig gennem din krop og fuldstændig  opløser al sygdom og problemer. 
Koncentrer dig om billedet af din krop som fuldstændig healet og med en lys-natur. 
  Denne type meditation er endda mere kraftig når den kombineres med at visualisere 
hellige billeder og recitere mantra’er. Jeg fortæller ofte mine kristne patienter at de skal 
visualisere lyset som Jesus med lyset der udgår fra ham. 
  I den tibetanske tradition er der mange Buddha-figurer (guddomme), som kan 
visualiseres når man reciterer mantra’er. Medicine Buddha, Chenrezig eller 
Avalokiteshvara (medfølelsens Buddha) eller en af de guddomme for langt liv som 
Amitabha almindeligvis bruges som. Guddomme kan være i fredelige eller i 
frygtindgydende aspekter. De frygtindgydende kan ofte bruges til at kurere tunge 
sygdomme som AIDS med. 
  Hvis du ikke føler dig godt tilpas med disse billeder, kan du bruge andre objekter såsom 
krystaller, eller du kan simpelthen visualisere at al den universelle healende energi 
absorberes i dig og transformerer din krop til lys og du kan forestille dig fuldstændig 
healet. 



 
 
 
 
 
 

 

  Gennem århundreder har mange mennesker brugt disse metoder og er blevet raske igen, 
selv fra tilstande som spedalskhed, paralyse eller cancer. Målet med disse praktisser er at 
heale sindet så vel som kroppen, så at sygdommen eller problemerne ikke vil komme 
tilbage i fremtiden. 
  Mangew sygdomme forbindes også med fortræd fra ånder. Lama’er og andr 
praktiserende vil ofte recitere visse bønner eller mantra’er eller vil foretage ceremonier for 
at standse ånde-fortræd og tillade at personen bliver rask. 
  En syv år gammel pige jeg kender havde petit-mal epilepsi som et resultat af ånde-
fortræd; epilepsien forsvandt efter at forskellige ritualer og bønner var blevet fremført. 
Når pigen havde et epileptisk anfald, så hun et frygteligt spøgelse komme mod hende. 
Efter at de indledende bønner var blevet udført, mindskedes hendes anfald imidlertid og 
hin så en murstensvæg mellem sig og den frygtelige figur. Denne væg havde samme farve 
som munkens klædning. Efterhånden forsvandt anfaldene og visionerne fuldstændig. 
  Alt i alt kan vi sige, at de væsentlige ingredienser i healingprocessen for både den person 
som udfører healingen og for den person som modtager healingen er medfølelse, tro og 
ren moral. 
 
At ændre vores sind   
En anden kraftfuld healingsmetode i den tibetsanske Buddhisme er at meditere på 
belæringerne der er kendt som tankeforvandling.  Disse metoder hjælper personen til at se 
problemet eller sygdommen som noget positivt snarere end noget negativt. Et problem er 
kun et problem , hvis vi betegner det som et problem. Hvis vi ser anderledes  på 
problemet, kan vi se det som en lejlighed til at vokse eller til at praktisere og se det som 
noget positivt. Vi kan tænke, at det at have dette problem nu er udtryk for at vores 
tidligere karma er modnet, og at den karma så ikke behøver at opleves i fremtiden. 
  Hvis nogen bliver vred på os, kan vi vælge at blive vred tilbage eller at være 
taknemmelig overfor dem, fordi de giver os en chance til at praktisere tålmodighed og 
udrense denne særlige karma. Det tager lang tids praktisering at mestre disse metoder, 
men det kan gøres. 
  Det er vores begreber, som ofte bringer den største lidelse og frygt. For eksempel giver 
doktoren etiketten AIDS eller cancer som følge af nogle tegn og symptomer. Dette kan 
bevirke stor smerte i en persones sind, fordi de glemmer, at det kun er en etiket, og at der 
ikke er nogen virkelig eksisterende permanent AIDS eller cancer. “Døden” er en anden 
etiket, som kan skabe en masse frygt. Men i virkeligheden er “død” kun en etiket for hvad 
der sker, når bevidstheden adskiller sig fra kroppen, og der er ikke nogen virkelig død ud 
fra dets egen side. Dette relaterer også til vores begreb om “jeg” og til andre fænomener. 
De er alle kun etiketter og har ingen sand, uafhængig eksistens. 
  Lam Zopa Rinpoche, en højt realiseret tibetansk Lama, siger, at de mest kraftfulde 
healingsmetode  er de som bygger påmedfølelse, ønsket om at befri andre væsener fra 
deres lidelser. Det medfølende sind - roligt, fredeligt, glædesfyldt og stress-fri er et ideelt 
mentalt miljø for healing. Et sind med medfølelse standser vores væren fuldstændig 
ombølget af vores egen lidelsesfyldte situation. Ved at nå ud til andre bliver vi ikke kun  
klar over lige min  smerte, men smerten  (det vil sige alle væseners smerte). 
  Mange mennesker finder, at den følgende teknik er kraftfuld og effektiv: tænk “Gennem 
det at jeg oplever sygdom eller smerte eller problemer, gid så alle andre væsener i verden 
vil være fri for sygdom eller lidelse eller problemer” eller “ jeg oplever denne smerte/ 
sygdom / problem på alle levende væseners vegne”. 
  Man påtager sig frivilligt lidelse for at andre skal være fri for den. Dette ligner den 
kristne tanke med at se på sin egen lidelse som at dele Jesu lidelser på korset. Selv døden 



 
 
 
 
 
 

 

kan bruges på den måde: “Igennem det at jeg oplever døden, gid alle andre væsener vil 
blive befriet fra deres frygt og vanskeligheder i dødsprocessen”. 
  Vi må spørge os selv. “Hvad er formålet med vores liv? Hvorfor ønsker jeg at have et 
godt helbred og et langt liv?” Det ultimative formål med vores liv er at være til nytte for 
andre. Hvis vi lever længere og bare skaber mere negativ karma, er det spild af tid. 
  At give og at tage  er en anden kraftfuld meditation. Når du trækker vejret ind, så 
visualiser at du påtager dig alle levende væseners lidelser og årsager til lidelser i form af 
sort røg. Når du indånder den sorte røg, skal du visualisere at du knuser selviskhedens 
sorte klippe i dit hjerte og tillader at medfølelsen manifesterer sig frit. Når du ånder ud, 
skal du visualisere hvidt lys, som bringer dem lykke, glæde og visdom. 
  At udvikle medfølelse er mere vigtigt end at have venner, rigdom, uddannelse. Hvorfor? 
Fordi det kun er medfølelse der garanterer et lykkeligt og fredfyldt sind, og det er det som 
hjælper bedst ved dødstidspunktet. 
  Vi kan bruge vores sygdom og problemer på en meget kraftfuld måde til spirituel vækst, 
så at det resulterer i udviklingen af medfølelse og visdom. Den højeste udvikling af disse 
kvaliteter er den fulde virkeliggørelse af vores potentialer, den fulde oplysnings tilstand. 
Oplysning medfører stor gavn til os selv og tillader os at arbejde i udstrakt grad for andre. 
Dette er en tilstand som er den ultimative healing. 
 
Jeg har beskrevet nogle af de begreber, som er basis for den buddhistiske filosofi om 
healing. Mange af disse metoder blev undevist af Lama Zopa Rinpoche ved Tara Institute i 
Melbourne i August 1991 under det første kursus givet af Lama Zopa specielt for 
mennesker med en livstruende sygdom. 
 
Nogle af disse ideer kan forekomme usædvanlige i begyndelsen, men prøv om du kan 
holde dit sind åben over for dem. Hvis nogle af disse ideer forekommer dig nyttige, så 
brug dem; hvis ikke, så glem dem. 
 
Gid du må opnå godt helbred og lykke. 
 
       
       
       
   revideret januar 1995   
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