
Journalbog: En 16-dages rejse gennem 
visdom og medfølelse
Velkommen til denne særlige journal, skabt til at ledsage dig på en transformerende 16-dages rejse. Hver dag vil du 
møde en ny bodhisattva – et væsen af opvågnethed og medfølelse – gennem en blid 10-minutters meditationspraksis. 
Denne journal er mere end blot et sted at notere dine tanker; den er et helligt rum for din indre udvikling, et vidne til din 
spirituelle rejse, og en kærlig ven der møder dig præcis hvor du er.

Bodhisattvaerne repræsenterer forskellige kvaliteter af visdom og medfølelse – fra Avalokiteshvaras universelle 
kærlighed til Manjushris klare intelligens, fra Taras hurtige hjælp til Vajrapanis beskyttende styrke. Gennem de næste 16 
dage vil du fordybe dig i hver af disse arketype-energier, ikke som fjerne idealer, men som levende kvaliteter der 
allerede bor i dit eget hjerte. Din meditation bliver en bro mellem det ydre symbol og din indre virkelighed.

Denne praksis handler ikke om perfektion. Den handler om at vise dig selv hver dag, med alt hvad du bringer med dig – 
dine bekymringer, din træthed, din glæde, din forvirring. Journalen inviterer dig til at observere uden at dømme, til at 
reflektere med venlighed, og til at anerkende både fremskridt og udfordringer som værdifulde dele af din vej. Husk: Selv 
de mest erfarne praktiserende møder modstand, tvivl og distraktioner. Det er ikke tegn på fiasko, men muligheder for 
dybere forståelse.



Daglig Journal-skabelon
GENTAGES FOR HVER AF DE 16 DAGE

Denne skabelon er din daglige ledsager gennem hele 
rejsen. Den er designet til at guide din refleksion på en 
struktureret måde, mens den samtidig giver plads til 
spontane indsigter og autentiske følelser. Hver sektion 
tjener et specifikt formål i din praksis, fra det 
forberedende fokus på dagens bodhisattva til den 
afsluttende høst af visdom du tager med dig.

Start altid med at udfylde de grundlæggende 
oplysninger: dagens dato, navnet på den bodhisattva du 
arbejder med, den centrale kvalitet denne figur 
repræsenterer, og det mantra du vil gentage. Disse 
grundelementer forankrer din praksis og skaber en klar 
intention før du begynder din meditation.

1

Dato & 
Bodhisattva
Notér dagens dato og 
navnet på den 
bodhisattva, du 
arbejder med (se liste 
på dag 6). Skriv også 
den centrale kvalitet og 
det tilhørende mantra.

2

Visualisering & 
Energi
Beskriv hvordan du 
forestillede dig 
bodhisattvaen – hvilke 
farver så du? Hvilke 
gestus eller symboler 
dukkede op? Hvilken 
energi fornemmede 
du?

3

Følelser og 
indtryk
Observer hvordan 
meditationen påvirkede 
dit sind, din krop og dit 
hjerte. Var der ro eller 
uro? Følte du varme, 
kulde, tyngde eller 
lethed?

4

Kvaliteten i mit liv
Reflektér over hvor i dit 
liv – arbejde, relationer, 
personlig udvikling – du 
har mest brug for 
denne bodhisattvas 
styrke lige nu.



Mødet med hindringer og taknemmelighed

Indre forhindringer (Marāer)
I buddhismen kaldes de indre forhindringer for Marāer – de kræfter der forsøger at distrahere os fra vores praksis 
og vågne tilstand. De kan vise sig som tvivl, rastløshed, selvkritik, kedsomhed eller længsel efter noget andet. At 
identificere disse mønstre er første skridt mod at arbejde med dem med medfølelse.

Spørg dig selv hver dag: Hvilke tanker eller følelser udfordrede min praksis i dag? Var der stemmer i mit hoved der 
sagde "du gør det forkert" eller "dette nytter ikke noget"? Følte jeg uro i kroppen eller en trang til at stoppe før 
tiden? Skriv dette ned uden at bebrejde dig selv – bare observer og anerkend.

Dagens 3 taknemmeligheder
Efter at have anerkendt udfordringerne, vend nu dit fokus 
mod det der bærer dig. Taknemmelighed er en dyb 
spirituel praksis der træner sindet i at se gaverne i vores 
liv, selv de små og tilsyneladende ubetydelige. Denne del 
af journalen er inkluderet på specifik brugerforespørgsel, 
fordi taknemmelighed og medfølelse går hånd i hånd.

Skriv tre konkrete ting du er taknemmelig for i dag. De 
behøver ikke være store eller dramatiske. Måske er du 
taknemmelig for en kop varm te, for et venligt smil fra en 
fremmed, for at din krop bar dig gennem dagen, eller for 
et øjeblik af stilhed. Jo mere specifik du kan være, desto 
dybere vil denne praksis røre dit hjerte. Taknemmelighed 
åbner hjertet og minder os om at selv midt i udfordringer 
er der altid noget der holder os.



Fordybelse i praksis
Når du har siddet i meditation, observeret dine følelser, anerkendt dine udfordringer og talt dine velsignelser, kommer du 
til en af de mest værdifulde dele af din daglige praksis: den stille integration. Dette er tiden hvor alle elementerne af din 
meditation sætter sig, hvor den visdom du har rørt ved begynder at finde sin plads i dit hverdagsliv.

Meditationspraksis handler ikke kun om hvad der sker på puden. Den dybeste transformation sker når vi bringer de 
kvaliteter vi dyrker i meditation – medfølelse, klarhed, tålmodighed, mod – ud i vores daglige interaktioner og valg. En 
bodhisattva er ikke et væsen der sidder i evig meditation på en bjergside, men en der bringer visdom og kærlighed ind i 
verdens virkelighed, ind i mødet med lidelse og glæde.

Gennem de næste 16 dage vil du bemærke hvordan hver bodhisattvas kvalitet farver din dag på subtile måder. Måske 
mærker du Avalokiteshvaras medfølelse dukke op når nogen er uhøflig mod dig. Måske føler du Manjushris skarpe 
klarhed når du skal træffe en vanskelig beslutning. Måske kalder du på Taras hurtige hjælp når frygten vælter ind. Disse 
er ikke tilfældigheder – de er frugter af din praksis, tegn på at kvaliteterne du mediterer over bliver levende i dig.

Vær tålmodig med processen. Nogle dage vil føles dybt meningsfulde, andre vil måske føles tomme eller mekaniske. 
Begge typer dage er værdifulde. Konsistens og venlighed over for dig selv er vigtigere end ekstraordinære oplevelser. 
Tillid til at hver meditation, uanset hvordan den føles, plantet et frø af opvågnethed i dit hjerte.



Dagens indsigt

Din sætning at bære med dig
Efter meditation og refleksion kommer essensen. Denne del af 
journalen inviterer dig til at destillere hele din oplevelse ned til én 
enkelt sætning eller erkendelse – en perle af visdom du kan bære 
med dig ind i resten af dagen.

Denne indsigt behøver ikke være dyb eller poetisk. Den skal være 
autentisk og brugbar. Det kan være så simpelt som "Jeg er stærkere 
end jeg tror" eller "Det er okay at bede om hjælp" eller "Jeg kan 
vælge hvordan jeg reagerer". Nogle gange vil indsigten komme som 
en pludselig åbenbaring under meditationen. Andre gange vil den 
gradvist krystallisere sig mens du skriver dine refleksioner.

Eksempler på daglige 
indsigter

"Medfølelse starter med mig selv"

"Mine tanker er ikke sandheder"

"Jeg har alt hvad jeg har brug for lige 
nu"

Skriv din indsigt i journalen, men overvej også at skrive den på en lille seddel du kan have i lommen, eller at sætte den 
som en påmindelse på din telefon. Lad denne sætning være en anker du kan vende tilbage til gennem dagen – når du 
føler dig overvældet, når du står over for en udfordring, eller simpelthen når du har brug for at minde dig selv om frugten 
af din morgenpraksis. Over tid vil du opbygge en samling af personlig visdom, høstet fra dine egne erfaringer og 
dybeste indsigter.



Oversigt over de 16 bodhisattvaer
Her finder du din guide til hele rejsen – en detaljeret liste over alle 16 bodhisattvaer du vil møde, deres centrale kvaliteter, 
og de mantras der åbner din forbindelse til deres energi. Gem denne side som reference gennem hele din praksis.

1. 
Avalokitesh
vara
Kvalitet: 
Universel 
medfølelse

Mantra: Om 
Mani Padme 
Hum

2. 
Manjushri
Kvalitet: 
Visdom og 
intelligens

Mantra: Om Ah 
Ra Pa Tsa Na 
Dhih

3. Vajrapani 
⚡

Kvalitet: 
Åndelig styrke 
og beskyttelse

Mantra: Om 
Vajrapani Hum

Reflektér også 
over begær 
denne dag

4. 
Samantabh
adra
Kvalitet: Etisk 
handling og 
hengivenhed

Mantra: Om 
Samantabhadra 
Samaya

5. 
Ksitigarbha
Kvalitet: 
Vedholdenhed 
og støtte i 
mørket

Mantra: Om 
Ksitigarbha 
Bodhisattva Ya

6. Maitreya 
⚡

Kvalitet: 
Venlighed og 
fremtidshåb

Mantra: Om 
Maitreya Maha 
Maitreya Soha

Reflektér også 
over begær 
denne dag

7. 
Nivaranavis
kambhin
Kvalitet: 
Sindets 
klarhed, 
fjernelse af 
hindringer

Mantra: Om 
Nivaranaviska
mbhin Hum 
Phat

8. 
Akashagarb
ha
Kvalitet: 
Rummelighed 
og åbenhed

Mantra: Om 
Akashagarbhay
a Hum

9. 
Sarvanivara
na-
Vishkambhi
n
Kvalitet: 
Oprensning af 
karmiske 
blokeringer

Mantra: Namah 
Samantabuddh
anam Tram 
Tram Ram Ram 
Svaha

10. 
Mahastham
aprapta
Kvalitet: 
Åndelig 
tilstedeværelse 
og 
beslutsomhed

Mantra: Om 
Mahasthamapr
apta Hum

11. Vajratat
Kvalitet: 
Klarhedens 
essens, sindets 
rene natur

Mantra: Om 
Vajratattva 
Hum

12. Cundi 
⚡

Kvalitet: 
Feminine 
visdomskræfter 
og balance

Mantra: Om 
Cundi Soha

Reflektér også 
over begær 
denne dag

13. Tara
Kvalitet: Hurtig 
hjælp, befrielse 
fra frygt

Mantra: Om 
Tare Tuttare 
Ture Soha

14. 
Simhanada
Kvalitet: Klar 
tale, 
sandhedens 
mod

Mantra: Om 
Simhanada 
Hum Phat

15. 
Dharmadha
tu-Vibhava
Kvalitet: 
Altomfattende 
virkelighed og 
tomhed

Mantra: Om 
Dharmadhatu 
Svabhava Atma 
Ko Ham

16. Samaya-
sambuddha
Kvalitet: 
Integritet, løftet 
om vågenhed

Mantra: Om 
Samaya 
Sambuddha 
Hum



Særlig refleksion over begær
DAG 3, 6 OG 12

På tre specifikke dage i din rejse – når du møder 
Vajrapani (dag 3), Maitreya (dag 6) og Cundi (dag 12) – 
inviteres du til en dybere og mere sårbar undersøgelse af 
dine længsler. Begær er en af de mest kraftfulde kræfter i 
menneskelivet, og buddhismen lærer os hverken at 
undertrykke det eller ukritisk følge det, men at undersøge 
det med kærlighed og nysgerrighed.

Disse tre bodhisattvaer arbejder hver på deres måde med 
begærets energi: Vajrapanis styrke hjælper os med at 
holde fast når begæret river i os, Maitreyas venlighed 
lærer os at møde vores længsler med medfølelse, og 
Cundis feminine visdom balancerer vores drift med 
klarhed.

Hvad længes jeg efter i 
dag?
Vær helt ærlig. Måske længes du 
efter kærlighed, anerkendelse, 
succes, fred, eller noget helt 
konkret. Giv dit begær lov til at 
vise sig uden at dømme det.

Er mit begær et kald eller 
en flugt?
Undersøg om din længsel trækker 
dig mod vækst og autenticitet, 
eller om den er et forsøg på at 
undgå ubehag eller tomhed. 
Begge dele er menneskelige, men 
at kende forskellen giver visdom.

Hvilken dybere trang 
ligger bag?
Ofte peger vores overfladeønsker 
mod dybere behov. Et ønske om 
et nyt hus kan handle om 
sikkerhed. Et begær efter ros kan 
være tørst efter værdi. Hvad 
søger du virkelig?

Når du skriver om dit begær, husk at målet ikke er at eliminere det, men at forstå det. Gennem forståelse kommer 
friheden – ikke frihed fra begær, men frihed til at vælge hvordan vi forholder os til det. Nogle længsler fortjener at blive 
fulgt, andre fortjener at blive holdt med venlighed indtil de transformerer sig. Din praksis lærer dig at kende forskellen.

"Begæret er ikke fjenden. Uvidenhed om begærets natur er. Når vi ser klart, bliver selv begæret en vej til 
opvågnethed." – Traditionel buddhistisk lære


