De 16 Bodhisattvaer

En guide til visdom, mantraer og daglig praksis

Selvstudie-guide og Inspirationsbog
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Hvad er en Bodhisattva?

En Bodhisattva er en “oplysningg- Denne guide er designet til at bygge bro

helt” — en ﬁgur! der forener dyb mellem teoretisk viden og praktisk

: anvendelse. Gennem de 16 arketyper
visdom med ubegrenset medfelelse. 5 Mg g
inviteres du pa en rejse mod indsigt, hvor du

De representerer ikke gUder uden for laerer at transformere lidelse og forvirring til
dig, men sovende kvaliteter indeni dig. | klarhed og styrke.

Bodhicitta: Det vagne hjerte Praksis: Fra tanke til handling Transformation: At vende gift til medicin
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Arketyperne 1-4:

De Fundamentale Kraefter

=3

Avalokiteshvara

Universel medfglelse

lkonografi: Mange arme,
lotusblomst

Om Mani Padme Hum

Juvelen i lotusblomsten -

abner hjertet for medfalelse.

Manjushri

Visdom

lkonografi: Sveerd og
sutratekst

Om Ah Ra Pa Tsa Na Dhih

Aktiverer indre visdom;
fierner forvirring.
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Vajrapani
Andelig styrke

lkonografi: Kraftfuld figur,
vajra

Om Vajrapani Hum

Beskyttende energi til at
overvinde indre daemoner.
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Samantabhadra
Etisk handling

lkonografi: Fredfyldt,
meditationsgestus

' Om Samantabhadra Samaya

Det helhjertede lefte om at
gavne alle.
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Arketyperne 5-8: Stotte i Market & Lyset

Ksitigarbha
Vedholdenhed

Ilkonografi: Munkeklzeder, stav og
juvel

Mantra: Om Ksitigarbha
Bodhisattva Ya

Veaekker viljen til at tiene i market
og sorg.

Maitreya
Venlighed og fremtidshab

lkonografi: Siddende pa stol,
blomsterkrans

Mantra: Om Maitreya Maha
Maitreya Soha

Kaerlig venlighed og forbindelsen
til kommende opvagning.

Nivaranaviskambhin
Sindets klarhed

lkonografi: Aben gestus eller vase

Mantra: Om Nivaranaviskambhin
Hum Phat

Fjerner sindets fem hindringer.

Akashagarbha
Rummelighed

Ikonografi: Lotus eller juvel

Mantra: Om Akashagarbhaya
Hum

Rummets essens - frihed og
abenhed i sindet.
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Arketyperne 9-12: Renselse & Essens

Sarvanivarana-Vishkambhin Mahasthamaprapta
Oprensning Andelig tilstedevaerelse
lkonografi: Blomst eller juvel Ikonografi: Ofte ved Amitabhas side
Mantra: Om Sarva Nivaran Mantra: Om Mahasthamaprapta
Vishkambhin Hum Phat Hum
Opleser karmiske blokeringer. Indre styrke, naervaer og urokkelig
beslutsomhed.

Vajratattva

Klarhedens essens

Ikonografi: Vajra og vajragemme
Mantra: Om Vajratattva Hum

Erkendelsen af sindets
uforgeengelige natur.

Cundi

Feminine visdomskraefter

lkonografi: Mangearmet figur
Mantra: Om Cundi Soha

Balance og visdom i alle
dimensioner.
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Arketyperne 13-16: Handling & Sandhed

Tara
Hurtig hjeelp

Ikonografi: Fremad siddende (klar
til at rejse sig)
Mantra: Om Tare Tuttare Ture Soha

Den befriende moder - handler
hurtigt i ned.

Simhanada
Klar tale

Ikonografi: Forbundet med levebrel
Mantra: Om Simhanada Hum Phat

Sandhedens kraftfulde stemme -
Dharmaens levebral.

Dharmadhatu-Vibhava

Altomfattende virkelighed

lkonografi: Symboliserer dharmaens
natur

Mantra: Om Dharmadhatu
Svabhava Atma Ko Ham

Den ultimative natur af alt - tomhed
og forbundethed.

Samaya-sambuddha
Integritet

Ikonografi: Stabil gestus for lefte

Mantra: Om Samaya Sambuddha
Hum

Leftet om vagenhed og
uforbeholden hengivenhed.
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De 10 Mentale Tilstande

For at kunne bruge Bodhisattvaerne effektivt, ma vi forst forsta det landskab, de

navigerer i: Dit sind.

1. Lidelse (Dukkha): Grundlaeggende
oplevelse af smerte/ubehag.

2. Utilfredshed (Anicca): Oplevelsen af,
at intet varer ved.

3. Instinkt: Automatiske reaktive
manstre.

4. Kamp: Personligt forsvar mod smerte
og frygt.
5. Balance: Indre ro og centrerethed.

6. Midlertidig lykke: Gleede der opstar
og forsvinder.

» 7. Laering: Indsigt gennem erfaring.

8. Erkendelse (Prajna): Dybere visdom
der gennemskuer illusioner.

. 9. Medfglelse (Karuna): Aben venlighed

over for andres liv.

10. Fuld oplysning (Bodhi): Integration
af visdom og medfglelse.
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Kortlegningen: Fra Tilstand til Arketype

Bodhisattva Primaer Tilstand Mantraets Effekt

Avalokiteshvara Medfglelse Abner hjertet for lidelse og glaede.
Manjushri Erkendelse Skzerer igennem instinkt til klar visdom.
Vajrapani Kamp Styrker modet imod lidelse.
Samantabhadra Balance Forankrer praksis i handling.
Ksitigarbha Lidelse Trastende tilstedevaerelse i market.
Maitreya Midlertidig lykke Vaekker hab og venlighed.
Nivaranaviskambhin Utilfredshed Opleser mentale blokeringer.
Akashagarbha Balance Udvider sindet til rummelig bevidsthed.
Sarvanivarana Utilfredshed Renser karmiske hindringer.
Mahasthamaprapta Laering Styrker koncentration.

Vajratattva Erkendelse Forbinder med sindets klare essens.
Cundi Medfalelse Harmoni og beskyttelse.

Tara Medfelelse Hurtig befrielse fra frygt.

Simhanada Erkendelse Aktiverer sand tale.

Dharmadhatu Fuld Oplysning Abner til virkelighedens natur.

Samaya

Fuld Oplysning

Stabiliserer lgftet om vagenhed.
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Transformation af Begar og Hindringer

Beger (Raga)

“Begeer viser mig, hvad jeg leenges efter — men ikke
nodvendiguvis, hvad jeg har brug for.”

De 3 Gifte: Begeer (tilknytning), Vrede Maraer (Indre dmmoner)

(modstand), Uvidenhed (illusion). Definition: De indre bevaegelser, tvivl og

Metode: Kald pa Tara eller Akashagarbha for distraktioner, der forstyrrer din klarhed.

at mﬁ-?ﬁie begiaaret neensomt uden at Vaerktoj: Vajrapani bringer styrke til at ma@de denne

identificere dig med det. ra energi og transformere den til beslutsomhed.
Manjushri skeerer gennem illusionen om, at
begeeret kan opfyldes udefra.
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Din Daglige Struktur (10 minutter)

En enkel praksis til hverdagen

Stilhed (1 min)

Integration og tak.

Indfaling (3 min)
Meaerk kvaliteten flyde ind i
kroppen. Et made, ikke en Igsning.

Grounding (1 min)
Andedraet og ankomst.

Visualisering (2 min)

Se bodhisattvaen for dig
(lys, farve, gestus).

Mantra (3 min)
Recitation (Lyd & Energi).

Du kan praktisere siddende i ro, i naturen, eller hvor du feler dig naervaerende.
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16 Dages Rejse mod Indsigt

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4
Avalokiteshvara Manjushri Vajrapani Samantabhadra
(Medfelelse) (Visdom) (Styrke) (Etisk handling)
Dag 5 Dag 6 Dag 7 Dag 8
Ksitigarbha Maitreya Nivaranaviskambhin Akashagarbha
(Vedholdenhed) (Venlighed) (Klarhed) (Rummelighed)
Dag 9 Dag 10 Dag 11 Dag 12
Sarvanivarana-Vishkambhin Mahasthamaprapta Vajratattva Cundi
(Oprensning) (ﬂndelig kraft) (Klarhedens essens) (Balance)
Dag 13 Dag 14 Dag 15 Dag 16
Tara Simhanada Dharmadhatu-Vibhava Samaya-sambuddha
(Hurtig hjzelp) (Sandhedens mod) (Indsigtsfuld tomhed) (Hengivenhed)
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Guide til Mantra-Recitation

Mantra er ikke kun lyd, men energi i praksis.

Gentagelse

Traditionelt 108 gange, eller blot i
3 minutter.

Fokus

Slip behovet for at forsta ordenes
intellektuelle betydning. Lad
vibrationen arbejde i kroppen.

Funktion

» Ved uro: Brug mantraet som et

anker.

* Ved blokering: Brug mantraet (fx

Vajrapani) til at bryde igennem.

» Ved hvile: Brug mantraet (fx

Avalokiteshvara) til at abne
hjertet.
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Dagbog & Refleksion

Dato / Dag / Bodhisattva:

Visualisering:
Hvordan fremstod figuren? (Farver, gestus, udtryk)

Oplevelse:
Felelser, krop, energi under meditationen.

Hvor kalder kvaliteten?:
Hvor i mit liv har jeg brug for denne energi lige nu?

Indre forhindringer (Maraer):
Tvivl, rastleshed, begzer?

Dagens Indsigt:
En szetning jeq tager med mig.

Skriv frit. Der er ingen rigtige eller forkerte svar.
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Akut-Guide: Hjalp til Selvhjaelp

Ved Lidelse
Mzrk smerten og inviter Avalokiteshvara eller Tara. Mad lidelsen i hjertet, undga den ikke.

Ved Kamp/Modstand
Brug Vajrapani eller Simhanada. Skab indre styrke midt i turbulensen.

Ved Uro & Stress
Kald pa Samantabhadra eller Akashagarbha for ro og stabilitet.

Ved Forvirring
S@g Manjushri eller Vajratattva for at skeere igennem illusion og finde klarhed.

Ved Behov for Glaede
Maitreya og Cundi abner for glaede uden tilknytning.
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Afslutning & Dedikation

Ma mit hjerte vere blgdt og modigt. Ma jeg
gennemskue illusion med venlig visdom.

Din rejse slutter ikke efter 16 dage. Disse arketyper er nu
vaekket i dig. Brug dem, leg med dem, og lad dem statte
sgtte dig i hverdagens sma og store gjeblikke.

Start din praksis i dag.
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