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Inledning

"Misslyckandet med dagens utbildningssystem beror pa att det inte ser
till hela mdnniskan, eller ger utrymme dt ett integrerande centrum, en central

medvetandepunkt... detta dr den viktigaste orsaken till problemen."
Alice Bailey

Vi har nu arbetat med den forsta etappens material dir vi forsokt skaffa
oss en Oversikt over de grundliggande delarna 1 méanniskans konstitution. Att
se delarna klarare ger dock ingen garanti for att vi klarar av att integrera dem
till en helhet. Att bli hel 4dr dock ett mal som vi alla efterstrévar.

Nir vi nu som titel pa det tredje hiftet viljer "Fran splittring till integra-
tion", dr det med insikt om att det dr mer @n kunskap om delarna som krévs for
att vi ska bli hela méanniskor. En helt ny faktor maste in och bli en del av var
medvetenhet. Det inledande citatet talar om "ett integrerande centrum, en
central medvetandepunkt", och det dr detta centrum som vi ska forsoka
utveckla under arbetet med det tredje hiftet. Detta kommer att kriva tid,
talamod och en vilja till fordndring. Kom ihag: pa den esoteriska végen finns
ingen bradska men heller ingen tid att forlora.
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I  Pa vig mot ett nytt centrum

Att skapa en integrerad personlighet dr det forsta steget och det dr en
process som var och en som har borjat meditera redan har satt igang. Det
yttersta syftet med denna integrering &r att forse sjdlen med ett adekvat
instrument med vars hjilp den kan komma till uttryck. Det som forst integreras
ar de tre kropparna: den eterisk-fysiska, den emotionella och den mentala.
Minniskans eterisk-fysiska kropp befinner sig sedan lidnge i ett utvecklat, vil
fungerande tillstind. Ocksd den emotionella sidan av var natur dr hogt
utvecklad. Den mentala formagan, som &r den sist urvecklade, har under de
senaste 500 aren stimulerats kraftigt och som ett resultat av de globala
utbildningsprogrammen dr den nu pa viag mot sin fulla mognad.

Vi har nu natt en punkt i minsklighetens utveckling, da dessa tre kroppar
eller energifélt har borjat harmonieras och integreras. Minniskans personlighet
kan sdgas vara ett centrum som integrerar, samordnar och anvinder sin mentala
och emotionella utrustning, ungefir som en violinist stimmer och direfter
spelar pa sitt instrument. Personligheten framstar efterhand som en kraftfull,
sjilvcentrerad helhet, intelligent, med starka kénslor och stor vitalitet.

Det dr forst ndr ménniskan integrerat sin personlighet, som sjédlen - som
hittills har hallit sig i bakgrunden - tycks borja intressera sig for den
vélutrustade personligheten. Denna borjar da att framsta som ett mojligt
uttrycksmedel for sjidlen. Personligheten ar sjdlvisk, men den &dr nu mangsidig
och har rika erfarenheter fran de fysiska, emotionella och mentala planen.

Héar borjar nu en forflyttning mot ett annat integrationscentrum,
namligen sjidlen. Nir ett samspel mellan den ibland motstriviga men nyfikna
personligheten och sjilen tar sin borjan, tar sig detta ofta uttryck 1 tillfdlliga
utbrott av kreativitet inom olika verksamhetsomraden.

Kreativiteten dr tillfdllig eftersom kontakten mellan sjdlen och
personligheten dnnu inte ir total.

Det ar viktigt att forsta, att dessa bada faser kan 6verlappa varandra och
att ocksa nér personligheten dr pa vig in i ett kreativt forhallande till sjélen, sa
kan personlighetens egen integrationsprocess och forberedelse for att bli ett
uttrycksmedel for sjélen fortfarande paga. Det dr denna mellanfas, 6vergangen
mellan tva integrationscentra, som intresserar oss.

Hur kan vi da "harmoniera" oss och vad &r det som siitts i rorelse? Forst
och framst maste vi bli medvetna om vara tre kroppar och ldra oss urskilja
dem. Detta ir syftet med de manga Ovningarna som foljer i det hir hiftet. |
synnerhet maste vi forsoka ldra oss att skilja mellan den emotionella och den
mentala kroppen. Lat oss ta ett exempel: Vi ska halla ett tal. Vi har forberett
oss vil, men nir vi stéller oss upp for att tala, kdnner vi oss osdkra, glommer
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vad vi ska siga och borjar darra pa rosten. Vad har hiant? Det ér det emotionella
tillstdnd som brukar kallas rampfeber som hindrar intellektet fran att fungera
normalt. Den emotionella och den mentala kroppen samverkar pa ett negativt
sdtt och den rédsla vi kdnner paverkar via eterkroppen ocksa var fysiska kropp.
Detta tillstand avslojar en sammanblandning av intellekt och kénsla, diar den
ena hindrar den andra i stillet for att samarbeta med den. Den avslojar ocksa en
brist pa sammanldnkning och integrering mellan de olika kropparna. Denna
sorts sammanblandning av kénsla och intellekt 4r mycket vanlig och det dr en
av vara allra viktigaste uppgifter att ldra oss att urskilja de tva planen i avsikt
att integrera dem pa ritt sitt. I den processen spelar meditationen en nyckelroll.

Denna process - harmonieringen av kdnslokroppen och mentalkroppen -
fullbordas till sist av sjdlsenergins paverkan pa personligheten, nir den tringer
ner pa de mentala, emotionella och eteriska planen och gradvis renar dem.

De teman som kommer att behandlas i det foljande ar alltsa: upp-
rittandet av nya integrerande centra: forst personligheten, direfter sjdlen;
urskiljandet av vara tre kroppar, deras integrering och slutligen hur dessa tas i
bruk av den sjilsintegrerade personligheten i syftet att tjina andra.

Som ndmndes ovan, spelar meditationen en nyckelroll i integrations-
processen. All meditation, oavsett teknisk utformning, har som syfte att hoja
oss Over vart rastlosa vardagsmedvetande, och dérefter hjédlpa oss att identifiera
oss med vart innersta centrum. Genom koncentration fokuseras medvetandet
till en punkt. Véra kinslor kommer till ro. Tankarnas febrila associerande
upphor. Vi dr da inte ldngre vara kroppar, vara kénslor, vara tankar. Dessa dr
redskap. I detta koncentrerade sinnestillstand kan vi bestimma oss for att
meditera Over ett tankekorn eller en idé. Hela tiden dr vi dock medvetna om att
det dr vi som tédnker, och att tanken 4r vart redskap som hjélper oss att na storre
insikt i det vi valt att meditera over. Vi kan sammansmélta med dmnet for var
meditation och bli ett med det i kontemplation. Tdnkaren och det tinkta uppgar
i en medveten enhet, och kvar finns ett rent sjilvmedvetande som maste
upplevas for att kunna forstas. Det kanske kan beskrivas som att befinna sig i
ett tomrum med en intensiv och aktiv ndrvaro av det eviga och oindliga.

Ett av de viktigaste resultaten av regelbunden meditation &r att vi inom
oss sjdlva uppticker en inre observator, som dr formogen att oberort iaktta allt
som sker inom 0ss.

Niar vi kan halla oss vakna i detta observerande och sjdlverinrande
tillstand, dven i starkt kinsloladdade situationer, far vi en aning om de stora
framsteg vi kan uppna. I stillet for att som tidigare ryckas med av en
emotionell vag av till exempel vrede, kan vi, nér vi bevarar var sjélverinran, se
vad som haller pa att ske, och vilja andra handlingsvédgar @n den vdg som
vreden automatiskt driver oss att ta. Det observerande sjdlvet har ett odndligt
talamod och domer aldrig, men det vet nir ett handlande &dr destruktivt, och inte

3



SEV Hifte 3
2020

1 linje med det storsta goda for alla inblandade parter. Det ger dérfor
personligheten en valmojlighet att transformera ett separatistiskt och
automatiskt beteende till ett hogre och meningsfullare. Den iakttagande
attityden gor oss inte bara i stand att studera var tanke, kinsla och vitalitet med
vetenskaplig distans, den paverkar ocksa vart forhallande till virlden omkring
oss. Vi borjar till exempel uppticka, att vi kan halla oss lugna i en stormig och
kansloladdad situation eller aterta vart lugn nér vi tillfalligt har forlorat det.

En sadan oberordhet och ett sadant tillstand av lugn far inte forviaxlas
med kidnslomaéssig kyla, inte heller med borttringande av kédnslor. Sympati och
medkénsla hyser vi fortfarande, men dessa stors allt minre av daterverkande
kénsloutbrott. Vi saknar ord for att beskriva skillnaden mellan ett kénslo-
mdssigt tillstand som utgors av en konstant observerande godhet och det
kanslotillstand som egentligen dr en ridcka av snabbt 6vergaende, ofta hiftiga
emotioner. Kanske kan bilden av ett stormigt vatten som stillnar nidr vinden
lagger sig illustrera skillnaden. Vattnet (det vill sdga den emotionella naturen)
finns kvar, men i stillet for att hdva sig i upprorda vagor blir det kristallklart
och kan avslgja sitt verkliga djup.

Nir den emotionella naturen uppnar detta grundliggande, icke-
aterverkande tillstand av observerande godhet, stor den inte lingre de signaler
som kommer fran mentalplanet. I stillet tillfor kdanslokroppen det som kommer
fran mentalplanet en virme och en attraherande utstralning.

Men det &r inte bara den emotionella naturen som behdver genomga
denna renande och lugnande process. Den mentala naturen behdver ocksa stilla
sig, ldra sig konsten att av egen viljekraft fokusera sig pa det amne den valt att
studera och uppna ett receptivt lugn. I meditationen uppticker vi just hur
overaktivt och okoncentrerat sinnet kan vara. Tankarna rusar hit och dit som
sma fiskar i en flod. Aterigen &r det hér inte en friga om att tringa bort tanken,
utan att fa den under kontroll, att rikta den mot ett visst 4mne under den tid vi
behover och vill, eller att forsitta den i ett tillstand av uppmérksam stillhet.

Varfor skulle sinnet ldra sig att vara stilla? Darfor att endast nér sinnet dr
stilla och fritt fran ovisentligt pladder kan det hora sjilens milda rost. Forst da
blir sinnet kénsligt for mentalplanets hogre vibrationer, kan ta emot dessa och
Oversitta dem i ord och handlingar, som nar den yttre virlden i nagon form av
tjdnande.

Vi kan alltsd konstatera, att meditation dr den teknik med vilken vi
utforskar vara olika energifilt, med vilken vi renar dem och integrerar dem
med varandra. Genom att arbeta fran den inre observatorens integrerande
centrum forbereder personligheten samtidigt sig sjdlv och sin utrustning for att
integreras med sjidlen. Detta 4r den vackra modell for andlig tillvixt, som
erbjuds oss.
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I arbetet i Etapp 2 ingar foljande delmoment (planera tillsammans i
gruppen hur lang tid ni vill dgna at de olika dvningarna):

1. Meditation, daglig tillbakablick och gruppmoten.

Meditera dagligen och gor ocksa varje kvill en tillbakablick over den
gangna dagen. Som individuell meditation rekommenderar vi avidentifier-
ingsovningen fran Hifte 2.

Gor varje kvill, innan du ska somna, en aterblick 6ver dagen. Forflytta
dig 1 tanken bakldnges genom dagen och notera nér du lyckats vara narvarande
i den Ovning du haller pa med, och nir du inte gjort det. Ligg inga virderingar
pa om du klarat ovningen bra eller daligt utan fokusera dig i stillet pa
eventuella skillnader i ditt beteende, nédr du lyckats halla dig niarvarande och
nér du inte gjort det. Skriv ner nagra punkter i en dagbok och dela sedan med
dig av dessa till de andra pa gruppmotet.

Gruppen dr mycket viktig. Den tjanar som en aterkommande métesplats,
dir vi kan sammanfatta vara upplevelser och stimuleras till att halla intensi-
teten uppe mellan motena. Virdet av att berétta for varandra vad man upplevt
ligger dock inte 1 att jimfora sig med andra, utan 1 att det kan ge ytterligare
dimensioner at allas individuella upplevelser.

Gruppmétena kan bedrivas pa samma sétt som under forsta etappen.
Inled med gruppmeditationen "Légga ifrdn sig masken" sid 32, som girna kan
forlangas i tid om gruppen sa onskar. Uppmuntra varandra ddrefter nir det
giller den individuella meditationen. Beritta sedan for varandra vad ni funnit,
ndr det géller den aktuella 6vningen och diskutera nagon eller nagra av de
fragor som finns till varje 6vningsavsnitt.

2. Ovningar i att bli medvetna om att vi ir observatorer.

En serie 6vningar som praktiseras under hela dagen. Man kan dgna sig at
dem under tva till tre veckor och under den tiden forsoka ldra sig att ta
kommandot dver uppméirksamheten genom att sa ofta som mojligt, och nér vi
sjdlva vill, rikta den mot nagot av vara fem sinnen: luktférmégan, synen,
horseln... Anteckna alla iakttagelser ni gor under Ovningarna och delge
varandra era erfarenheter 1 gruppen.

3. Fyra meditationsdvningar.

Ovningarna syftar till att utveckla en observerande hallning gentemot
véra tre kroppar och till den roll som vanan spelar i var psykologi.

4. Tva experiment i att tillimpa det vi har lart oss av 6vningarna i olika
situationer i vara liv.
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Hir tranar vi var formaga att forhalla oss kirleksfullt distanserade i
minskliga relationer. Dela som vanligt era erfarenheter med de andra i gruppen
och planera tillsammans, hur lang tid ni vill 4gna at experimenten.

Allt detta innebdr hart arbete - men det dr ett arbete som ger 16n for
modan.
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IT  Ovning 1 - 5 Att bli medveten om den inre observatoren
Inledning

Varje 6vning bestar av tva delmoment:

1. En kort fokusering varje morgon (lampligen 1 samband med morgon-
meditationen) da man intensivt fokuserar sig pa den 6vning som ska utforas
under dagen.

2. Ovning som pagar under hela dagen. Det handlar om att 6va sig i att vara
ndrvarande och vaken under sa stor del av dygnets timmar som mgjligt. Vi
kommer att glomma bort Gvningen, och det handlar om att aterfinna var
ndrvaro sa ofta som majligt. Ju mer vi gor det, desto littare kommer det att ga.

Avgor tillsammans, hur lang tid ni vill d4gna &t Gvningarna (tva till tre
veckor?). Kanske vill ni 4gna mer tid at ett av sinnena eller arbeta omvix-lande
med tva eller flera sinnen.

Vem ér jag?

Efter en lang resa befann sig Mulla Nasrudin i Bagdads trangsel. Det var
den storsta stad han nagonsin sett och han kinde sig alldeles forvirrad av den
vildiga strbmmen av ménniskor. "Jag undrar hur ménniskorna klarar av att
halla reda pa sig sjédlva pa ett sant hir stélle”, funderade han. Sedan tidnkte han,
"jag maste vara noga med att komma ihag mig sjdlv, annars kommer jag att
tappa bort mig."

Han rusade till ett hiarbarge for karavanforare. En spjuver satt pa sin sidng
bredvid den Nasrudin fatt. Nasrudin tinkte att han skulle ta sig en siesta, men
han hade fatt ett problem; hur skulle han finna sig sjdlv igen nér han vaknade?
Han anfortrodde sig at sin granne.

"Enkelt", sa spjuvern, "hér har du en uppblast ballong. Fist den vid ditt
ben innan du somnar. Nir du vaknar, se dig da om efter mannen med

ballongen, och det kommer att vara du!" "Utmérkt 1dé", sa Nasrudin.
Nagra timmar senare vaknade Nasrudin. Han sag sig om efter ballongen
och fann att den var fist vid spjuverns ben.

"Jaha, det dir ar jag", konstaterade han. Sedan blev han alldeles skrick-
slagen och borjade banka pa den andre mannen for att vicka honom. "Vakna!
Nagonting har hént. Din idé var inte bra!"

Mannen vaknade och undrade vad som stod pa. Nasrudin pekade pa
ballongen. "Jag kan av ballongen forsta att du dr jag. Men om du &r jag - vem i
hela fridens namn &r jag da?"
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Fragor till 6vningarna 1 -5

Arbeta med fragorna pa gruppmotena, under den period som ni dgnar at 6vning
1-5.

1. Diskutera det provocerande pastaendet att de flesta méanniskor "sover"
dven nir de anser sig vara vakna.

2. Vad innebir for dig uttrycket "att vara nidrvarande hir och nu"? Varfor
anses detta vara sa efterstravansvirt och varfor dr det sa svart att uppna?

3. Diskutera i gruppen hur vara kénslor och tankar r kopplade till hur vi
tolkar sinnesintryck som nar oss fran yttervarlden.

4. Hur kommer det sig att en forfining och skérpning av véra fem sinnen
leder till en 6kning av sjdlskontakten? Borde vi inte i stéllet stinga av vara yttre
sinnen sa mycket som mojligt, och koncentrera oss pa den inre kontakten?
Jamfor till exempel vad Alice Bailey skriver om sinnena 1 Esoterisk psykologi
11, ss 421-424.

5. Pa svenska har vi ordet "sinnet" som i "det minskliga sinnet". Vad
innebar det? Jamfor med engelska ordet "mind". Engelskan har ocksa uttrycket
"common sense", som betyder sunt fornuft. Vad innebér "sunt fornuft"? Jamfor
det svenska uttrycket med det engelska.

6. Diskutera hur den kultur vi lever i just nu paverkar och formar vara
sinnen. Ar det nigra sinnen som framhivs pa bekostnad av andra? Hur tror du
var kulturs sinnespaverkan inverkar pa var personlighetsutveckling? Vad kan
man gora for att inte paverkas mot sin vilja?

7.  Ange med ett ord den sjdlskvalitet som du anser tydligast forsoker
komma till uttryck genom vart och ett av de fem sinnena. Ga efter den kvalitet
hos varje sinne som du sjilv starkast fornimmer, och leta inte 1 bocker efter
nagot "ritt" svar. Diskutera i gruppen vad ni kommit fram till.

8. Vilket av dina fem sinnen har du noterat vara det minst utvecklade och
skérpta hos dig? Vilket dr det mest aktiva? Har du av det du kommit fram till
fatt en storre forstaelse for hur din personlighet kommer till uttryck. Samtala
om detta 1 gruppen.

0. Har du mirkt nagon forbittring av din formaga att rikta uppmark-
samheten mot ett visst omrade?
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Ovning 1 Jag ir medveten om att jag ser

Synen r inte bara ett av vara fysiska fem sinnen utan dven ett virdefullt
instrument for sjédlen. For att det ska bli &n mer virdefullt dr det védsentligt att vi
har klart for oss att vi inte alltid ser det vi tror att vi ser, utan att seendet dr
mycket subjektivt och individuellt. Varje yttre ting vi fangar med var blick
skapar kénslor och tankar inom oss. Om tva minniskor betraktar samma
situation kanske de upplever ett liknande, men aldrig identiskt tillstand.
Olikheten beror inte pa tingen vi betraktar, utan pa de kinslor och tankar vi
som individer forbinder med det vi ser. Vi ser genom var individuella aura som
fatt sin fargning av de medvetna och omedvetna erfarenheter vi bir med oss.

Morgonsamling

Borja dagen, gidrna i anslutning till morgonmeditationen, med en samling
infor den uppgift du har framfér dig under dagen. Sig till dig sjélv: "Jag ar
medveten om att jag ser", och besluta dig for att, fram till dess att du somnar
samma kvill, forsoka halla dig sa seende och medveten som mojligt. Du
observerar aktivt det som pagar inom och omkring dig.

Se dig nu omkring och stanna vid det forsta foremal du faster blicken
vid. Titta noga pa foremalet, men forsok att se pa det med nya 6gon, som om
du sag det for forsta gdngen. Aven om du tenderar att vilja ge det ett namn, gor
klart for dig att det inte dr namnet eller begreppet du iakttar, utan rétt och slitt
ett ting i sig med en viss form. Om det uppstar associerande tankar som har att
gora med dina tidigare upplevelser kring foremalet, 1at dessa passera och iaktta
foremalet utan sldppa in kénslor eller tankar.

Koncentrera dig varje morgon pa ett nytt foremal - det spelar ingen roll
vilket det ar, stort eller litet, banalt eller vackert.

Utfor denna 6vning nagra minuter varje morgon, och ga sedan direkt
vidare till 6vningen att bibehalla ett objektivt seende under resten av dagen.

Den dagliga dvningen

I denna dagliga och stundliga 6vning ska du forsoka se pa allt med nya,
Oppna 6gon. Forsok samtidigt vara medveten om de kénslor och tankar som
vicks inom dig nir du iakttar nagot. Undertryck inte nagra kinslor eller tankar.
Du ska bara forsoka bli medveten om a ena sidan det du betraktar, och & den
andra de tankar och kinslor som vicks. For att kunna gora detta maste du
komma ihag dig sjdlv som den som ser, sa ofta och sa linge som mojligt. Du
kommer att glomma bort dvningen, men nir du minns den igen, fortsétt da tills
du glommer igen och sa vidare... Notera varje kvill i dagboken vad du upptickt
under dagen.
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Ovning 2 - Jag iir medveten om att jag hor

Under hela dagen oversvimmas vi av alla slags ljud. Det dr emellertid
bara nagra fa av dessa som vi uppmarksammar eftersom vi sallar bort de flesta.
Vi maste salla bort for att kunna koncentrera oss pa en sak i sdnder. Men vi
sallar ocksa darfor att det finns ljud som vi inte vill hora, och som vi darfor
fortringer.

Morgonsamling

Borja dagen med nagra minuters samling. Koncentrera dig pa horseln.
Stilla dig sa mycket du kan och lyssna pa alla ljud du uppfattar. Sig till dig
sjalv: "Jag dr medveten om att jag hor." Du kommer att mérka att det finns en
mingd ljud omkring, och i dig, som du forut inte har uppmérksammat. Det
finns ocksa en tystnad som man sillan dr medveten om, da man &r sa upptagen
av sina tankeprocesser. Koncentrera dig pa ett ljud en liten stund, och ga sedan
vidare till ett annat. Det kan vara starka ljud eller ndstan ohorbara. Lyssna och
notera men utan att virdera eller sitta etikett pa ljuden. Om vissa ljud vicker
en viss kénsla eller tanke, notera detta och koncentrera dig igen pa att bara
lyssna. Lyssna dven pa tystnaden.

Den dagliga dovningen

Du ska nu efterstriva att vara sa medveten du nagonsin kan om alla ljud
omkring dig. Samtidigt ska du notera de reaktioner som ljuden skapar inom
dig, och omkring dig. Vissa ljud far dig att kdnna dig arg, glad, ledsen eller
leda tankarna at ett visst hall, medan andra ljud lamnar dig oberord. Notera
detta, men forsok inte analysera varfor du reagerar pa ett visst sétt infor ett
visst ljud. Ovningens syfte #r att lira dig att bli medveten om skillnaden mellan
sjalva ljudet och den reaktion det framkallar inom dig. Forsok ocksa
uppmirksamma den tystnad som hela tiden finns nérvarande i1 bakgrunden,
oavsett alla andra yttre ljud. Bli ocksa medveten om hur du reagerar pa olika
slags tystnad. Kinner du dig lugn eller kinner du dig orolig och rastlés och
skyndar dig att sysselsitta dig med nagot da du uppticker tystnaden?

Anteckna dina upptéckter 1 dagboken varje kvill.
Ovning 3 - Jag ir medveten om att jag beror

Kinseln ér for de flesta ett sinne som dr sa sjdlvklart, att vi néstan aldrig
ar medvetna om det. Kénselintryck dverfors oftast automatiskt till en kénsla av
nagot slag - vilbefinnande eller obehag. Kinselsinnet kan emellertid ocksa
vara till stor hjdlp, nér vi forsoker ldra oss att bli mer nédrvarande i var kropp.
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Morgonsamling

Borja dagen med att stilla dig sa mycket du kan och sidg till dig sjilv:
"Jag dr medveten om att jag beror." Borja sedan vidrora saker. Ror vid din
kropp, vidror sidngen, véggen, stolen, golvet. Var helt nirvarande 1 sjélva
beroringen. Hall olika foremal i hianderna och stryk over dem. Kéann formen,
strukturen - upplev sjidlva beréringen. Notera om du tycker om formen eller om

du inte gor det, men forsok att inte identifiera dig med din reaktion.
Var helt nirvarande i1 berdringen under dessa minuter.
Den dagliga ovningen

Forsok under den hir 6vningen att vara sa medveten som mdjligt om hur
din kropp reagerar pa beroring. Var ndrvarande och uppmirksam i varje
beroring som din kropp upplever och utforska sa mycket och si ofta som
mojligt olika former av beroring. Ta vara pa de naturliga tillfdllen som bjuds att
berora andra méanniskor, och notera dven de tillfiallen du undviker att berora
nagon, fastdn ett naturligt tillfille finns. Notera bade din egen och andras
reaktioner niar du gor detta, men forsok skilja pa berdringen i sig och
reaktionen som uppstar. Ligg ocksa mérke till ndar du undviker att lata dig
vidroras, eller nar du undviker att ta i vissa foremal.

Var nérvarande 1 din kropp och forsok komma 1 kontakt med kroppens
egen spontanitet. Da kan du ocksa uppticka i hur hog grad du kontrollerar din
kropp via dina vanemonster, kédnslor och tankar. Anteckna dina upptickter 1
dagboken varje kvill.

Ovning 4 - Jag ir medveten om att jag kiinner smak

Smaksinnet dr nagot vi uppmirksammar forst dd vi noterar nigot av-
vikande fran det normala. Smaksinnet dr emellertid aktivt hela tiden - inte bara
ndr vi har munnen full med mat. Vi tianker dock sillan pa det annat dn nér vi
har délig eller god smak i munnen. Men dven detta sinne gar att utveckla for att
bredda var upplevelsevirld. Vi talar ju om att ménniskor har god eller dalig
smak nidr det giller firg och form. Detta har emellertid med urskillnings-
formaga att gora, och pa en dnnu hogre niva med intuition.

Morgonsamling

Borja dagen med att stilla dig, med slutna 6gon, och koncentrera dig pa
ditt smaksinne. Sag till dig sjilv: "Jag dr medveten om att jag kinner smak."
Var under nagra minuter medveten om den smak du kédnner i munnen, och bry
dig inte om ifall du tycker om den eller inte. Var bara uppmérksam pa sjilva
smaken. Forsok att dndra dina vanor vid frukosten, sa att du gor den till en del
av din meditation. Nir du dter frukost, dgna dig da helt at den och var
nirvarande 1 de smaker du upplever.
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Den dagliga dvningen

Under den period som ni i gruppen har enats om ska du nu halla ditt
fokus pa dina smakupplevelser. Var medveten om den smak du i varje stund
kidnner och notera vad som hinder med dina tankar och kénslor i forbindelse
med varje smak du upplever under dagen.

Forsok om mojligt att koppla dina smakupplevelser till din urskill-
ningsformaga och till din forstaelse av vad intuition &r. Anteckna i dagboken
varje kvall.

Ovning 5 - Jag ir medveten om att jag kiinner lukt

Luktsinnet brukar vi bara bli varse nir vildigt kraftiga eller avvikande
dofter nar var nisa. Det dr starkt kopplat till smaksinnet och brukar aktiveras
forst nir vi fornimmer dofter som vi tycker om eller ogillar. Hos de flesta av
oss ar detta sinne patagligt avtrubbat, men det kan trinas upp. Just darfor att vi
ar sa omedvetna om detta sinne har det en tendens att paverka oss
undermedvetet, till exempel via andra ménniskors dofter.

Morgonsamling

Borja dagen med att stilla dig en stund och fokusera uppméarksamheten 1
en punkt mitt emellan 6gonbrynen (i ajnacentrum). Sig till dig sjalv: "Jag ar
medveten om att jag kinner lukt."

Bli medveten om din andning, men forsok inte paverka den, utan lat den
folja sin egen naturliga rytm. Var samtidigt medveten om dofter. Du kanske
inte tycker att du kédnner nagon lukt, men hall i alla fall kvar din uppmark-
samhet pa att fornimma lukter. Aven nir du inte tycker att du kan kiinna nigon
lukt finns den dir. Efter en stund kanske du noterar ndgon subtil doft. Hall dig
da kvar vid den lukt du kan férnimma, hur subtil den d4n ma vara, under nagra
minuter, tills du 6vergar till dina dagliga aktiviteter. Du kan ocksa vilja ut en
doft (tval, parfym, blommor, illaluktande medel etc.).

Den dagliga dvningen

Ova medvetenheten om de lukter som omger dig. Fokusera medvetandet
1 ajnacentrum. Detta hjélper dig att vara mer nédrvarande och integrerad. Varje
gang du kommer pa att du har glomt att vara nidrvarande, aterkalla upp-
mirksamheten till ajnacentrum och till luktsinnet. Var medveten om nér en doft
paverkar dig kdnslomassigt. Notera detta och skilj pa din reaktion och doften
sjlv.

Anteckna 1 dagboken vad du uppticker, och notera dven vad du iakttar
betriffande din formaga att halla dig centrerad.
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Sammanfattning av de fem forsta ovningarna

Efter att ha gjort de fem forsta 6vningarna dr det dags for en samman-
fattning. Dessa fem 6vningar har handlat om att vi skulle bli medvetna om vara
sinnen pa ett nytt sitt. De fem sinnena har vart och ett en hogre andlig
motsvarighet. Genom att utveckla och forfina de fysiska sinnena, forfinar och
utvecklar vi samtidigt de subtilare sinnena. Vi blir mer mottagliga for allt
subtilare intryck, bade fysiskt och psykiskt, och vi borjar komma i kontakt med
energiernas vérld och forstd hur den paverkar oss. Fundera gidrna mer kring
dessa hogre sinnen. Du kan fa mer information genom att ldsa Alice Baileys
bok Esoterisk psykologi II, ss 420-425.

Den viktigaste avsikten med évningarna dr att de ska hjdilpa oss att bli
mer ndrvarande och observerande, och mindre mekaniska i vara beteenden.
Det observerande sjiilvet kan da mer och mer bli var identitet.

Nér ni har avslutat den femte dvningen, kan ni anvinda ett mote déir
gruppen sammanfattar sina erfarenheter fran arbetet med Gvningarna och
diskussionerna kring fragorna. Svara ocksa pa fragorna:

1. Vilken ar den viktigaste insikten som du vunnit efter studieavsnittet?
2. Har insikten paverkat ditt levnadssitt? I sa fall hur?

Vilj en sekreterare som skriver ner varje deltagares bidrag och sam-
manstiller detta till en rapport som séinds in till Skolan Esoteriska Vigen.
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IIT Experiment 1: Att tala utan att sara

Det centrala temat i Skolan Esoteriska Vigens andra etapp dr fran
splittring till integration. Minniskans splittring visar sig 1 otaliga former, och
huvudsyftet med dvningarna som ingar i den andra etappen ir att bidra till att
vi blir varse de olika komponenterna i var natur och att visa oss, hur de kan
sammanfogas till ett helt. Vi tidnkte att det kunde vara nyttigt att ligga in nagra
mer Overgripande experiment i raden av Ovningar for att intensifiera vara
anstrangningar att astadkomma integration. Experimentet ar tdnkt att paga
under en ldngre tid (3 - 4 veckor?), och under den tidsrymden ber vi dig att
gora en sirskild anstringning i sjdlvobservation och att érligt skdrskada, hur du
uttrycker dig i forhallande till din omgivning.

For dagbok under experimentet och skriv dagligen ned dina framsteg och
tillkortakommanden. Genomfor experimentet med en fordomsfri kérlek till den
kdmpande personligheten. Sitt dig inte till doms Over dig sjidlv. Dela med dig
av resultaten fran experimentet vid gruppmotena.

Det forsta experimentet handlar om att inte sara i ord. Alltsa, om
formagan att anvénda spraket pa ett kirleksfullt och konstruktivt sitt, och sa att
vi befordrar ett vixande hos alla vi kommer 1 kontakt med. Esoteriskt sett dr vi
skapare nér vi anvinder ord, och nér vi anvinder ord 1 onddan slésar vi med
kraft. Nir vi haller inne med ord bevarar vi kraft. Genom att se de talade orden
som en skapande kraft, och inte bara som en social umgéingesform, nar vi en
djupare kontakt med var inre kraftkdlla. Hur kan vi tala sa att varje ord vi
yttrar, i familjen, pa arbetsplatsen, i det dagliga umgénget, bevarar kraft och
stimulerar andra till andligt vixande?

Nir det giller att halla inne med tal kan det vara vért att fundera Gver
foljande utmanande ord:

"... tystnad innebér inte att man ldter bli att tala. Den tystnad man iakttar i
ett ashram innebdr att man utesluter vissa tankebanor, eliminerar dagdrom-
mande och ett osunt bruk av den skapande inbillningskraften... Tankens tystnad
bor odlas, och da, mina broder, menar jag inte ett tyst tinkande. Jag menar att
vissa tankegangar inte sldpps fram, att ett visst invant tinkande utplanas och att
vissa instédllningar till idéer inte utvecklas." (Alice Bailey, The Rays and the
Initiations, s 214)

Som en metod att uppna detta foreslas saledes att man varsamt och
thardigt ersitter inskrinkande och negativa tankar med positiva innan man
yttrar sig 1 tal.

Svart? Javisst! Det hidr experimentet i att tala ritt syftar till att uppfordra
oss till storre anstrangning, nédr det giller att utveckla viljan, och att vicka den
"brinnande lidngtan" som &r det yttersta beviset pa framsteg. Men for allt i
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vérlden, tdnk inte i begrepp som framgang och misslyckande, utan som
stravan! Det dr en fin skillnad mellan en negativ kritik och en objektiv,
karlekfull vérdering av andra. Syftet med experimentet 4r att skdrpa var
uppmérksamhet pa hur vi anvinder talet, sa att vi inte bidrar ytterligare till den
psykiska nedskridpningen av miljon.

Avsluta experimentet med att skriva en kort rapport om vad du lirt dig.
Om du vill, kan du skicka in den till Skolan Esoteriska Vigen.

Fundera ocksa under den kommande perioden dver foljande citat som
handlar om talets djupare innebord.

Lat inte impulsen att tala ta for stor plats, och sig ingenting utan efter-
tanke, utan tala alltid utifran en medveten kontroll, och uttryck endast det som
ar nodvindigt och till hjélp.

Undvik argumentationer och upphetsade diskussioner och sidg helt enkelt
bara vad som maste sdgas. Insistera aldrig pa att du sjalv har ritt och andra fel,
utan betrakta vad som sidgs som ett bidrag till att na sanningen.

Deltag aldrig i skvaller om andra eller nidr nagon utsitts for negativ kri-
tik. Det leder aldrig till nagot gott och tjanar endast till att sinka medvetandets
niva.

Undvik allt som kan skada eller sara andra.

“Det bidsta sittet att bli herre Over sitt tal dr att ldra sig att stélla sig
bakom det yttre sinnet och uppna en inre tystnad utifran vilken man kan
hantera det yttre jaget.” (Sri Aurobindo)

“Innan du Oppnar din mun, tdnk pa hur och vad du ska sidga. Fraga dig
sjalv: Kommer mina ord att oka ljuset, kirleken, godheten, rittvisan, glidjen
och friheten? Kommer mina ord att leda till enhet, samarbete och forstaelse?
Om inte - hall tyst!” (T. Saraydarian)

”Om den gagnlosa tanken, den sjdlviska tanken och den grymma
hatfyllda tanken uttrycks 1 ord, kommer de att skapa ett fangelse, forgifta alla
livets killor, leda till sjukdom och orsaka forodelse och forsening. Var darfor
mjuk, vinlig och god sa langt det 4r dig mojligt. Var tyst och ljuset kommer att
tranga in.

Tala inte om jaget. Beklaga inte ditt 6de. Tankarna angaende ditt jag och
ditt lagre 6de hindrar din egen sjéls inre rost fran att na ditt ora. Tala om sjélen,
utbred dig Over planen, glom dig sjilv i byggandet for varlden. Pa sa sitt
upphidvs formens lag. Pa sa sitt kan kiérlekens vilde ta denna virld i
besittning.” (Alice Bailey)
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” Allteftersom evolutionen fortskrider och ménskligheten hojer sig till sin
sanna position 1 universums stora plan, kommer rétt och korrekt tal alltmer att
odlas, ty vi kommer att tinka mer innan vi talar. En stor lirare har sagt: ’genom
meditation skall vi ritta det felaktiga talets misstag.” Betydelsen av ordformer,
sanna och korrekta ljud och rostkvalitet kommer att bli alltmer uppenbar.”
(Alice Bailey)

”...médnniskorna kommer att foras in i den nya tidsaldern, i vilken talet
kommer att d6 ut och bocker bli till intet, ty den subjektiva kommunikationens
kanaler kommer att vara Oppna. Man kommer att inse att ovdsen verkar
hindrande pa telepatiska forbindelser. Det skrivna ordet kommer heller inte att
behovas...” (Alice Bailey )
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IV Ovning 6 -7
Ovning 6 - Jag ir medveten om mina vanor

Vi har sedan ungdomen lagt oss till med vanor och beteendemonster,
som omirkligt behdrskar vara liv. I vart sitt att leva finns en vil inoljad
automatik som gor att vi kan ta bussen till jobbet, kora bil langa strickor, laga
mat och badda séngen, utan att det allra minsta behdva tidnka pa vad vi gor.
Tankarna dr nagon annanstans.

I tankarna upprepar vi vad som hinde i gar kvill eller under semestern.
Vi uppehaller oss lustfyllt vid att planera det kommande veckoslutet, nista
utlandsresa, eller vi dltar nagot nirliggande bekymmer, familjen, frisyren,
ekonomin, etc. Vi dr vaneménniskor och si funtade att vi med vixande
automatik tar oss igenom dagarna, och aren, vardagsbestyren och arbetet, utan
att var uppmairksamhet behover engageras i nagon storre utstrackning. Rutinen
och invandheten lotsar oss smidigt forbi nuet. Mevetenheten tar sig allt langre
vilopauser i minnenas sfir eller i framtiden. Oj, vad tiden gar! konstaterar vi
ibland med forvaning. Undra pa det. Tiden rinner mellan fingrarna medan vi
lever och arbetar. Icke sa for den sjélsintegrerade manniskan! Hon har lért sig
det svaraste av allt - behdrskning av tidsfaktorn. Hon lever i det eviga nuet.

Morgonsamling

Sitt kvar en stund efter morgonmeditationen med Oppna 6gon och
uppmirksamheten fokuserad mellan Ogonbrynen. Se framfor dig den
kommande dagen sa som den troligen kommer att gestalta sig. Urskilj alla de
dagliga rutinerna fran morgon till liggdags och visualisera, hur du utfor alla
bestyr och aligganden klarvaket och uppméarksamt hundraprocentigt niarvaran-
de 1 allt du foretar dig.

Den dagliga ovningen

Under de ndrmaste dagarna ska du tréna dig 1 att bli medveten om dina
vanor och rutiner. Var uppmérksam 1 allt du gor, dven i det du betraktar som
later och ovanor. For att klara av detta, som dr en mycket svar uppgift, maste
du vara uppfinningsrik och forsoka bygga upp ett system av nya vanor, eller
motvanor, ett system av friktionspunkter, som da och da bromsar upp
medvetandestrommen och far dig att komma ihag ... inte bara dvning nummer
6, inte bara dig sjdlv som personlighet utan ocksa ditt inre jag och dina djupaste
foresatser. Dessa friktionspunkter kan vara valdsamma och monumentala, eller
diskreta med endast sma forskjutningar i vanemonstren.

Salunda skulle man kunna flytta in i en skrubb, kld sig i
tagelskjorta och gissla sig sjidlv pa ryggen som medeltidens munkar. Eller den
som &r van att raka sig med apparat kunde prova en gammaldags rakkniv som
omvixling. Du som alltid gar i samma kldder kan byta garderob och varfor
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inte, nar du om morgnarna funderar 6ver vad du ska sitta pa dig, vilja dig en
lite annorlunda personlighet samtidigt med kldderna, ungefir som en
skadespelare som kénner sig for i rollistan till en nyskriven pjds. Om du gillar
en kopp starkt kaffe till frukost, prova da i stéllet t ex choklad eller vatten. Vi
har sd manga sma vanor som vi knappast dr medvetna om! Upptidck dem och
hitta pa varianter! Vi har ocksa var invanda sensibilitet och var invanda smak.
Prova att gora sadant som du inte &r sa fortjust i. Varfor inte 1dsa en garanterat
dalig bok som omvixling, eller lyssna pa nagot radioprogram du normalt
undviker. Forsok att bryta sonder lite av den inskridnkthet som alla inrotade
vanor fort med sig.

Var gener6s mot alternativen och mojligheterna som hela tiden erbjuds!
Det ér fritt fram for fantasin att hitta pa sa manga friktionspunkter som mojligt.
Forsok att sprida ut dem jamnt 6ver hela dagen. Hiar kommer det att finnas
mojligheter for ett muntert utbyte av erfarenheter i grupperna. Kom ihdg att
syftet med 6vningen &r att forstarka nu-upplevelsen, och att sa ofta som mojligt
parkera medvetenheten i regissorsstolen mellan 6gonbrynen, i det sa kallade
ajnacentret. Syftet 4r inte i forsta hand att andra pa nagra vanor eller putsa bort
ovanor, utan att vi ska bli medvetna om dem. Det dr forsta steget. Nar vi dr
medvetna om vara vanor kan vi borja arbetet med att fordndra dem.

Agna nagra minuter varje kvill, innan du gar och ligger dig, till en
overblick 6ver den gangna dagen. Ersitt friktionspunkter som inte fungerat sa
bra med nya. Var uppfinningsrik! Anteckna 1 dagboken och delge gruppen dina
erfarenheter.

Ovning 7 - Jag ir medveten om mina tankar

I analogi med foregaende 6vning, "jag dr medveten om mina vanor", kan
man ifrigasitta, om vi verkligen #r medvetna om, och har vira egna tankar. Ar
det inte i stillet pa det viset att tankarna har oss? Medvetandet dr ett standigt
framrullande tag av kénslor och tankar, konkreta eller abstrakta, ett tdg som
stiandigt ror sig pa stidndigt skiftande nivaer av klarhet och suddighet. Vi har
dock sillan den tillfredsstillande upplevelsen att det dr vi sjdlva som har
kommandot och styr medvetandestrommen. Nér vi mediterar, ndr vi befinner
oss i en trangd situation, eller nér vi gor en anstrangning att koncentrera oss, da
far vi ocksa en mojlighet att styra medvetandet. Da upptécker vi att kénslor kan
kontrolleras och att tankeférmagan &dr ett instrument vi kan styra i Onskad
riktning och kan anvinda oss av. Vi uppticker att vi inte dr vara tankar utan
Téankaren - det observerande sjdlvet. Den upptidckten finns dock alltid inom
rackhall, namligen s fort vi dr odelat nirvarande i nuet. Nu-upplevelsen
rymmer potentiellt mojligheten till fullstindig tankekontroll och identifikation
med sjilen.
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Den dagliga dvningen

Forsok att finna nagra stunder av lugn och ro under dagen, forslagsvis pa
morgonen (men helst inte 1 omedelbar anslutning till morgonmeditationen),
mitt pa dagen, klockan 17, och pa kvillen fore sdnggaendet. Sitt bekvamt, eller
sta med rak rygg; pa sa vis dr det lattare att skapa ett aktivt och positivt
sinnestillstind. Ovningens lingd beror helt pa din formaga att uppritthalla ett
aktivt intresse. Fist uppmérksamheten pa andningen. Andas precis som vanligt,
men var helt ndrvarande i andetagen. F6lj med varje utandning och lat
inandningen komma naturligt. Andas ut och f6lj med. Nér du andas ut later du
dig upplosas i utandningen. Inandningen foljer sedan automatiskt, du behdver
inte folja med den tillbaka. Du ir tillbaka i1 din kroppsstéillning och firdig for
en ny utandning. Andas ut upplosning - tillbaka 1 kroppsstéllningen - och andas
ut 1gen.

Nir du gjort detta ett antal ganger, intraffar nagot oundvikligt - en tanke.
Du kommer att tinka pa nagot, men innan tanken har hunnit sluka din
uppmérksamhet helt och hallet, forsok att mentalt sdga ordet "en tanke kom"
och aterga till att andas. Detta att du bendmner, och att du konstaterar att du
tdnker, ger dig genast mojlighet att komma tillbaka till andningen. Tankarna
kommer att anfalla dig fran alla hall. Du kommer att prévas hérdare &n
Odysseus av sirenernas sang, men sig bara tyst orden "en tanke kom" och
koncentrera dig pa nytt pa andningen oavsett vilka scenarier eller geniala idéer
som rakar dyka upp. Andas ut - upplosning - tillbaka i kroppsstéllningen - och
andas ut igen. Ingenting annat!

Den hir 6vningen kan forefalla létt, men den &r i sjédlva verket svar. Den
ar oglamords och stiller inte minst stora krav pa formagan att vidmakthalla ett
levande intresse. Men forsok hélla ut. Ovningen leder till en integrering och
synkronisering av kropp och sinne och ett tillstaind av absolut lugn. Du later
sinnet arbeta med andningen men haller hela tiden kvar den fysiska kroppen
som referenspunkt. Sa ldnge som sinnet och kroppen arbetar i samklang,
lamnar du inte verkligheten. Du 4r nédrvarande.

Detta dr 6vningens podng - att fordjupa nu-upplevelsen, men 6vningen
ger samtidigt en smirtsamt klar uppfattning om hur svart det dr att halla
medvetandestrommen, det dir taget av kénslor och tankar, i schack, vilket dr
nddvindigt om man hoppas att en dag kunna utveckla ett kontrollerat tinkande.
Ovningen gor dig samtidigt hemmastadd i ett mera opersonligt och objektivt
medvetandeskikt, "ndrmare elden", dér det sa smaningom blir mojligt att skapa
meningsfulla tankeformer.

Utfor 6vningen sa ofta som mojligt. Anteckna i dagboken och delge
gruppen dina erfarenheter.
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Komplettering: Studera under dvningsperiodens borjan de tre engelska
orden Discrimination, Dispassion, Detachment. Undersok deras betydelse,

deras svenska motsvarigheter, synonymer och praktiska tillimpning. Anvind
dem gérna som tankekorn, vixelvis, 1 morgonmeditationen.
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V  Experiment 2: Att inte uttrycka negativa kéanslor

Vi har nu dgnat mycket tid at att studera oss sjdlva. Om vi har foljt 6v-
ningarna, har vi med all sdkerhet funnit, att vi inte dr s medvetna och vakna
som Vi trott oss vara. Vi har upptickt att vart "vakna" liv i stor utstrickning
bestar av ett flode av mekaniska handlingar, tankar och kinslor. Nar vi har
insett detta, vilket dr en stor insikt, som de flesta ménniskor inte har om sig
sjdlva, och okat antalet stunder da vi dr medvetet niarvarande i nuet, kan vi
borja att aktivt forsoka dndra vissa beteenden.

Vi gjorde ett forsta forsok i det forsta experimentet da vi trinade oss att
tala utan att sara. Vi ska nu ga ett steg langre och forsoka lata bli att uttrycka
negativa kénslor.

Nistan alla vara negativa kénslor 4r sammankopplade med en anklagelse
- nagon eller nagot #r skyldig till det vi ogillar. Allt som gir var egen
personlighet emot uppfattas som orsakat av nagon eller nagot utanfor oss sjilva
eller inom oss sjdlva. Om vi har den grundinstéllningen, och det har de flesta,
ar det omojligt att bli av med negativa kinslor, eftersom det da alltid finns
mojlighet att finna syndabockar istillet for att dndra sig sjalv. Om vi verkligen
vill fordandras maste vi dndra denna instéllning. Vi maste utga fran att vi sjidlva
ar ansvariga for vara liv, vara handlingar, tankar och kénslor.

Med denna instillning som utgangspunkt dr det mojligt att fordndras, och
allt som livet stiller oss infor, gott eller ont, blir till redskap for var utveckling.
Negativa kénslor, hur vilgrundade vi 4n anser dem vara, dr miktiga hinder som
star 1 vigen for en kontakt med vart sanna vésen. Nar vi identifierar oss med
negativa kinslor kan vi omdjligt halla oss vakna i nuet, och vi har ingen
kontroll 6ver det som sker. Vil inne i en negativ kénsla &r det svart att ta sig ur
den, innan den brint ut sig sjdlv och ldmnat en bitter eftersmak. Darfor ar det
visentligt att halla sig sa vaken som mojligt, sa att vi kan se de forsta
signalerna till en negativ kinsla under uppsegling, och redan diar medvetet
avsta fran att ge den ndring genom att uttrycka den.

Det handlar om att kontrollera negativa kénslor genom att ha en
medveten insikt om att negativa kénslor aldrig leder till nagot gott, utan endast
ar forsvarsmekanismer hos det separatistiska jaget. Det handlar saledes inte om
att undertrycka negativa kénslor darfor att man &r radd for att uttrycka dem.
Dessa tva attityder ar fullstdndigt olika. Begrunda skillnaden!

Ju mindre du ger uttryck at negativa kinslor, desto mer energi frigors till
konstruktiva handlingar. Detta tar tid, men efter ett tag kommer du att mérka en
skillnad 1 din grundattityd.
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Den dagliga dvningen

Under de nédrmaste veckorna ska du rikta din uppmérksamhet mot en
sak: att inte uttrycka negativa kénslor. Nidr du kommer pa dig sjialv med att
vilja uttrycka nagot negativt om nagon person eller ndgon foreteelse, stanna
upp. Fraga dig sjdlv om detta gagnar nagon, ens dig sjilv, att du uttrycker dig
pa det viset. Kidnn efter om det inte finns nagot positivt att siga, nagot som
vidgar perspektivet, och om du inte skulle finna nagot, hall hellre tyst.

I borjan blir du sdkert medveten om patagligt negativa kéinslor som du
lyckas undvika att uttrycka, men allteftersom tiden gar upptiacker du allt
subtilare negativa kénslor, som du tidigare kanske inte ens betraktat som
negativa. Forsok att stoppa alla negativa kidnslor och tankar redan nér du blir
medveten om dem. Det &r svarare, men sa smaningom &r det inte bara sjilva
uttrycket for den negativa kédnslan eller tanken, som ska upphora, utan dven den
negativa kénslan och tanken 1 sig.

Se varje kvill tillbaka pa den gangna dagen och skriv ned i dagboken de
tillfillen da du uttryckt dig negativt. Se efter om det finns vissa typer av
negativa kénslor som oftast dyker upp, eller vissa situationer som oftast far dig
att framkalla dem. Hérigenom kan du bli medveten om dina egna negativa
kidnslomonster. Forsok att vara totalt uppriktig mot dig sjdlv. Dom inte dig
sjdlv om du inte kan hejda ett negativt uttryck. Bara detta att bli medveten om
dem dr ett stort steg framat.

Diskutera sa oppet som mojligt i gruppen.
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VI Ovning 8-9
Ovning 8 - Jag ir medveten om mina kinslor

Om du regelbundet har strivat efter att genomfora de tidigare 6vning-
arna, har du sikert borjat ana de djupare syftena med denna intensifiering av
din uppmiérksamhet. Du har blivit medveten om, hur splittrat ditt visen &r, hur
olika tillstand avloser varandra, och att du, nistan alltid, identifierar dig med
vart och ett av dem sa ldnge de varar. Forestillningen att vi &r ett jag borde vid
det har laget ha fatt sig en rejil torn, och ersatts av insikten att vi i vara
livsuttryck, 1 stor utstrickning, dr offer for sténdigt skiftande betingningar.
Forestédllningen att vi dr ett permanent jag dr fortfarande en teori snarare 4n en
realitet, men varje stund som du under de gangna manaderna lyckats vara helt
narvarande 1 ditt observerande sjdlv, har du forstidrkt den bro som férbinder ditt
splittrade jag-uttryck med ditt permanenta jag. Ju starkare denna bro blir, desto
mer ljus kan passera 6ver den fran sjélen till personligheten.

Den aspekt av var personlighet som starkast haller oss fingslade i vara
tillfalliga jag-roller dr vara kénslor. Vara kénslor dr som stora magneter som
suger oss in i beteenden, som vi har sma mojligheter att kontrollera. Var
identifiering med vara kdnslomonster har under arens lopp lett till att de vixt
till sig 1 makt och styrka, och for att kunna bryta dem krévs att en ny och dnnu
starkare identitet vaknar inom oss. Det dr denna identitet som vi genom alla
dessa Ovningar striavar efter att viicka, och vi ska nu ge oss 1 kast med att direkt
rikta vart stralkastarljus mot det storsta "somnmedlet" av alla - vara
okontrollerade kinslor. Tag ett djupt andetag och sitt igang! Detta blir en
utmaning.

Den dagliga ovningen

Efter att du vaknat pa morgonen, bli sa snart som mojligt medveten om
att du befinner dig i nagot slags kénslotillstand. Det kan vara aktivt, t ex glatt
eller vresigt. Det kan vara passivt, t ex deprimerat eller likgiltigt, eller det kan
vara neutralt. Var medveten om att dven en neutral sinnesstimning ir ett
kanslotillstand. Sa snart du blivit medveten om att du befinner dig i ett
kanslotillstand, oavsett vilket, identifiera dig med en stilla punkt inom dig, som
det observerande, permanenta jaget, och inse att det tillstand du nu befinner dig
i inte 4r Du. Virdera det inte som gott eller daligt, vare sig du ar glad eller arg,
utan se det som det dr - ett tillstand som forr eller senare gar Gver for att
ersittas med nagot annat. Hall dig sedan kvar sa linge som mdjligt i ditt
permanenta, observerande jag, och forsok inte att aktivt dndra ditt tillstand till
nagot annat. Om du stannar kvar i ditt observerande jag, kommer det yttre
kanslotillstandet att fordndras av sig sjdlvt, men du behover inte styra det i
nagon bestamd riktning. Iakttag bara din kdnsloreaktion, utan att fordoma den,
och lat forandringen ske. Acceptera eller forkasta inte det ovanstaende som ett
teoretiskt pastaende, utan omsitt det i praktiken!
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Det adr viktigt att forstd att denna Gvning inte gar ut pa att byta ut ett
kanslotillstand som vi uppfattar som "daligt" mot ett som vi tycker dr "bra".
Det handlar i stillet om att ldra sig inse att alla mekaniska kinslotillstand, goda
som daliga, dr inldrda reaktioner, och darfor tillfdlliga och overgaende. Det
handlar om att sd ofta och sa ldange som mojligt halla sig kvar i det permanenta
jaget, som inte uttrycker nagon mekanisk kansloreaktion.

Detta kan vara en svar ovning. Den kommer sjdlvklart inte att vara
slutford efter bara nagra veckor, men den liagger grunden till nagot av det
svaraste 1 livet - att bli herre 6ver sina kinslor.

Forsok att pa gruppmotena vara sa drlig och oppen som mojligt da du
delar med dig av vad du upptickt om dig sjéalv och ditt kinsloliv. Gor for den
skull inte motena till nagra terapisessioner. Du &r sjélv, i egenskap av ditt
permanenta jag, din egen terapeut. Det dr i vara kinsloyttringar som vara
storsta bindningar och illusioner om oss sjidlva ligger, och ju storre distans,
oppenhet och humor vi kan uppamma kring dessa fragor, desto snabbare nar vi
en sjilskontakt. Lyssna till varandra med all den respekt och ddmjukhet ni
hittills lyckats skapa i er grupp.

Diskutera #@n en gang skillnaden mellan att a ena sidan vara medveten om
sina kénslor och ta ansvar for sina kinslouttryck, och a andra sidan, att
undertrycka dem.

Ovning 9 - Jag ir medveten om att jag lyssnar

Att hoja kvaliteten pa var formaga att lyssna dr av stor betydelse for var
utveckling. De flesta av oss lyssnar inte. Vi véljer ut det vi vill hora. Néar vi
lyssnar till andra, for vi néstan alltid en inre monolog, dir vi tyst kommenterar
vad andra sidger. Redan innan talaren har hunnit till punkt, har vi ofta en
bestamd uppfattning om vad som sagts och vad vi sjdlva ska sédga. Vi har
bestdmt oss for om vi tycker om eller ogillar, dr intresserade eller ointresserade
av vad som sagts. Om vi ogillar eller ir ointresserade av vad som sagts, tappar
vi litt traden och borjar tinka pa nagot helt annat. Detta giller det yttre
lyssnandet.

Det finns ocksa en form av inre lyssnande, som vi under korta stunder
blir medvetna om nér vi mediterar och nér vara kinslor och tankar har kommit
till ro. Da uppstar en tystnad som vi lyssnar till.

Att lyssna till den inre tystnaden 4r nagot vi behover utveckla. Det ir i
den tystnaden vi kan hora ’sjédlens milda rost”. Det &r 1 den tystnaden vi bor
halla vart fokus, inte bara under meditationsstunder utan under hela dagen. Pa
denna niva bor vi ocksa forsoka lyssna till andra méinniskor!
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Den dagliga dvningen.

Under de narmaste veckorna ska vi koncentrera uppméarksamheten pa att
lyssna aktivt och 6ppet, nir andra talar med oss. Forsok att lyssna utan att tyst
gora de inre kommentarer som vi nyss talade om. Lyssna till vad som sidgs
dven om du inte haller med. Det dr den inre attityden, det vill sdga det vakna,
objektiva lyssnandet, vi forsoker bli medvetna om. Vi ska da finna att vi ofta
sitter inne med firdiga svar, och dr fulla av begriansningar och fordomar, som
hindrar oss fran att lyssna. Nir du dr ensam, eller inte direkt upptagen med att
lyssna till nagon annan, forsok da sa ofta du kommer ihag att lyssna till den
inre tystnaden. Bli medveten om att du ofta fyller din tystnad med meningslost,
mekaniskt dagdrommeri. Niar du kommer pa dig sjdlv med detta, lyssna da i
stdllet till tystnaden inom dig. Ta hjélp av andningsovningen fran 6vning 7. Lar
kdnna din inre tystnad, och du kommer att mérka att den har nagot att séga dig.

Diskutera i gruppen vad du uppticker om din férmaga att lyssna for-
domsfritt och vad den inre tystnaden sdger dig.
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VII Sammanfattning

Vi har nu kommit till slutet av andra etappen, och det dr dags for en
sammanfattning. Under den tid vi arbetat med detta avsnitt, har vi gjort vara
egna unika upptackter om oss sjdlva och hur vi fungerar, men det kan vara av
virde att antyda vissa generella slutsatser.

Forst kan vi stilla oss fragan vilka syften den andra etappen har haft. Vi
kan urskilja flera syften och samtidigt inse, att det dr nidrmast omdojligt att
forvinta sig att en stor grupp minniskor med olika behov och prioriteringar ska
kunna na fram till samma slutsatser. Men det gar att peka ut fardriktningar som
alla kan ta del av.

Alla som deltar 1 Skolan Esoteriska Vigen kanske kan enas om att de ar
sokare efter en storre forstaelse av livet. Den andra etappen har paradoxalt nog
varit ett forsok att bromsa upp detta sokande for att i stéllet rikta blicken mot
sokaren sjdalv. Om vi kan na fram till insikten, att det dr sokaren sjilv som
avgor kvaliteten pd sokandet, och inte tvdartom, har vi funnit nagot viktigt.
Detta skulle saledes innebdra att vart sokande nu inte huvudsakligen
koncentrerar sig pa hjdlp utifrin genom sokande efter den ritta ldran, de ritta
bockerna, den ritta meditationstekniken, den ritte gurun - utan i stéllet riktar
uppméirksamheten mot sokaren sjilv. Att vara inriktad pa att finna hjélp utifran
och att sjalv ta fullt ansvar for den egna utvecklingsprocessen kan ses som tva
olika faser eller stadier 1 sOkarens liv. Dessa stadier avloser naturligtvis inte
varandra abrupt, utan gar under lang tid hand i hand innan det andra stadiet blir
dominerande.

Vad innehéller da dessa stadier? Lat oss ta liknelsen med fjdrilens
utvecklingsstadier till hjdlp. Vi kénner alla fjérilens utveckling fran larv till
puppa till fardig fjaril. Liknande stadier kan vi aterfinna hos sokaren. Under
larvstadiet lever den blivande fjérilen ett aktivt liv, gar fran blad till blad, ja,
den iter sig bokstavligen genom livet. Den fortsitter att gora detta tills den &r
mitt, och vid en given tidpunkt borjar den spinna in sig 1 en kokong. Under
puppstadiet sker en mirakulés omvandling av larven. Forst bryts larven ned och
blir till en klar vitska. Darefter stelnar vitskan och ur den skapas den fardiga
fjarilen. Pa motsvarande sitt inhamtar sokaren kunskaper om det s k andliga
livet, gar fran erfarenhet till erfarenhet, fran bok till bok, fran lirare till larare.
Larven dr det lilla personliga jaget som byggs upp av alla de erfarenheter som
blir till de minnesbilder, genom vilka personen betraktar virlden. Det lilla jaget
identifierar sig med dessa minnesbilder, som ger en upplevelse av ordning och
logik 1 en tillvaro som annars skulle te sig kaotisk.
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Det tar lang tid innan det lilla jaget kan se eller erkidnna, att den
verklighet som hen gjort sig s& hemmastadd i 4r en mycket forvrangd bild av
den sanna verkligheten. Nar det gar upp for hen att hens hittillsvarande
verklighet 4r uppbyggd av hens egna tolkningar via ett filter av minnesbilder
som star mellan hen och verkligheten, borjar en ny fas dar hen maste bryta ned
det filter hen byggt upp. Det dr en lang och moédosam process dar personliga
kanslor, tankar, asikter, forestillningar och forsvarsattityder sakta men sikert
far lamna plats for en allt storre enhetsupplevelse. Det tydliga, vildefinierade
larvstadiet Overgar alltmer i en upplevelse, dir de vilkdnda och trygga
formerna 16ses upp och dér grianserna blir flytande. Det lilla jaget kdnner det
som om hen haller pa att do, eftersom hen maste ge upp det som ir vilkint och
invant. Under sitt forpuppningsstadium tvingas emellertid sokaren, forr eller
senare, ge upp sitt gamla forsvar och sina fardigformulerade sanningar, vilket
leder till att filtret blir allt tunnare och klarare. Slutligen blir filtret sa klart och
genomskinligt, att den hittillsvarande fordolda, andliga solen obehindrat kan
lysa igenom, och med sina stralar av villkorslos kirlek locka ut den firdiga
fjarilen 1 den nya verkligheten. Egentligen kommer fjdrilen ut i samma
verklighet som tidigare - det som har fordndrats &r fjirilen sjélv, vilken nu ar
helt transformerad pa grund av att hen nu ser utan filter, hen ser verkligheten
som den dr. Fjdrilen kan nu leva ett fritt liv 1 gudomlig spontanitet, driven av
Guds vind fran blomma till blomma, och eftersom hen inte lingre vet vad
separatism dr, kan hen tjdna allt levande utan att ens vara medveten om att hen
tjanar.

Sa hir kan man med en enkel allegori beskriva sokarens viag. Av dessa
tre stadier kdnner vi alla mycket vil till det forsta, eftersom det dr dir vi
befinner oss. Det tredje stadiet, den firdiga fjdrilen, kan vi inte forsta eller ens
se forrdn vi sjdlva har sldppt véra filter. Det dr det andra stadiet som é&r det
intressanta for oss. Det ér dér vi kan borja processen med att lata vara masker
falla, och for varje mask som faller, se allt klarare. Den andra etappen har velat
Oppna oss for denna process. Den vill fa oss att forsta att det viktiga for oss nu
ar transformation snarare dn information. Om vi ska kunna ta emot mer och
hogre information méste véra filter bort, eller &tminstone minska. Aven om vi
idag fick gavan att mota en fjiril, en fri, upplyst méinniska, som gav oss sann
information om verkligheten, skulle vi pa grund av vara filter inte kunna forsta,
utan vi skulle forvringa hens sanningar till oigenkénnlighet.

Fjarilen Jesus kom med sanningar som ménniskorna pa larvstadiet kéinde
sig sa hotade av, att de maste doda honom. Det dr vara forutfattade bilder av
verkligheten som stinger oss ute fran sanningen; eller, som den esoteriska
litteraturen beskriver det: "Sinnet drdper verkligheten".

Om den andra etappen har hjilpt oss att se, hur vi begrinsar verkligheten
med vara invanda forestillningar, idéer och kidnslomonster, dven nir de
grundar sig pa esoteriska studier, har vi tagit ett viktigt steg. Att vaga gora vart
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lilla jag 6ppet och sarbart, dr en forutsittning for att storre sanningar ska na oss.
Att upptécka att vi séllan dr helt forutsittningslost ndrvarande i nuet dr ocksa
viktigt. Genom att se att vi oftast lever 1 det forflutna eller 1 fantasier om
framtiden, far vi mojlighet att ateruppritta det dkta seendet, det som gor det
mojligt for oss att se det som dr, och inte vara minnesbilder av det som ir. Det
ar dessa "enkla" sanningar som gor oss till praktiska esoteriker. De far oss att
se, att vi redan nu har medlen till att 4stadkomma en verklig transformering av
vara liv. Det dr dags att inse, att vi redan nu, inte i nagon fjarran framtid, har
formagan att kunna omvandla en oforritt till kirleksfull forstaelse, och att det
ar formagan till detta som gor oss till sanna manniskor.

Innan ni ldmnar den andra etappen, avsitt ett mote 1 gruppen dar ni
samtalar om vad ni upptidckt om er sjdlva under denna tid. Fundera 6ver och
dela med er av vad ni lirt er om hur det lilla jaget begrinsar er och om ni
lyckats vidga ert seende, lyssnande och nu-medvetande. Skriv en samman-
fattning och sénd den till Skolan Esoteriska Vigen.
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IX Meditation

Individuell meditation: se Héfte 2. Forslag till gruppmeditation:
Ligga ifran sig masken

- Vi sitter oss bekvamt tillritta, med bada fotterna pa golvet, med rak ryggrad.
Vi avldgsnar all spanning fran hinderna, armarna, axlarna, och fran nacken,
kikpartiet, pannan. Vi andas sakta och lugnt. Vi sluter dgonen.

- Vi ténker en kort stund pa andningen. Varifran kommer det vi andas in, och
vart gar det vi andas ut?

- Vi forestiller oss nu en ljuskilla strax ovanfor vara huvuden, som en liten
sol. Ljuset sdnker sig sakta nedat, ner genom huvudet, ner till brostkorgen. Vi
haller kvar detta ljus och sammanlénkar oss med de andra i gruppen, och med
vara narmaste.

- Direfter tinker vi efter vilka vi egentligen &r, och vilka vi har varit sedan
fodelsen.

- Vi formar nu en boll i vinster hand. Vi tinker pa alla vara svagheter och
brister, alla vara svérigheter i livet - och formar bollen av dessa.

- Vi formar nu en boll i hoger hand bestdende av alla vara kvaliteter och
talanger. Nar hela var karaktdr tomts i dessa tva bollar ldgger vi ner dem pa
golvet.

- Vi tdnker nu pd den mask vi bdr for ansiktet. I den masken ingér var sociala
identitet, vart efternamn, fornamn, vart kon, alder, yrke. Allt som dr kvar av var
personlighet dr delar av masken. Vi lagger ner masken pa golvet.

- Vart medvetande bestar nu av ljus, och inget annat 4n ljus.

Hoskkosk ok

- Lat oss nu plocka upp vara masker igen. Vi sitter dem varsamt pa plats.
Direfter plockar vi upp de bada bollarna, och later dem aterstdlla vara
personligheter. Vi kinner oss nu lédttare och mer genomskinliga dn for en stund
sedan.

- Nir vara personligheter 4r helt tillbaka pa sin plats, dr vi ocksa helt och hallet
tillbaka 1 rummet. Vi kan Oppna 6gonen igen. Men ljuset dr kvar 1 oss; det ar
alltid nérvarande.
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