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Der findes et evigt, altid-nerverende Ene Liv hin-
sides de tallgse livsformer, der er underkastet fodsel
og ded. Mange mennesker bruger ordet Gud til at
beskrive det; jeg kalder det ofte Veren. Ordet V-
ren forklarer ikke noget, men det gor Gud heller
ikke. Men Vzren har den fordel, at det er et dbent
begreb. Det reducerer ikke det uendelige og usyn-
lige til et begrenset vaesen. Det er umuligt at forme

et mentalt billede af det. Der er ingen, der kan pi-

sta, at de har monopol pd Veren. Den er selve din
essens, og den er umiddelbart tilgengelig for dig
som folelsen af dit eget nerver. Derfor er der kun
et lille skridt fra ordet Veren til oplevelsen af V-
ren.
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VAREN ER IKKE BARE HINSIDES,
MEN OGSA DYBT INDE i enhver ydre
form som dens allerinderste usynlige og ufor-
gengelige essens. Det betyder, at du kan fi
kontakt med den nu som dit eget dybeste
selv, din sande natur. Men prov ikke pi at
forstd den.

Du kan kun opleve den, nir sindet er stil-
le. Nér du er nzrvaerende, nir opmaerksom-
heden er totalt og intenst i Nuet, kan Varen
opleves, men den kan aldrig forstis mentalt.

At genvinde bevidstheden om Vzren og at forblive
1 denne tilstand af  folelse-indsigt* er oplysning.

Ordet oplysning fremmaner ideen om en eller
anden overmenneskelig prestation, og egoet kan
godt lide at bibeholde denne ide, men der er bare
tale om din naturlige tilstand af folt enhed med
Veren. Den er en tilstand af at vere forbundet med
noget umileligt og uforgengeligt, noget der, ne-
sten paradoksalt, essentielt set bide er dig, og samti-
dig er meget storre end dig. Den er at finde din
sande natur hinsides navn og ydre form.

Den manglende evne til at fole denne forbun-
dethed er ophav til illusionen om adskillelse fra dig
selv og fra verden omkring dig. Du oplever si be-
vidst eller ubevidst dig selv som et isoleret brud-
stykke. Der opstar frygt, og konflikt indadtil og ud-
adtil bliver normen.
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Den stgrste hindring for at opleve, at din egen
forbundethed er virkelig, er identifikation med sin-
det, der fir tankerne til at blive tvangspraegede. Det
er en frygtelig plage ikke at vare i stand til at stop-
pe tankerne, men det indser vi ikke, fordi naesten
alle lider under denne plage, og den anses derfor
for at vere normal. Denne uopherlige mentale stgj
hindrer dig i at finde det omrdde med indre stilhed,
der er uadskilleligt fra Veren. Den skaber ogsd et
falsk selv som kaster en skygge af frygt og lidelse.

Identifikation med sindet skaber et uigennem-
sigtigt slor af begreber, etiketter, billeder, ord, dom-
me og definitioner, der blokerer for ethvert sandt
forhold. Dette slor kommer mellem dig og dit selv,
mellem dig og dine medmennesker, mellem dig og
naturen og mellem dig og Gud. Det er dette slor af
tanker, der skaber illusionen om adskillelse, illusio-
nen om at der er dig og en helt adskilt ,,anden®. Du
glemmer si den vasentlige kendsgerning, at du bag
de fysiske fenomener og adskilte formers niveau er
ét med alt, der eksisterer.

Sindet er et fremragende redskab, hvis det bru-
ges rigtigt. Men nir det bruges forkert, bliver det
meget destruktivt. Eller sagt mere precist, det er
ikke s3 meget det, at du bruger sindet forkert — du
bruger det i almindelighed slet ikke. Det bruger
dig. Det er sygdommen. Du tror, du er sindet. Det
er illusionen. Redskabet har overtaget dig.

Det er nzsten, som hvis du var besat uden at vi-
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de det, og du si tog det vasen, der havde besat dig,
for at veere dig selv.

BEGYNDELSEN TIL FRIHED er den ind-
sigt, at du ikke er det vasen, der har besat
dig — tenkeren. At vide dette sxtter dig i
stand til at observere vesenet. | det gjeblik,
du begynder at iagttage tenkeren, aktiveres
et hgjere bevidsthedsniveau.

Du begynder da at indse, at der findes et uméideligt
omride af intelligens hinsides tanken, og at tanken
kun er et meget lille aspekt af denne intelligens. Du
indser ogs3, at alle de ting, der virkelig betyder no-
get — skonhed, kaerlighed, kreativitet, glede og in-
dre fred — opstdr hinsides sindet.

Du begynder at vigne.

AT GORE SIG FRI AF SINDET

Den gode nyhed er, at du kan frigere dig fra sindet.
Det er den eneste sande friggrelse. Du kan tage det
forste skridt lige nu.

BEGYND AT LYTTE TIL STEMMEN I

DIT HOVED si ofte, du kan. Leg specielt
marke til eventuelle gentagne tankemeonstre,
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de gamle grammofonplader, der har spillet 1
dit hoved, miske i mange ar.

Det er det, jeg mener med at ,lagttage
tenkeren‘, hvilket er en anden made, at si-
ge: Lyt til stemmen i dit hoved, ver der som
det nervar, der er vidne til den.

Nir du lytter til den stemme, s3 lyt til den
pa en upartisk mide. Det vil sige, dem ikke.
Lad vare at vurdere eller fordemme det, du
hgrer, for hvis du ger, betyder det, at den
samme stemme er kommet tilbage gennem
bagderen. Du vil snart indse, at dér er stem-
men, og hér er jeg, der lytter til den, iagtta-
ger den. Denne jeg er-indsigt, denne fornem-
melse af dit eget nerver, er ikke en tanke.
Den opstir hinsides sindet.

Si nir du lytter til en tanke, er du ikke bare bevidst
om tanken, men ogsid om dig selv som vidne til
tanken. Der er kommet en ny bevidsthedsdimensi-
on til.

MENS DU LYTTER TIL TANKEN, fgler
du et bevidst nervaer — dit dybere selv — sd at
sige bagved eller nedenunder tanken. Tan-
ken mister derved sin magt over dig og falder
hurtigt til ro, fordi du ikke lengere giver
energi til sindet ved at identificere dig med
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I denne tilstand af indre forbundethed er du meget
mere opmaerksom, meget mere vigen end i den til-
stand, hvor du identificerer dig med sindet. Du er
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det. Dette er begyndelsen il afslutningen pa
ufrivillig og tvangspraeget tenkning.

Nir en tanke stilner af, oplever du et
brud i den mentale strom — et tomrum af
»ikke-sind“. Til at begynde med vil tom-
rummene vere kortvarige, miske nogle fi
sekunder, men de vil gradvis blive lengere.
Nir disse tomrum opstir, feler du en vis in-
dre stilhed og fred. Det er begyndelsen p
din naturlige tilstand af fglt enhed med V-
ren, der normalt er tilslgret af sindet.

Nir du gver dig, vil fglelsen af stilhed og
fred blive dybere. Faktisk er der ikke nogen
grense for hvor dyb, den kan blive. Du vil
ogsd fole en subtil udstriling af glede, der
har sin oprindelse dybt inde 1 dig, nemlig
gleden ved Veren.

fuldt ud til stede. Tilstanden eger ogsd vibrations-
frekvensen 1 det energifelt, der giver liv til den fysi-
ske krop.

Nir du gir dybere ind i denne sfere af ikke-
sind, som det af og til kaldes i Jsten, opnir du til-
standen af ren bevidsthed. I den tilstand feler du dit
eget nerver med s stor intensitet og glede, at al
tenkning, alle folelser, din fysiske krop og hele den

20

V/AEREN OG OPLYSNING

ydre verden bliver relativt betydningslese 1 sam-
menligning hermed. Og dog er det ikke en selvisk,
men en uselvisk tilstand. Den forer dig hinsides det,
du hidtil har tenkt pd som ,,dig selv®. Dette nar-
veer er essensen af dig og samtidig ufatteligt meget

sterre end dig.

1 STEDET FOR AT ,,JAGTTAGE TZAN-
KEREN“ kan du ogsi skabe et tomrum 1
sindets strom, ved simpelthen at flytte din
opmarksomheds fokus ind i Nuet. Ver bare
intenst opmzrksom pd Nuet.

Det er dybt tilfredsstillende at gore det. P4 den mé-
de trekker du bevidstheden vk fra sindets aktivi-
tet og skaber et tomrum af ikke-sind, 1 hvilket du
er meget vigen og bevidst, men ikke tenker. Dette
er essensen af meditation.

I HVERDAGEN kan du gve dig i det ved at
tage en hvilken som helst rutineaktivitet, der
normalt kun er et middel til at nd et mdl, og
give den din fulde opmearksomhed, si den
bliver et mil i sig selv. Hver gang, du gir op
og ned af trapperne i dit hus eller pd dit ar-
bejde, kan du f.eks.vere meget opmarksom
pi hvert eneste trin, pa hver en bevaegelse, ja
selv pi dit dndedraet. Var totalt nerverende.

Eller nir du vasker hender, sd var op-
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meaerksom pi alle de sanseindtryk, der er for-
bundet med den aktivitet, feks. lyden og fa-
lelsen af vandet, dine haenders bevagelser,
lugten af sebe osv.

Eller hold en pause p3 nogle sekunder, ef-
tet at du har sat dig ind i din bil og har luk-
ket dgren, og iagttag dit indedreets rytme.
Bliv bevidst om en stille, men kraftfuld for-
nemmelse af nervar.

En sikker mide, hvorpa du kan mile din
succes med denne gvelse, er i hvor hgj grad,
du feler indre fred.

Det vigtigste enkelttrin p4 vejen til at blive oplyst

er derfor, at du lerer at lade veere med at identifice~

re dig med sindet. Hver gang du skaber et tomrum
1 sindets stregm, vokser din bevidstheds lys sig ster-
kere.

En dag fanger du miske dig selv i at smile over
stemmen i hovedet, pd samme made som du smiler
ad et barns narrestreger. Det betyder, at du ikke
lengere tager sindets indhold s3 alvorligt, fordi op-

levelsen af at vare dig selv ikke er athengig af dette
indhold.
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OPLYSNING:
AT HZAVE SIG OVER TANKERNE

Under opvaeksten former du et mentalt billede af,
hvem du er, der bygger pa din individuelle og kul-
turelle betingning. Vi kan kalde dette spogelsesagti-
ge selv for egoet. Det bestdr af sindets aktiviteter og
kan kun holdes i gang gennem konstant tenkning.
Betegnelsen ego betyder forskellige ting for for-
skellige mennesker, men nir jeg bruger den her,
betyder den et falsk selv, der skabes gennem ube-
vidst identiftkation med sindet.

For egoet eksisterer det nuverende gjeblik knap
nok. Kun fortid og fremtid anses for at vare vigti-
ge. Denne totale venden sandheden pd hovedet er
drsag til den kendsgerning, at sindets egoform fun-
gerer sd forstyrret. Det er altid optaget af at holde
fortiden i live, for uden den — hvem er du si? Det
projicerer sig hele tiden ud i fremtiden for at sikre
sin egen overlevelse og for at sege en eller anden
form for frigorelse eller tilfredsstillelse der. Det si-
ger: ,En dag, nir dette eller hint sker, vil jeg fole
mig o.k., lykkelig, fredfyldt®.

Selv nir egoet synes optaget af gjeblikket, er det
ikke gjeblikket, det ser. Det fejlopfatter det fuld-
stendig, fordi det ser pa det med fortidens gjne. El-
ler det reducerer gjeblikket til et middel til at nd et
mal, et méil, der altid ligger i den fremtid, sindet
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projicerer ud. Jagttag sindet, og du vil se, at det er
den mide, det fungerer pi.

Det nuverende gjeblik indeholder neglen til frige-
relse. Men du kan ikke finde det nuvarende oje-
blik, s8 leenge du er sindet.

Oplysning betyder at heve sig over tankerne. [
den oplyste tilstand bruger du stadig det tenkende
sind, ndr der er brug for det, men p3 en meget me-
re fokuseret og effektiv mide end tidligere. Du
bruger det mest til praktiske formédl, men du er fri
af den ufrivillige indre dialog, og der er indre stil-
hed.

Nir du bruger sindet, og sztlig nir der er behov
for en kreativ lgsning, svinger du med nogle mi-
nutters mellemrum frem og tilbage mellem tanker
og stilhed, mellem sind og ikke-sind. Ikke-sind er
bevidsthed uden tanker. Kun pd den mide er det
muligt at teenke kreativt, for kun pd den mide har
tankerne nogen reel kraft. Tankerne bliver hurtigt
golde, sindssyge og destruktive, nir de ikke lengere
forbindes med bevidsthedens umideligt meget stor-
re omride.
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FOLELSER:
KROPPENS REAKTION PA SINDET

Som jeg bruger ordet, er sindet ikke kun tankerne.
Det omfatter bide folelserne og alle ubevidste reak-
tive folelsesmassige menstre. Folelser opstir der,
hvor sindet og kroppen mgdes. De er kroppens re-
aktion pi sindet — eller man kunne sige et spejlbil-

. lede af sindet i kroppen.

Jo mere du identificerer dig med dine tanker,
dine sympatier og antipatier, vurderinger og for-
tolkninger — hvilket er det samme som at sige, at jo
mindre naerverende du er som den iagttagende be-
vidsthed — jo steerkere vil den folelsesmassige ener-
giladning vezre, hvad enten du er bevidst om den
eller ¢j. Hvis du ikke kan fole dine folelser, hvis du
er afskiret fra dem, vil du i sidste instans opleve
dem pi et rent kropsligt niveau, som et fysisk pro-
blem eller symptom.

HVIS DU HAR SVZART VED AT FOLE
DINE FOLELSER, si begynd med at rette
opmarksomheden mod din krops indre ener-
gifelt. Fol kroppen indefra. Dette vil ogsd
bringe dig i kontakt med dine folelser.

Hvis du virkelig gnsker at lere sindet at
kende, giver kroppen altid en sandferdig af-
spejling af det; derfor skal du se pa felelsen,
eller rettere fole den i kroppen. Hvis der til-
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syneladende er konflikt mellem tanke og fo-
lelse, er tanken logn og falelsen sandhed.
Den er ikke den ultimative sandhed om,
hvem du er, men den relative sandhed om
din sindstilstand pi det pigweldende tids-
punke.

Miske er du endnu ikke i stand ¢l at
bringe din ubevidste sindsaktivitet til be-
vidsthed som tanker, men den vil altid spejle
sig 1 kroppen som en folelse, og dette kan du
blive bevidst om.

At iagttage en folelse pd denne mide er
grundleggende det samme som at lytte til el-
ler iagttage en tanke, sidan som jeg tidligere
har beskrevet det. Den eneste forskel er, at
mens en tanke er oppe i hovedet, har en fo-
lelse en staerk kropslig komponent og foles
derfor primeart i kroppen. Du kan si tillade
folelsen at vaere der uden at blive kontrolle-
ret af den. Du er ikke lengere folelsen; du er
lagttageren, det observerende nzrvar.

Hvis du gver dig i det, vil alt, hvad der er ubevidst i
dig, blive bragt op i bevidsthedens lys.

GOR DET TIL EN VANE AT SPORGE
DIG SELV:",Hvad sker der inde i mig lige
nu?® Dette spergsmail vil fere dig i den rigti-
ge retning. Men lad vare at analysere, bare
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iagttag. Ret din opmarksomhed indad. Mark
folelsens energi.

Huvis der ikke er nogen folelse til stede, sd
for opmarksomheden dybere ind i din krops
indre energifelt. Det er deribningen til Vee-

LEL.




Den psykologiske tilstand af frygt er adskilt fra en-
hver konkret og virkelig umiddelbar fare. Den kom-
mer i mange former: Ubehag, bekymring, angst,
nervesitet, spendinger, skrek, osv. Denne type psy-
kologisk frygt er altid for noget, der kunne ske, ik-
ke for noget, der sker lige nu. Du er her og nu,
mens sindet er i fremtiden. Det skaber en kloft af
angst. Og hvis du identificerer dig med sindet og
har mistet kontakten til Nuets kraft og enkelhed, er
denne klgft af angst din konstante ledsager. Du kan
altid hindtere det nuverende gjeblik, men du kan

~ ikke hindtere noget, der kun er sindets projektion —

du kan ikke hindtere fremtiden.
Sa lenge du identificerer dig med sindet, er det
desuden egoet, der kontrollerer dit liv, som jeg tid-
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ligere papegede. Pi trods af egoets komplicerede
forsvarsmekanismer er det meget sirbart og usik-
kert, fordi det har en spogelsesagtig karakter. Det
ser derfor konstant sig selv som truet. For resten er
det ogsi tilfzldet, selvom egoet udadtil virker me-
get selvsikkert. Husk nu, at en felelse er kroppens
reaktion pd sindet. Hvilket budskab fir kroppen
konstant fra egoet, det falske selv, der er skabt af
sindet? Fare, jeg er truet. Og hvilken falelse skaber
dette konstante budskab? Frygt selvfolgelig.

Det ser ud, som om frygt har mange irsager. Frygt
for tab, frygt for nederlag, frygt for at blive siret,
osv., men 1 sidste ende er al frygt egoets frygt for
ded og udslettelse. For egoet er deden altid lige
rundt om hjernet. I denne tilstand af identifikation
med sindet pavirker frygten for deden hvert eneste
aspekt af din tilverelse.

F.eks. er frygten for deden 4rsag til selv en s3 til-
syneladende triviel og ,,normal“ ting som det
tvangspregede behov for at fi ret i en diskussion og
for, at den anden fir uret — dvs. for at forsvare det
mentale standpunkt, du har identificeret dig med.
Hvis du identificerer dig med et mentalt stand-
punkt, og si fir uret, trues din oplevelse af dig selv,
der er skabt af sindet, alvorligt af udslettelse. Derfor
har du som ego ikke rd til at have uret. Ikke at ha-
ve ret er det samme som at dg. Der er blevet ud-
kempet krige pi grund af det, og tallese forhold
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mellem mennesker er gdet 1 stykker pa grund af
det.

Nir du ferst har ophavet identifikationen med
sindet, gor det ikke nogen forskel for din oplevelse
af dig selv, om du har ret eller uret. Derfor vil det
steerkt tvangspreegede og dybt ubevidste behov for
at fi ret, der er en form for vold, ikke lengere eksi-
stere. Du kan sige klart og fast, hvad du feler eller
tenker, men det er ikke forbundet med en aggres-
siv eller defensiv holdning. Din oplevelse af, hvem
du er, kommer da fra et dybere og sandere sted i
dig, ikke fra sindet.

VZR PA UDKIG EFTER ALLE FORMER
FOR DEFENSIVE F@LELSER I DIG
SELV. Hvad er det, du forsvarer? En illuso-
risk identitet, et billede 1 sindet, et fiktivt vee-
sen. Ved at gore det menster bevidst, ved at
vere et vidne til det, opherer du med at
identificere dig med det. I lyset fra bevidst-
heden opleser det ubevidste menster sig der-
efter hurtigt.

Det forer til afslutningen pi alle de dis-
kussioner og magtspil, der er sd undermine-
rende i forholdet mellem mennesker.” Magt
over andre er svaghed forkledt som styrke.
Sand magt er indre kraft, og den er tilgenge-

lig for dig nu.
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Sindet s@ger altid at fornegte Nuet og at flygte fra
det. Med andre ord: Jo mere du identificerer dig
med sindet, jo mere lider du. Man kan ogsé sige det
sidan: Jo mere du er i stand til at respektere og ac-
ceptere Nuet, jo mere fri er du af smerte, af lidel-
se — og af det ego-orienterede sind.

Huvis du ikke lengere gnsker at skabe smerte for
dig selv og andre, hvis du ikke lengere gnsker at
oge maengden af tilbagevaerende smerte, der stadig
lever videre i dig, skal du undlade at skabe mere
tid, eller i det mindste ikke mere end nedvendigt
for at klare de praktiske sider af dit liv. Hvordan
kan du ophere med at skabe tid?

INDSE FULDT UD, AT NUET er alt, hvad
du nogensinde har. Ger Nuet til det primaere
fokus 1 dit liv.

Hvor du for opholdt dig i tiden og aflag-
de korte besagg 1 Nuet, skal du opholde dig 1
Nuet og aflegge korte besog 1 fortid og
fremtid, nir dette kreves for at hindtere de
praktiske aspekter af din livssituation.

Sig altid ,,3a* til Nuet.

)
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GOR EN ENDE
PA ILLUSIONEN OM TID

Her er noglen: Gor en ende pi illusionen om tid.
Tid og sind er uadskillelige. Fjern tiden fra sindet,
og det standser — mied mindre du velger at bruge
det.

At identificere sig med sindet er at vere fanget i
tid, dvs. den tvangspregede tilskyndelse til at leve
nesten udelukkende gennem erindringer og for-
ventninger. Det skaber en endelgs optagethed af
fortid og fremtid og en uvillighed til at respektere
og anerkende gjeblikket og tillade det at vere. Den
tvangspregede tilskyndelse kommer, fordi fortiden
giver dig en identitet, og fremtiden indeholder laf-
tet om frelse og tilfredsstillelse 1 en eller anden
form. Begge dele er illusioner.

Jo mere du fokuserer pi tid — fortid og fremtid —
jo mere gar du glip af Nuet, som er det mest verdi-
fulde, der findes.

Hvorfor er Nuet det mest vardifulde? For det
forste fordi det er det eneste. Det er alt, hvad der
findes. Det evige nu er det rum, hele dit liv udfol-
der sig i, den eneste faktor, der er konstant. Livet er
nu. Der har aldrig veeret et tidspunkt, hvor dit liv
ikke var nu, og det vil der heller aldrig komme.

For det andet er Nuet det eneste punkt, der kan
tage dig hinsides sindets begrensninger. Det er dit
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eneste adgangspunkt til Varens tidlgse og formlgse
sfere.

Har du nogensinde oplevet, gjort, tenkt eller
felt noget, der ikke var i Nuet? Tror du, at du no-
gensinde vil? Er det muligt for noget at ske eller
vare uden for Nuet? Svaret er indlysende, er det
ikke?

Der er aldrig noget, der er sket i fortiden; det
skete 1 Nuet. Der sker aldrig noget 1 fremtiden, det
sker i Nuet.

Sindet kan ikke forstd essensen af det, jeg siger
her. I det gjeblik, du forstir det, sker der et be-
vidsthedsskift fra sind til Veren, fra tid til nerver.
Pludselig fales alting levende og udstriler energi og
Veren.
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