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Grundlaggande installningar och évningar for att 6ppna centrumen — Den
ratta instéallningen till frustration

Valkomna, mina vanner. Ma mina ord na er djupaste forstaelse och bli en valsignelse for er vég i
det har livet. Detta foredrag bygger vidare pa det foregaende, dar jag borjade tala om betydelsen
av livsenergicentrumen. Dessa centra utgor fysiskt osynliga men likval distinkta omraden i det
méanskliga livssystemet. Oppnandet av centrumen skapar en full forméga att leva och kanna.
Deras stangda tillstand ar ansvarigt for olycka, negativitet och avsaknad av kanslor. Hur stangda
centrumen ar avgor precis i vilken grad man lever i en overklighet och darmed i ett tillstand av
stridigheter och avtrubbning. Att leva pa ett gladjande, fruktbart, meningsfullt satt innebar att
centrumen dr 6ppna i motsvarande grad.

Manga andliga filosofier diskuterar dessa centra och férmedlar 6vningar som framjar
medvetenheten om dem och hjalper till att 6ppna dem. Dessa metoder &r oftast mer eller mindre
mekaniska, sasom koncentrations- och andningsévningar. Om man, som jag tidigare har antytt,
lagger storre vikt vid sadana 6vningar &n pa sina bakomliggande installningar — sina nuvarande
instéliningar, inte de som skulle existera i en fullkomlig person — ger dessa évningar bésta fall ett
fatal resultat och de ar endast 6vergaende. | varsta fall kan de vara skadliga genom att
astadkomma en 6ppning hos en individ som inte &r i harmoni med den andliga verkligheten. Om
du inte &r stark och sjalvstandig — ansvarig for dig sjalv i djupaste bemérkelse — ar kraften i
energin som strommar in i systemet for mycket att bara. Detta ar anledningen till att vart
huvudsakliga fokus alltid ligger pa den allménna utvecklingen och det allménna vaxandet, for pa
detta satt kan det inte ga fel. Vart dvervagande tillvagagangssétt i arbetet pa denna vag maste vara
att konfrontera det sanna tillstandet hos era kanslor och forestallningar och sedan avlagsna de
falska idéerna som skapar radsla och andra negativa kanslor liksom radslan for kanslor i sig. Detta
ar det absolut grundlaggande tillvagagangssattet, men nar man val har utévat en viss grad av
sjalvkonfrontation, utan att halla fast vid de gamla monstren av sjalvbedréageri och illusion, och
darfor har uppnatt en viss grad av befrielse och sjalvforverkligande, kan ytterligare metoder

anvandas.
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I det forra foredraget talade jag om tva aspekter: vad som avgor hur energicentrumen fungerar
generellt och hur varje centrum fungerar specifikt. | kvallens féredrag ska vi diskutera den tredje
aspekten: évningarna och instéllningarna som hjalper till att 6ppna dessa centra. Jag vill dock
annu en gang understryka att det kanske annu inte ar helt mojligt for manga av er att astadkomma
ett verkligt 6ppnande. Detta bor inte gora er modfallda. N&r du ar redo inombords, kommer du att
veta och Oppnandet kommer att intraffa naturligt. Under tiden kommer &ven det synbarligen
framgangslosa forsoket att ha ett indirekt varde och en fordel: det kommer att 16sgéra en viss
forhardnad psykisk substans, det kan gora kontakten med den storre visdomen inom dig mer
tillganglig, det kan underlatta din formaga att koncentrera dig och meditera och det kommer att
Oka din generella medvetenhet om dig sjalv och andra. Allt detta ar en forutséttning for att
astadkomma ett mer djupgdende losgérande och en ny medvetenhet.

Aven om ni alltsd inte omedelbart kan folja eller forstd mina forslag, spelar det ingen roll. Manga
ganger har amnena som jag har diskuterat forstatts fullt ut och anvants forst mycket senare. Men
aven den flyktiga intellektuella forstaelsen kan indirekt bidra till att gora den djupare
fornimmelsen snabbare tillganglig. Nar du forhaller dig pa ett naturligt, spontant, organiskt satt till
amnena som diskuteras, beror det pa att nagot inom dig har arbetat sig fram mot detta
sinnestillstand. Det 4r manga saker som avgor denna vags naturliga, organiska process. Efter att
de forsta hindren har dvervunnits, blir denna vég en sjalvuppratthallande verklighet som
frambringar sina egna behov och budskap, om du ar i samklang med den. Jag kan alltsa omajligen
forutse nér ni verkligen och i karlek kommer att kunna tilldmpa vad jag sager har. Men ni kan
sakerligen anvanda nagot av det pa ert eget sétt, vilket ni kommer att marka genom att forsoka och
genom att meditera. Vissa av mina ord kommer ni utan tvekan att kunna ta in, oavsett var ni fér
narvarande befinner er pa er individuella vag.

Som ni kommer att se ar 6vningarna som jag foreslar aldrig enbart mekaniska. De har alltid en
direkt relation till era egna instéllningar och era innersta uppfattningar om er sjalva och om livet
och till de kénslor, tankeprocesser och handlingar som era instéallningar och inre idéer framkallar.
Ett meningsfullt och tryggt férfarande kommer darmed att upprattas.

Nar centrumen ar 6ppna befinner sig personen helt och hallet — invandigt och utvandigt — i ett
avslappnat tillstand dar det inte finns nagon krampaktighet. Lat oss underscéka vad orden
”invandigt och utvandigt” betyder. Dessa ord kan létt tas for givna och slatas Over. Det &r
synnerligen viktigt, mina vanner, att ni forstar dem exakt. Jag har i andra sammanhang namnt att
varje funktion och organ i personligheten existerar i den fysiska kroppen saval som i den osynliga
kroppen, som utgér modellen som den foérstnamnda formas efter. Jag kommer att hoppa 6ver en
narmare forklaring av det faktum att det finns flera sddana subtila kroppar. For denna diskussion

racker begreppen “invéindigt och utvéndigt”. Det finns ett inre och ett yttre medvetande, som inte
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ar lika grovt definierbara som det medvetna och det omedvetna sinnet. Det finns ett inre vetande
och det finns ett yttre vetande — det forra dr inte alls nddvéandigtvis omedvetet. Det finns en inre
fornimmelseformaga och det finns en yttre sadan. Det finns en inre tankeprocess och det finns en
yttre sadan. Ni har alltsa inre funktioner och yttre funktioner, vilka bast kan forklaras av de
frivilliga och ofrivilliga fysiska gensvaren. Mycket av era fysiska funktioner sker pa en frivillig
grund. Er direkt tillgangliga hjarna kan skicka befallningar som far andra delar av kroppen att
svara. Du bestammer dig for att flytta din hand, att resa dig upp, att rora dina ben i den ena eller
andra riktningen, att uttrycka ett ljud med dina stamband — eller att inte géra nagot av dessa saker.
Dessa funktioner bestams av er yttre, direkta vilja. Sedan finns det inre funktioner som inte kan
paverkas direkt av er vilja: hjartslagen, blodomloppet, matsmaltningssystemet. Men de, liksom
alla andra inre funktioner, kan paverkas indirekt.

Pa samma sétt finns det inre och yttre avslappnade tillstand. Allteftersom du tonar in i dig sjalv
mer — dina tankeprocesser, dina kanslomassiga svar och ditt kroppstillstand — kommer du att ratt
sa tydligt kunna sarskilja och uppleva bada lager av verkligheten. Medvetenheten bérjar alltid
med det yttre lagret, som manniskor inte ar naturligt medvetna om. Ni behover i sjalva verket
agna uppmarksamhet at det under avsevard tid innan ni ar formogna att faststélla pa ett tydligt,
koncist satt vad ni medvetet tanker, kanner och upplever. Allt detta &r vanligtvis sa diffust och
rorigt, s vanemassigt overslatat, att om du blir tillfragad om vad du tanker eller kanner just nu
maste du vanligtvis bekanna att du inte vet. Det ar pa samma satt med det kroppsliga tillstandet,
savida man inte rakar befinna sig i ett ovanligt starkt smartsamt eller behagligt tillstand. Era
spanda tillstand har blivit en sa ingrodd vana att ni inte langre &r medvetna om att er yttre
muskulatur &r spand i ett eller annat omrade. Detta liknar mycket de mentala och emotionella
nivaerna: Ni har blivit sa vana vid att tanka pa ett visst satt, att kanna vissa kanslor, att ni inte kan
forestalla er nagot annat och inte ens kan urskilja vad ni tanker eller kanner. En stor del av all
slags egen utveckling bestar darfor alltid av att 6ka fornimmelsen av jaget — vad du tanker, kanner
och upplever pa alla nivaer.

Efter att du har uppnatt medvetenhet om de yttre tankarna, kanslorna och de fysiska tillstanden,
borjar den inre medvetenheten att vaxa. Formagorna har nu dvats upp i en ny riktning for

uppmirksamheten, for att ”lyssna in”, s att siga. Det ir dirmed inte langre fullt sa svart.

Nar du borjar med muskelspénningar i den yttre kroppen, &r det ndédvandigt att forst kdnna, vara
medveten om spanningen, for att darefter med viljan géra den avslappnad. Paralleller kan dras till
de mentala och emotionella funktionerna: &ven dar &r det nédvandigt att forst veta att du k&nner
och tanker en viss sak, for att fordndra det, om tanken &r osann och ké&nslan ar destruktiv. I den
grad du har uppnatt yttre medvetenhet och darfor ar i stand att forandra vissa reaktioner och sétt
att fungera, blir de inre omraden och deras satt att fungera automatiskt mer tillgangliga.
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| syfte att Gppna centrumen ar det nodvandigt att det finns ett avslappnat tillstand pa alla nivaer.
Avslappning innebér inte inaktivitet, férlamning, att vara hopsjunken i en ororlig livldshet.
Tvartom: endast i ett avslappnat tillstand kan den levande energin stromma fram genom systemet.
Det ar darfor en av de viktigaste aspekterna av praktiserandet att observera det spanda tillstandet
pa alla nivaer. Nar yttre avslappning val har blivit ditt vanliga tillstdnd, kommer din medvetenhet
om inre knutar och spanda kramper att folja helt naturligt. Du kommer plotsligt att upptécka vad
du tidigare aldrig har ként: att dven om din yttre kropp ké&nns bra, samordnad, utan smarta eller
spanningar, finns det inre “knutar”. De dr inte smértsamma, men du kinner att de finns. Du

kommer att veta att de alltid har funnits ddr, du har bara inte lagt mérke till dem.

Koncentrationsévningar for att observera det spanda tillstandet for att fa det att slappna av, &r
darfor alltid ytterst anvandbara. Nar din yttre kropp vél har uppnatt avslappningen, kanner sig
frisk och vital och du darfor kan bli medveten om de inre kroppsblockeringarna, kommer du att
veta hur det skulle vara om dessa blockeringar I6stes upp. Du kan inte 16sa upp dem med din
direkta vilja, for du har nu att géra med de ofrivilliga inre funktionerna som inte kan styras direkt
pa den fysiska nivan mer an vad du med din vilja kan fa dig sjalv att kdnna annorlunda just nu. Du
kan tillkannage for dig sjalv att du skulle vilja kdnna annorlunda, da dina nuvarande kanslor
grundar sig i falska idéer och ar destruktiva for dig och kanns obehagliga. Du kan stka efter mer
forstaelse sa att du indirekt kan paverka dessa destruktiva kanslor, tills du en dag pl6tsligt reagerar
pa ett nytt satt nar du minst forvantar dig det, helt spontant. Det ar pa samma satt med de inre
kroppsblockeringarna.

Kanske det bésta sattet att uttrycka hur man forst upplever de inre kroppsblockeringarna &r att
saga att det kdnns som om det fanns statiska, tilltappta omraden i kroppen. Denna medvetenhet ar
alltid av mycket stor betydelse. Nar blockeringarna val ger efter, kommer du att kdnna en behaglig
energi och frojd som flodar genom hela ditt vasen. Du kommer till att borja med férnimma och
veta att detta tillstand existerar inunder de spanda omradena, aven innan du faktiskt upplever det.
Ditt inre vetande kommer att berétta detta for dig.

Att kanna till de tva tillstanden — den tillfalliga blockering som du upptacker inom dig nu, samt
den flédande energin som potentiellt &r din — for dig betydligt ndrmare din egen potential for att
vara och uppleva. Samma sak géller aterigen pa den mentala och emotionella nivan. Néar du blir
mycket stilla och lyssnar in i dig sjalv, kommer du att upptdcka en kdnslomassig spanning och
kramp; du kommer att se hur ditt sinne ar antingen éverdrivet upprort eller trogt — ytterligare
yttringar av underliggande spanning som har blivit alltfor obehaglig att bara. Forst efter att du ar
medveten om spanningen ar det méjligt att hantera den pa ett konstruktivt sétt — inte innan.
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Att stilla observera dig sjalv hjalper dig att uppna detta. Ett sadant tyst fokus kommer att gora dig
medveten om ditt onormala tillstand. Lat oss for 6vrigt vara tydliga med att den dvervaldigande
majoriteten av manniskor lever i ett onormalt tillstdnd: deras tillstand &r inte ett sant
forverkligande av manniskans naturliga méjligheter. Du kommer ocksa att bli medveten om det
naturliga, normala tillstdndet som ocksa existerar inom dig, ”bortom” det onaturliga tillstandet.
Det 6ppna, fria och naturliga tillstandet som gor rattvisa at dig och din férmaga att uppleva livet ar
inte ndgot som modosamt maste uppnas for att du inte ar i besittning av det nu. Det finns redan,
du kan bara inte kdnna det mer &n vad du i borjan kunde k&nna kramperna och spénningarna.

Detta mycket distinkta fokus pa dig sjalv ar inte det minsta sjalviskt eller sjalvcentrerat. Det 6kar i
sjalva verket din varseblivning av och forstaelse for andra och ger dig en storre formaga att
relatera till andra. FOr din sanna kontakt med andra kan endast existera i exakt samma grad som
du &r i sann kontakt med dig sjalv, vilket innefattar medvetenheten om och en forstaelse for dina
egna reaktioner och tillstand pa alla nivaer i ditt vasen.

Ni har borjat uppleva nérvaron av en storre verklighet och intelligens inom er, som ett resultat av
er utveckling och ert véxande och efter att ni medvetet har gatt in for att aktivera den. Den har
kontakten blir standigt mer verklig. Dess vagledning ar den mest pélitliga och klokaste tankbara.
Dess rost blir standigt tydligare och mer urskiljbar. Vissa av er har borjat uppleva den har
kontakten, atminstone ibland. Ni har lart er vissa tillvagagangssatt i er meditation som underlattar
kontakten. Svarigheten ligger inte i att den storre intelligensen inte alltid ar tillganglig.
Svarigheten ligger i att ni glommer bort att anvanda den eller motstar att géra det. Men hur det &an
ma vara med det, de av er som kénner den som mer an en teori har kanske bérjat tanka pa den som
nagonstans i omradet for solar plexus. Det ar sa, eftersom centrumet i solar plexus-omradet, som
skisserades forra gangen, utgor kanalen for kommunikation med den kosmiska sanningens inre
visdom. Men detta innebér inte att den kosmiska sanningen ar belégen i solar plexus.

Din inre visdom forser dig med jordndra svar nar du kontaktar den. Den ger genomférbara,
realistiska I6sningar och inspirationer som inte férnekar din grundldggande vérdighet som
manniska och inte heller sentimentalt skimmer bort dig och later dig komma undan med kénslan
av att vara speciell som dina omogna begér egenmaéktigt vill forbehalla sig. Sadana svar ar
anledningen till att ni drar er for att kontakta er inre visdom. For den gudomliga visdomen gor dig
helt ansvarig for dig sjélv, vilket ni felaktigt betraktar som en nackdel och Gverser det faktum att
det bara &r ndr man &r ansvarig for sig sjalv som man verkligen kan leva och réra sig och vibrera i
gladje och frojd. Forst dd kommer du att vara trygg, for det ar ditt beroende av andra som skapar
sa mycket radsla hos dig. Det &r denna radsla som skapar spanningarna. Det ar denna réadsla som,
grundad i fullstandigt felaktiga antaganden, far dig att avsta fran att kontakta den gudomliga
visdomen och h&vda att du inte kan, snarare &n att erkdanna att du inte kommer att anvanda den.
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Detta hinder maste under alla omstandigheter 6vervinnas om du 6verhuvudtaget vill 6ppna upp
dina livscentrum och lata den levande kraften stromma genom hela ditt vasen.

Den har fragan behdver konfronteras om och om igen. Varje stérning erbjuder det basta tillfallet,
for om du vardesatter sanningen i stunden, sanningen i problemet, mer &n nagot annat och uttalar
detta och slépper alla andra 6vervaganden, kommer sanningen att ge sig till k&nna for dig och du
kommer att veta att du verkligen &r bade mansklig i din nuvarande felbarhet och gudomlig i din
underliggande potential. For att forstd medvetandelagren som du éar ett uttryck for, ar det
nodvandigt att tinka pa den inre och den yttre “hjérnan” som ett och samma organ. Det #r bara det
att den yttre hjarnan har glémt sin sanna natur och har forlorat kontakt med den inre. Din
medvetna villiga intelligens maste ateruppratta denna forbindelse, utan vilken det inte finns nagot
fruktbart, gladjefylit liv.

Var finns da det universella, inre medvetandet? Ju mer primitiv en person &r, desto mer fjarmad
kanner han eller hon sig fran det. | primitiva religioner tror manniskor darmed att det universella
medvetandet héller till utanfor som en distinkt personlighet, ldngt borta i himlen”. Ett mycket
mer framskridet tillstand ar insikten om att Gud finns inom. Enligt denna uppfattning &r det
universella medvetandet dock fortfarande personifierat och lokaliserat. Det antas nu finnas i ett
speciellt omrade i solar plexus. Detta synsatt ar inte mer sant an forestallningen om att det
okunniga, destruktiva omedvetna finns i ett speciellt omrade inom dig, a&ven om det ofta kan
tyckas som om “’budskapen” kommer ut genom detta centrum i solar plexus — som kanske inte ar
mer &n en mun som férmedlar. Man skulle inte sdga att munnen som talar orden ar personen, eller
hur? Det ar samma sak har. Medvetandet — det separerade och individuella saval som det
kosmiska och universella — finns alltsa varken i hjarnan eller solar plexus. Var finns det da? Det ar
viktigt for er att fa en glimt av svaret, som ar allt som ni till en borjan kan erhalla.

Medvetande finns i varje cell, i varje molekyl, i varje atom, i varje minsta bestandsdel av den
levande materien. Var och en av dessa oandligt sma medvetandeenheter fungerar enligt precis
samma oféranderliga lagbundenhet som den ménskliga personligheten. Relationen mellan varje
cellmedvetande och ménniskan ar densamma som ménniskans relation till manskligheten.

I den grad som personligheten befinner sig i ett vad vi kallar sjalvforverkligat tillstand, eller ett
tillstand dar den universella sanningen rader, accepterar de enskilda medvetandepartiklarna
sanningen och éverger missuppfattningar och misstag. Varje sjuk del av din kropp utgér en
missuppfattning. Kroppen sjélv, som bestéar av ”dddlig” materia, &r ett resultat av langvariga
felaktigheter i varseblivningen. Omvant, i den utstrackning som hela organismen kénner till
sanningen, kommer de sma enheterna till slut att anamma den och kanna sitt ursprung och ansluta
sig till den universella visdomen och det universella livet som finns inneboende i varje partikel av
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tillvaron, oavsett hur separerad den ma vara just nu. Liv maste darfor mer och mer ersatta dod,
hédlsa maste ersatta sjukdom, gladje maste ersatta lidande, trygghet maste ersatta radsla. Den
gudomliga lagens och visdomens yttersta sanning finns alltid ”inunder” eller ”bakom” den felande
individen, de felande cellerna och molekylerna sig, de felande atomerna samt varje partikel av
sinnesmateria.

Som ni kan férnimma i er vaxande medvetenhet om er sjélva, tacker era inre blockeringar och
kramper bara dver ett annat tillstand dar du ar fri och flodande och kéanner gladje; du borjar se att
bakom varje sjuk partikel hos dig existerar det ursprungliga, friska tillstandet. Sjuklighet &r en
produkt av dina cellers, atomers eller andra minsta partiklars misstag. Men dessa felaktigheter
sker inte godtyckligt eller oberoende av hela din personlighet. Dina felaktiga ideer, falska radslor
och onddiga forsvar skapar spanningen och misstaget i den mindre livsmaterien. Varije tillstand
dar det finns kanslomassiga stridigheter bestar aterigen av subtil, osynlig livsmateria som befinner
sig i misstag. Detta misstag skapades av individen och maste utplanas av individen.

I den grad du &r kapabel till den slags sjalvobservation som kanner igen bade det sjuka tillstandet
och det friska och gladjefulla tillstdndet som redan existerar inunder, ror du dig fran en
medvetandesfar och tillvaro till en annan. Arbetet pa denna vag maste fora er till detta. Mycket av
det vi har gjort tidigare handlade om att uppméarksamma alla misstag som skapar negativa kéanslor
och destruktiva handlingar. Ni kanner redan till fran sa mycket som ni har arbetat er igenom, att
varje tillstand dar det finns radsla skapar spanning och ar ett resultat av misstag. Varje tillstand
dar det finns fientlighet &r ett resultat av misstag och skapar andra negativa kanslor, alltsa aterigen
spanning. Nar du ar spand, av vilken anledning som helst, maste du befinna dig i misstag pa grund
av att du maste vara radd. Och varje minsta spanning stanger centrumen.

Varje 6vning — fysisk eller pa annat sétt — varje meditation, varje granskning och konfrontation av
jaget bor alltid strava efter att avlagsna falska idéer och illusioner samt de ogenomférbara falska
l6sningarna och beteendemonstren som dessa ger upphov till. Anda sedan vi bérjade tillsammans
pa denna vag, har jag fragat er om och om igen: Vilka ar missuppfattningarna som far dig att sluta
dig infor livet, som far dig att tillagna dig ofruktbara och ofta till och med destruktiva
installningar? Spanning maste alltid vara relaterad till misstag. | alla era tillvagagangssatt och
ovningar, oavsett vilka de &r, observera detta felaktiga tillstand och ha det i atanke. Titta pa dig
sjalv ur denna synvinkel. Varhelst du kanner en tilltdppning — det kan vara ett smartsamt tillstand i
dina kanslor eller i din kropp eller bara ett neutralt tillstand dar du vet att nagot forhardnat inom
dig hindrar dig fran att leva fullt ut — ga in for att hitta det underliggande misstaget. Misstaget kan
ha gatt in i det fysiska sattet att fungera, sa att den spanner en betingad reflex. Misstaget kan nu
sitta i de minsta medvetandepartiklarna, men detta ar alltid ett resultat av en évergripande idé som
kan sparas och tas fram i dagsljuset av dig. Du kan helt enkelt forsoka koppla de fysiska
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gensvaren till ditt inre felaktiga tillstdnd. Denna moda kommer att visa sig vara sardeles
upplysande och befriande. Det &r en nddvéndig forutsattning for att 6ppna upp livs- och
energicentrumen.

Radsla for frustration ar ett viktigt exempel pa misstag som skapar spanning och negativa kanslor.
Vilken manniska ar inte, till att borja med, radd for frustration? Denna radsla behdver 6vervinnas,
for den &r ett misstag i sig. Det frustrerade tillstandet innebér alltid nagot som far dig att vilja
kdmpa i onddan mot frustrationen. Detta tvingar dig att bli kvar i ett sinnestillstand som sager
”Jag far inte ha det hér for att undvika det dir” eller ”Jag méste ha det dér for att undvika den hir
daliga saken”. Dessa masten dr strommar av radsla-spanning. I samma grad som du &r fixerad vid
denna antingen/eller-dualitet, befinner du dig i misstag och spanning. Eftersom livet inte kan
stromma in i dig i detta tillstdnd, behover du befria dig fran misstaget. Det vill sdga, du behdver
forst utkristallisera det ur dina diffusa tanke- och ké&nsloprocesser.

Frustration ar inte farligt eller katastrofalt. Beakta och inse detta, mina vanner. Observera era
reaktioner pa frustration. Hur reagerar du pa nagot oonskat som kommer i din viag? Manga
manniskor dras till metafysiska och andliga laror av precis fel orsaker. Det vill sdga, de far hora
att ett sant sjalvforverkligande innebar slutet pa frustration. Saken ar den att &ven om detta ar sant,
kan du aldrig fa slut pa din frustration genom att vara radd for den och darmed dra dig samman
infor den. Du behover forst lara dig att acceptera den utan att dverdriva dess paverkan pa dig, utan
att kanna dig hotad av den. Sa lange man vill uppna det slutgiltiga forenade tillstandet for att man
vill hoppa Gver stegen som leder dit, har man inte forstatt den grundlaggande principen om enhet
kontra dualitet. Dualiteten kan endast transcenderas nar inget av de tva alternativen intensifierar
ditt satt att fungera pa ett otillborligt sétt. Frustrationen kommer att upphora att finnas i precis
samma grad som den inte langre gor dig upprérd. Du kommer att finna ett nytt rike av
verkligheten dar du blir uppfylld bara nar du accepterar pa ett realistiskt och konstruktivt satt att
frustration &r en integrerad del av den nuvarande verkligheten. Den barnsliga dnskan om allmakt
som bannlyser frustration kan inte férverkliga ménniskans gudomliga krafter dar en verklig
allmakt i slutdnden finns. Verklig allmakt kommer inte ur néd, desperation, girighet, hégmod och
egenvilja, utan ur att man har mott och framgangsrikt overvunnit illusionerna bakom dem.

Vi kan grovt indikera en persons utveckling ur perspektivet av hans eller hennes installning till
frustration genom att observera foljande steg:

1) Det mest barnsliga och darmed mest besvérliga tillstandet ar nar frustration framstar som

katastrof, darmed radsla och spanning, ddrmed stdngda livscentra, darmed olyckliga och fruktlosa
tillstand i alla avseenden.
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2) Tillstandet av emotionell mognad som accepterar att man inte far det man vill, samtidigt som
man anvander sina basta formagor for att sd smaningom 6vervinna eller minska frustrationen. Den
mogna personen accepterar den hér nivan av verkligheten for vad den é&r, i vetskap om att
begransningar ar den nuvarande verkligheten och att det darfor ocksa maste finnas frustration.
Den har installningen galler for jaget och tillampas aven pa andra.

3) Nar en person med den mogna installningen vél har lart sig att méta och hantera frustration,
kan hon eller han na det slutgiltiga tillstandet dar varje alternativ eller mojlighet i livet inrymmer
lika stor potential for utveckling och darfor gladje. Det behdver inte vara enbart detta enda sétt.
Friden och gladjen som kommer nér de stdndigt 6ppna centrumen, genom vilka universums energi
strommar fritt, har makten att skapa och aterskapa omstandigheterna, att forma dem. Detta
formandet av omsténdigheter sker inte genom magi, genom att utéva makt och kontroll 6ver andra
sa att de gor ens vilja. Det ar ett resultat av personens forstarkta formagor och resurser, genom
vilka standigt storre mojligheter till lycka visar sig.

En mycket viktig aspekt i er sjalvobservation ar alltsa att fokusera pa er verkliga instéllning till all
slags frustration. Det kommer att ge er en bra matare pa ert radsla-spanningstillstand. Om du da
kan uttrycka radslan i ord, kommer du att ha brutit viktig mark. Du kommer ocksa att se att genom
att spanna dig infor en frustration, orsakar du mycket mer frustration for dig sjélv, eftersom sjélva
spanningen innebar en fornekelse av livet sa som det kommer till dig nu. En yttre omstandighet
skulle aldrig nagonsin kunna skapa i narheten sa mycket frustration som du pafor dig sjalv genom
att spénna dig infér den. Dina kanslors flode, din livskraft, &r den ultimata kéllan till all
uppfyllelse, utan vilken ingen yttre handelse kan vara verkligen meningsfull. Forst nér din
livskraft flodar fritt, kan uppfyllelsen med andra ocksa komma pa ett verkligt djupt satt, utan att
gora dig hjalplost beroende av nagon annan. Du undviker darmed en hel del radsla och mojlig
fientlighet. Nar du slar av dina livscentra pa grund av din forsvarsinriktade radsla for frustration,
frustrerar du ouppharligt dig sjalv. En hel del hoppldshet har sina rétter i en sadan sjalvfrustration.

Lat mig nu ge er tva specifika meditationsévningar for att 6ppna era centra. Den forsta beskrev
jag i ett svar pa en fraga nyligen, men jag ska helt kort upprepa den.

Sitt ner pa ett mycket avslappnat satt, i den kroppsstéllning som detta instrument har. Sjunk inte
ihop, sitt dock utan att spanna dig, dar du helt bar upp dig sjalv, utan att vara stel. Ryggen ska vara
rak och inte behdva luta sig mot stolens ryggstdd, utan hallas uppratt av sin egen balans. Slut
dgonen och kénn alla delar av din yttre kropp. Gor den medvetet avslappnad. Forsok sedan och se
vad som hander nér du inte tdnker. Tvinga dig inte att inte tdnka, for detta skulle bara gdra dig
spand. FOrsok snarare att gora det i andan av Jag skulle vilja inte tdnka, men jag vet att jag inte ar
formaogen att gora det utan att vissa ofrivilliga tankeprocesser dger rum néstan hela tiden. Jag
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kommer darfor lugnt att observera mina tankeprocesser, i vilken utstrdckning de tranger in i mitt
sinne utan att jag kan styra dem.” P4 detta sitt, i en lugn, avspind observation, kommer du s
smaningom att lyckas, under kanske en brakdel av en minut, med att inte tanka. Du kommer i det
Ogonblicket att vara sa stilla, s avspdnd och samtidigt s& redo och ”dar” med din uppmérksamhet
och medvetenhet, att de upprorda sinnesprocesserna kommer att lugna sig. Detta tillstand ar inte
alls omedvetet kringirrande och dasigt. Det &r i hog grad alert och vaket, en intensiv koncentration
utan den minsta anspanning. Du kommer da att marka hur du ser tankeprocessen nar den vill rusa
in i dig. Du kommer att kdnna det som om du stod pa tréskeln till en synbarlig intighet eller
tomhet. Gor detta utan intensitet. Avsatt en minut eller tva — kanske fore eller efter meditationen
som ni anvander for att utforska ert inre eller rikta om er negativitet. Andas lugnt men tydligt
genom buken. Kann din nedre mage rora sig rytmiskt in och ut, pa ett sa lugnt och regelbundet
satt du formar. Varje in- och utandning bor uttrycka en mycket positiv och harmonisk
sinnesinstallning, tills det viljemaéssiga sinnet gradvis upphor att vara verksamt och enbart
observerar det ofrivilliga sinnet.

Den har évningen hjélper er att lugna det upptagna, upprérda sinnet. Centrumet vid solar plexus
kommer darfor att 6ppnas. Genom den har dvningen kommer en kanal till detta centrum att bli
mer I6sgjord och slutligen dppnas. Pa sa satt kommer en inre kontakt med din hogre visdom att
upprattas. Du kommer inte att fa ett direkt, omedelbart markbart resultat, men genom att géra den
har évningen sa avslappnat och lugnt som majligt, kommer du plétsligt att méarka att du balanserar
pa randen till ett synbarligt tomrum. Detta ar borjan pa ett nytt oppnande, vilket du kommer att
uppleva endast i efterhand och indirekt, som om det hande helt oberoende av dessa metoder.

Den andra dvningen som jag foreslar har mycket nara beréring med amnet for det har foredraget —
att observera yttre och inre kroppsblockeringar. Satt dig pa samma vis. | denna 6vning kan du
ocksa ligga ner horisontellt. Slappna aterigen av och kéann in din kropp. Lat varje del av de yttre
funktionerna medvetet slappna av. Du kommer darefter att upptacka spanda omraden som du inte
har varit sérskilt medveten om tidigare. Se i vilken utstréckning som du medvetet kan mjuka upp
dem och var detta inte ar mojligt. Detta kommer att visa dig huruvida omradet tillhor det yttre
eller inre systemet. Nar du val tydligt kan urskilja omradet och kanna blockeringen eller knuten
eller tilltappningen, stall fragor om dess innebord. Koppla den till sinnet och kanslorna som
skapar den. Vad bestar radslan av som skapar den har spanningen? Fraga dig sjalv: Vad &r det
direkta sambandet mellan den specifika kroppsspanningen och rédslan? Sénd tanken till dessa
celler, som har sitt eget medvetande. ”Vad ar missuppfattningen bakom spanningen?”” Svar
kommer att visa sig for dig. Du kommer forst antagligen bara att 1agga mérke till de yttre
blockeringarna. Men ju mer du fortskrider, desto stérre blir medvetenheten om den inre
verkligheten. Du kommer da att anvanda samma tillvagagangssatt pa denna niva — det kommer
bara att bli lattare da.
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Genom att fa mer och mer kontakt med ditt eget system och bli medveten om tillstand som du
aldrig har varit uppmarksam pa, kommer du inte bara att kanna igen kroppsliga spanningar, utan
du kommer att géra samma sak pa sinnets och kanslans omrade. Ett rorligt, l6sgjort tillstand ger
aven dar upphov till fréjd, en kénsla av att vara levande, standigt flodande strommar av valbehag
och energi, i motsats till blockeringen som forhardnar och forhindrar flodet. Blockeringen kan
tydligt kdnnas nér du riktar din uppmarksamhet mot den.

Kénslans enhet med sinnet och kroppen kommer att bli alltmer sammanhallen och varaktigt
etablerad. Sinnet bar pa missuppfattningen, kanslan svarar pa den genom negativa, destruktiva
kanslor och kroppen uttrycker allt detta genom att dra sig samman, bli spand, stel, rigid — vilket
ocksa ager rum bakom slappheten i ohalsosamma former av skenbar avslappning. Nar du val kan
sammanfora dessa tre nivaers satt att fungera till den punkt dar stérningen finns, kommer du att ta
dig till nasta steg som bestar av att I6sa upp den. Jag kommer att hjalpa er nar tiden kommer.

Jag lamnar er med valsignelser for var och en av er hér. Tro inte pa att detta ar ett tomt ord. Det
bar pa en styrka som kan bli en drivkraft och en dérroppnare for er, om ni sa onskar. Var i frid,
var vad du éar, alska dig sjalv som du ar, oavsett hur felbar du &r just nu. For da kommer du
verkligen att vara Gud.

Redigerat av Judith och John Saly, 1996.
Oversatt frén engelskan av Magdalena Rosell, sprakgranskat av Clifford Weinmann, 2024.

For mer information om hur du kan finna och delta i Pathwork-aktiviteter éver hela varlden, besok www.pathwork.org

Foljande tillkannagivanden ar avsedda som en vagledning kring anvandningen av namnet Pathwork® och detta
féredragsmaterial.

Varumérke

Pathwork® ar ett USA-registrerat varumarke som #&gs av The International Pathwork Foundation (har kallad stiftelsen
Pathwork) och som inte far anvandas utan uttryckligt skriftligt tillstdnd fran denna stiftelse. Stiftelsen kan dock efter
eget gottfinnande tillata att andra organisationer eller personer, sasom exempelvis filialer och avdelningar, far anvanda
varumarket Pathwork®.

Upphovsrétt

Upphovsrétten till Pathwork Guide-materialet tillhér med ensamritt stiftelsen Pathwork. Detta foredrag kan
reproduceras i enlighet med stiftelsens varumarkes- och upphovsrattspolicy, men texten féar inte andras eller forkortas
pa nagot satt. Inte heller far upphovsrattsmarket, varumarket eller eventuella andra tillkannagivanden tas bort. De som
tar del av materialet far endast debiteras kostnaden for reproduktion och distribution.
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http://www.pathwork.org/

Varje person eller organisation som anvander stiftelsen Pathworks varumarke eller upphovsréattsskyddade material
anses ha gatt med pa att félja stiftelsens varumarkes- och upphovsrittspolicy. Onskar du mer information om eller en
kopia av denna policy, kontakta stiftelsen.
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