Pathwork Guide féredrag nr 71, “Reality and Illusion — Concentration Exercises”.
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Verklighet och illusion — Koncentrationsévningar

Valkomna, mina kéra vanner. Gud vélsigne er alla och era néra och kara.

Alla andliga l&ror och filosofier & 6verens om att manifestationens varld &r illusorisk. Den enda
verkligheten existerar bortom er jordiska sfar. Detta ar inte en fraga om geografi, utan om
medvetenhet. Aven om den fullstandiga fornimmelsen av den absoluta verkligheten &r oméjlig for
maéanniskor, kan ni fornimma den i en liten grad genom att hdja ert medvetande genom att avldgsna
inre konflikter, vilket ar en konsekvens av det inre sokande arbetet pa denna vag. Under arbetets
gang blir ni medvetna om era kanslor och deras innebord. Ni upptacker pa sa sétt de omedvetna
felaktiga forestallningarna som ni hittills har hyst. Ni blir darefter medvetna om den
ké&nslomassiga overklighet som ni har levt i, och ni ndrmar er darmed verkligheten. Detta ar det
enda séttet. Den absoluta verkligheten kan aldrig fornimmas genom att studera och l&sa. Att
studera &ven den storsta visdomen genom tiderna kommer endast att ge dig en teoretisk kunskap
som inte har nagon verklig rot i din inre varld.

Genom att bli medveten om overkligheten inom dig — det vill s&ga genom att se hur osanna dina
forestallningar har varit och kanske fortfarande &r — kan du fanga upp en égonblicklig insikt om
verkligheten, i dess helt annorlunda kvalitet och orubbliga karaktér.

Formagan att leva i den relativa verklighet som ér tillganglig for er som inkarnerade manniskor,
beror pa er mognad, mental liksom emotionell. Mognad beror i sin tur pa férmagan och viljan att
alska. Ju mer radd du &r for karlek, ovillig och darmed oférmdgen att dlska, desto mer lever du i
en overklighet eller illusion.

Dessa ord gor inte nagon nytta om man endast godtar deras ytliga innebdrd. Man maste forsta,
atminstone teoretiskt, hur detta att leva i verkligheten beror pa mognad och hur mognad beror pa
formagan att alska. Jag ska darfor forsoka forklara detta i detalj.

I tidigare foredrag har vi diskuterat den rattméatiga 6nskan om att vara dlskad. Vi diskuterade
ocksa hur den omogna delen av dig, barnet i dig, begar ett obegransat matt av karlek och tacker
over den 6nskan med olika andra énskningar, sasom 6nskan om att vara godkand. Ju mer omogen
en person &r, desto mer hungrar han eller hon efter att vara dlskad utan att ta den uppenbara risken
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att alska. Ju raddare du &r for att dlska, desto storre blir din 6nskan om att vara alskad. Ju storre
den bristande dverensstammelsen &r, desto mer slits du itu i den har konflikten — och i andra
konflikter som uppstar ur detta grundlaggande problem. Det forsta och kanske svaraste steget ar
att bli medveten om att detta mycket djupa problem faktiskt existerar. N&r detta upptacks &r den
svaraste delen av kampen 6ver. Det blir da relativt latt att se hur orealistiskt och orattvist det ar att
begara nagot som man inte vill ge. Din 6nskan om att vara alskad ar rattmatig endast om du ar
beredd att ge lika mycket som du ber om. Detta &r verklighet. Det &r inte verklighet att be om mer
an man &r villig att ge, inte heller &r det verklighet att h&vda att man inte vill bli alskad. Vissa
manniskor har dragit sig tillbaka sa mycket och funnit en tillfallig, ytlig tillfredsstéllelse, att de
inte ar medvetna om sin djupa inre trangtan. Deras brist pa medvetenhet utgor ett sjalvbedrageri
och ar darfor en illusion.

Nar ni beaktar allt detta, kan ni borja observera er omgivning med en annan forstaelse. Ni kommer
att se att manniskor som utstralar en genuin varme, som &r utatriktade och vars karlek verkligen
kan kannas, har mindre behov av att bli tillgodosedda, fa godkannande och medhall. Manniskor
som i radsla drar sig tillbaka fran karlek — och darmed fran livet — har a andra sidan en
motsvarande lika stor vilja att vara dlskade. Detta &r en ekvation och maste ga jamnt upp, det kan
inte vara pa nagot annat satt. Detta innebar inte att nar du dlskar, bor du inte ha en énskan om att
vara dlskad. Men din 6nskan kommer att vara mindre anstrangd, mindre tréngande och du
kommer darfor att utstd motsvarande mindre anspanning och oro.

En annan missuppfattning eller illusion, som i stor utstrackning ar ansvarig for er radsla for att
alska, ar for ovrigt idén om, kanske omedveten, att sann kérlek for alltid kommer att vara
obesvarad och for att bevisa sin sanna karlek maste man ge upp sin personliga integritet, sina
rattmatiga behov, sin vardighet. Vi ska vid ett annat tillfalle ga in i detta &mne mer i detalj och
diskutera hur ni tillgriper den ena felaktiga ytterligheten i tron om att detta &r det enda mdojliga
séttet att undvika den andra ytterligheten.

Du behdver bli klart medveten om alla dina dolda ké&nslor och overkligheter om du ska ha en
chans att ndrma dig verkligheten, och du kanske inte & medveten om dem 6verhuvudtaget. N&r du
hor eller laser dessa ord kanske du darfor inte k&nner ett eko inom dig. Vid minsta obehagliga
reaktion som du har nér du begrundar dessa ord, stdnger du i sjélva verket snabbt dérren annu
mer. Du kommer att séga till dig sjilv: Ah, detta giller verkligen inte for mig.” Och du kommer
att tanka pa manga andra manniskor som det mycket uppenbart galler for. Var forsiktiga, mina
vanner, for detta ar ett sakert tecken pa att du inte ar villig att se overkligheten inom dig. Hur kan
du nagonsin hoppas pa att uppna ens en minsta skymt av verkligheten? Den hogre andliga,
absoluta verkligheten kan inte bli funnen genom en genvég. Den kan endast uppnas genom att
forandra din inre overkliga varld till en verklig varld. Du kan inte gora detta om du inte &r villig
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att se och moéta dina forvirringar och missuppfattningar. Var uppmarksam pa tendensen att stanga
dorren for att undvika att se och méta dig sjélv.

Jag sager darfor till er alla, upptéack de specifika dolda kanslorna. Léar er att forsta deras sprak.
Analysera deras innebord. Endast pa detta satt kan ni fa reda pa att det jag sager till er har ar sant.

Verklighet ar sanning, langt bortom vad den ser ut att vara. Ju mer du befinner dig i verklighet,
desto djupare ar din forstaelse. Du kan befinna dig i en relativ verklighet inom ett visst omrade av
ditt inre liv, medan du befinner dig i en djup overklighet inom ett annat. Inom det senare omradet
kommer du endast att se de ytliga fakta och bortse fran de djupare sambanden. Situationens storre
sanning befinner sig darmed i morker.

Lat oss ta ett vanligt och enkelt exempel. Om nagon sarar dig, kommer det som han eller hon sa
och gjorde verkligen att sara. Men sa lange du fortsatter att fokusera pa vad som hande och
ignorerar orsaken bakom det, forblir du sarad. I den stund som du forstar fullt ut, ar det omajligt
att vara sarad langre. Jag ar séker pa att var och en av er ibland har haft en sadan upplevelse. Och
anda fortsatter ni att falla in i samma falla. Ni vet mycket val vid det har laget att endast genom att
forsta sig sjalv, kan man barja forsta andra. Forstaelsen avlagsnar smartan eftersom den leder dig
in i sanningen eller verkligheten. Det &r darfér som det ségs att sanningen gor dig fri. Det ar darfor
som det inre barnets motstand nar det galler att se och méta sig sjéalv fullt ut ar helt orimligt och
skadligt for dig.

Overklighet, eller illusion, kommer ofrankomligen att fora med sig olycka, forvirring, spanning
och réadsla. Verklighet, eller sanning, kommer ofrankomligen att ge dig lycka och frihet. Ditt
motstand mot att se och mota din overklighet och att forandras, ar en overklighet i sig satillvida att
du betraktar sanningen som om den vore till din nackdel. Om du inte trodde detta, skulle du inte
gora motstand. Att uppratthalla dina illusioner kraver dessutom modosamma anstrangningar fran
din sida. lllusioner ger alltid upphov till spandhet och belastning, for de kan inte sta sjalvstandigt.
Anstrangningen att uppratthalla dina illusioner ger upphov till manga onda cirklar och
kedjereaktioner.

Allteftersom ni lar er att forsta era kanslor, kommer ni att utvardera yttre handelser annorlunda.
De yttre handelserna ar verkliga, men hittills har den kédnsloméssiga vikt som ni har fést vid dem
varit overklig.

Ju mer din réadsla for att dlska framkallar en trangande dnskan om att vara élskad, godkéand och sa
vidare, desto fastare och spandare konstruerar du illusoriska former i hopp om att din dnskan ska
kunna uppfyllas. Denna process ar subtil och sker i manga olika former.
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Om du till exempel har en brinnande 6nskan om att vara dlskad eller gora intryck pa en viss
person, forestaller du dig situationer dar du ser den har dnskan tillgodosedd. Varje gynnsamt
tecken betraktas i kontexten av en illusorisk konstruktion. Aven om du i sjélva verket erhéller den
karlek eller beundran du 6nskar, undgar du att uppfatta den i verkligheten sdsom barande den
inblandade personens sarskilda pragel eller karaktar. | det langa loppet &r du otillfredsstalld med
den for att den inte lever upp till din idé om den. Omedvetet kampar du emot din desillusion sa
lange det & majligt och stravar annu ihardigare efter att uppratthalla en illusion dar nagon sadan
inte &r nodvandig. Du misstanker standigt att vad som faktiskt &r, inte stimmer dverens med din
idé om det och du kanner det darfor som att du &r i fara. Varje indikation pa verklighet krockar
med din illusion, gor dig besviken och skapar i sin tur en omedveten fientlighet inom dig.

Fientligheten kommer oundvikligen att paverka den andra personen sa att han eller hon reagerar
pa ett satt som gor det omajligt att uppratthalla din illusion. Forlusten av din illusion ger upphov
till en fullstdndig svartsyn inom dig. Ditt trdngande behov av att vara dlskad av en viss person
foranleder den illusoriska konstruktionen, medan det i manga fall inte beh6vs nagon sadan
konstruktion. Den behovs i sjélva verket aldrig, eftersom &ven om den andra personen, av sina
egna skal, inte kan svara pa din dnskan, skulle det vara battre for dig att se detta och slappa taget.
Men ofta kan du fa din 6nskan uppfylld — men endast i frihet, utan det trangande behovet och
darfor utan nagra overkliga, forutbestamda idéer om hur relationen borde vara och hur den andra
personen borde reagera. | en sadan frihet kan du flexibelt anpassa dig till den andra personens
sérskilda framtradande och inse att det & onddigt att forma personen och situationen efter dina
idéer.

Det finns saledes en uppenbar overklighet i dina reaktioner under hela processen. De
”gynnsamma’” tecknen — de som passar in i dina konstruktioner — dvervérderas. De framkallar mer
gladje &n vad verkligheten ger skal for, inte for att den andra personen ogillar dig, utan for att hans
eller hennes reaktion helt enkelt avviker fran hur du uppfattar den. Du befinner dig i overklighet
eftersom du endast kan gladjas om det som sker passar in i din konstruktion. Nar det & andra sidan
inte gor det ar din forkrossande besvikelse lika orealistisk. De manga aterverkningarna och
forgreningarna av detta tillstand ar for manga for att diskutera har.

For att inse hur du skapar overklighet, behdver du borja med att bli medveten om de manga sma
besvikelserna som du inte tillater att bli medvetna. Detta beror dels pa for att du tenderar att lura
dig sjalv och inte tycker om att méta ndgot som ar obehagligt, dels pa att du i ditt intellekt vet
béttre an att vara sa besviken éver en liten sak och du kéanner dig darfor skyldig Gver att ha en
sadan barnslig reaktion. Men det &ar helt nddvandigt att ni 6var er medvetenhet i den har
riktningen, oavsett om reaktionerna ar riktiga eller felaktiga. Ni vet battre &n sa vid det har laget.
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Ni vet att barnsligheten inte forsvinner genom att titta bort fran den. Genom att bli medveten om
dina manga sma besvikelser, kommer du att se hur du reagerade som barn — och fortfarande
reagerar inombords, d&ven om du nu observerar det — och hur du som en foljd av detta later det
som ar mycket negativt i den andra personen rattfardiga din vrede. Du kommer att ldgga marke till
den personliga, fargade subjektiviteten som vi diskuterade haromdagen och du ser saledes den
sérskilda slags overklighet som du lever i.

Objektivitet kontra subjektivitet, som vi behandlade forra gangen, utgor en viss fas av verklighet
kontra overklighet. Du behdver forsta att du skapar din subjektivitet, och darmed overklighet,
genom ditt starka och trangande behov av att uppratthalla din illusion. Detta trangande behov av
nagot illusoriskt kommer fran barnets tvingande strom inom dig som maste ha allting pa sitt satt.
Allt detta r subtilt, mina vanner, sa lat er inte luras av en ytlig riktig reaktion. Tank pa var era
problem finns i livet, upptack era kanslor i samband med dem och férsok sedan att upptacka
denna tvingande strom inom er. Ni kommer ofrankomligen att upptéacka den.

I den grad du lar dig att ge upp den tvingande strommen och blir fri fran en stor inre spandhet, i
samma grad blir du fri att ta emot ndgot. Det kommer kanske inte att vara mindre vardefullt &n
vad du hade forestallt dig, eller det kan till och med vara mer vardefullt, dock inte nddvéndigtvis
uppnatt lika snabbt som barnet i dig ville ha det. Nar du val tar emot nagot, kommer dess vardes
omfattning i sjalva verket till stor del att vara beroende av din 6kade medvetenhet om var du star i
detta avseende.

Allteftersom du fortskrider i den hér riktningen pa denna vag, kommer du att se att nar du inte far
det du énskar — och du kommer inte alltid att fa det — vallar det inte hélften av den oro och
fortvivlan som det vallade dig tidigare. Men du behdver, som jag tidigare namnde, forst bli
medveten om att nér du inte fick det som du 6nskade, oavsett om det &r yttre saker eller andra
maéanniskors reaktioner mot dig, har du kéant dig besviken. Och du behdver se vad denna
omedvetna besvikelse fick dig att gora. Forst da kan du ge upp din tvingande strém och darmed
dina sjalvskapade illusioner och darigenom bli fri att ta emot ett verkligt vérde eller, om du inte
erhaller det, upptéacka att forlusten inte ar halften sa tragisk som barnet i dig tror.

Svarigheten hér ar att ni i ert intellekt latt kommer att halla med om det jag sager och pa grund av
att ni kan halla med, kommer ni sannolikt att forbise hur trangande era motstridiga kanslor ar nar
de manifesterar sig inombords, inte nédvandigtvis utat. Det racker att de forekommer inombords.

I den héar svara beldagenheten har du en orealistisk bild av andra manniskor, eftersom du frestas att
Oka deras varde om de behagar dig och minska deras vérde om de inte gor det. Din bild av dem ar
inte overklig pa grund av att det du betonar i dina olika sinnesstamningar nodvandigtvis ar
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felaktigt. Nar du ser det goda, delvis av subjektiva skal, sa ser du troligen det som verkligen ar
gott i henne eller honom, och nér du ser det daliga sa ser du troligen det som verkligen &r daligt.
Din bild ar overklig pa grund av ditt underliggande motiv for att se den andra personens goda eller
daliga sida forhallandevis starkt. Och den ar overklig pa grund av att din uppfattning av hela
personen i bada fallen ar forvanskad och ensidig.

Du har ocksa en overklig idé om hur stor betydelse handelser eller andras reaktioner har for dig.
Du kan aterigen intellektuellt veta battre, men kanslomassigt har handelsen for narvarande en
oproportionerlig betydelse for dig. Du ser darfor inte andra manniskors eller andra handelsers
kvalitet i verkligheten.

Sist men inte minst befinner du dig i overklighet pa grund av att din uppfattning om tidens
beskaffenhet ar falsk nér dina barnsliga kénslor &r inblandade utan din medvetenhet. Barnet i dig
Overdriver betydelsen av vad som hénder just nu. Barnet ser inte den nuvarande stundens
overgaende karaktar eller 6vergripande beskaffenhet. Det kanner bara den omedelbara smartan
eller behaget, i gldmskan av att dessa starkt upplevda kanslor kommer att ha forlorat sin inverkan
inom en relativt snar framtid. Betraktat utifran hela din intellektuella kunskap, reagerar dina
kanslor fortfarande barnsligt i detta avseende. Nagot obehagligt hander dig nu och du blir
deprimerad, dven om du mycket val vet att du inom en kort tid inte ens kommer att tdnka pa denna
skymf eller besvikelse langre. Detta ar barnet i dig som reagerar i nuvarande stund nastan som ett
djur. Det kanner inte till nagot forflutet och inte nagon framtid och saknar darfér omdémet att
utvardera den sanna betydelsen av, eller for att uttrycka det annorlunda, det verkliga vardet av vad
som hander.

Jag anvénder ofta uttrycket “att leva i nuet”. Som med allting annat finns det ett rétt och ett fel satt
att gora detta.

Om du erinrar dig en sinnesstamning nyligen dar livet framstod som helt hopplést och sedan nér
du tittar pa ditt liv nu, bara nagra manader senare, kan du bedéma hur orealistisk den
sinnesstamningen var. Du kanske aterigen ar hopplost deprimerad, men det ar mycket majligt att
anledningen nu &r en annan. Det som gjorde dig totalt forkrossad for bara ett tag sedan, gor i
vilket fall inte det nu — och detta &r en bra demonstration av hur orealistiskt det &r att utvardera
betydelsen av nagot som hander genom att relatera det till en bestandighet, vilken utgor en fasett
av tiden.

Fel satt att leva i nuet kommer fran barnet i dig som éverdriver den nuvarande stundens betydelse.
Till och med de verkliga tragedierna som hénder varje manniska kommer att kdnnas mycket
annorlunda i efterhand &n vid tidpunkten de intréffade. Taleséttet ”Tiden ldker alla sar” har en
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giltighet satillvida att ett litet avstand ger en mer realistisk eller sanningsenlig syn pa handelsens
kvalitet eller betydelse.

Den mognande sjalen som nédrmar sig den inre verkligheten, redo att méta livet, oradd att dlska,
oradd att ge upp den starka egenviljans strom, kommer saledes att méta dven tragedier med en
sann obundenhet, vilket endast uppnas genom att lata dina kanslor mogna. En sann obundenhet
innebdr att livet och kérleken inte langre &r i fara eftersom personliga skymfer forlorar sin
betydelse. Den kan aldrig erhallas genom att de ratta begreppen pa ett forcerat satt laggs ovanpa
barnsliga, illusoriska réadslor som fortsatter att pyra i det omedvetna sinnet. En mogen sjal
kommer givetvis att kdnna tragedins tillfalliga inverkan med all dess sorg och relativa betydelse,
men samtidigt uppfatta dess vergaende natur och verkligen utvéardera dess 6vergripande
betydelse. Svarigheterna kommer darfor inte att vara sa stora.

Det inre barnets 6verdrivna och forvrangda svartvita uppfattning av livets handelser for med sig
ytterligare en konflikt i kdlvattnet. Den bestar i tendensen att dramatisera sig sjélv, som till viss
del finns inom varje ménniska. Det finns naturligtvis de hos vilka den &r uppenbar. Men det finns
ocksa de hos vilka den inte alls ar uppenbar. | de senare fallet ar den mycket svarare att upptacka
eftersom tendensen ar sa dold, sa val kamouflerad och rationaliserad. Det enda sattet som du kan
upptacka denna tendens &r aterigen att analysera vad dina sinnesstamningar och kénslor séager och
varfor.

Du kanske exempelvis marker hur en liten uppmuntran eller komplimang far din ande att svepas
till hojder av orimlig gladje eller tillfredsstallelse, bortom alla proportioner av dess verkliga varde,
och hur en liten kritik — verklig, inbillad eller antydd — kan forstéra dagen for dig. Den har
svartvita installningen far dig att dramatisera dig sjalv. Du 6verdramatiserar inte bara varlden runt
omkring dig sa som den relaterar till dig, utan du uppmuntrar det avsiktligt, om d4n omedvetet, och
av mycket goda skal, mina vénner. Eftersom barnet i dig standigt ropar efter uppmarksamhet,
anvander det dramatiserandet antingen 6ppet eller subtilt som ett medel for att tvinga andra att
anpassa sig. Jag upprepar, detta gors inte nddvéandigtvis genom yttre handlingar. De inre
reaktionerna fungerar ofta pa det sattet och du kanner dig desto mer frustrerad nar du inte vagar
leva ut det. Du tvingar saledes varlden omkring dig enbart i fantasin. Du bygger upp en
overklighet.

Ni kanske tror att det inte spelar ndgon roll i den positiva yttringen: ”Om jag ir dverdrivet glad
over en liten sak, dr det inte bra?” Nej, sdger jag. Om glddjen ar orealistisk, blir besvikelsen desto
mer forkrossande. Man behdver darfor lara sig att skilja mellan det verkliga och det overkliga, i
detta avseende som i alla andra. Det innebar inte att du bor tvinga bort gladjen. Men tillmotesga
den och titta pa den med en viss obundenhet, pa samma satt som ni bor titta pa era deprimerande
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sinnesstdmningar och andra negativa aspekter. Bara observera hur barnet &r verksamt i dig. Du
kan inte tvinga bort det, inte ens efter att du fullt ut har insett dess existens.

Nér det galler dramatiseringen av den negativa sidan, skulle jag séga att du bygger upp situationen
sa att den verkar vara sa dalig och darmed forsoker tvinga andra att sympatisera med dig, att ge
dig uppmarksambhet, att gora din vilja eller att vara pa din sida mot dem som inte ar det. Detta gors
mycket subtilt; det kravs aterigen en fullstandig arlighet mot dig sjalv for att fa insikt om dessa
kéanslor. Aven om du lyckas délja dem, finns det fortfarande en rost djupt inom dig som séger:
”Titta pa stackars lilla mig, hur jag lider, hur oréattvist jag behandlas, hur absolut eldndigt allting
ar.” Eller omviént: ”Se hur dalig jag dr. Genom att erkdnna min elakhet, visar jag dig hur érlig jag
ir, s att du ska ge mig den beundran jag vill ha.” Dramatiseringen kan ta manga former, men den
ar alltid en form av Gverdrift for att 6ka jagets viktighet, oavsett 6ppet eller dolt.

Det kommer att vara av stort varde for er alla att finna just denna aspekt av er illusoriska varld —
var och hur du dramatiserar dig sjalv och vad som ligger bakom det. Fraga sedan dina kénslor
ytterligare: ’Vad ar syftet? Tror jag verkligen att det &r sa illa stallt?”

Svarigheten &r att nio ganger av tio ar du inte ens medveten om att du ar deprimerad, &n mindre
varfor. Du behdver darfor borja med att varje dag fraga dig sjalv vad du verkligen kanner. Sedan
kan du ga djupare for att upptacka varfor och varifran. | de flesta fall, om depression inte kan
gbmmas undan, soker och hittar du mer acceptabla skal till den, eller du kan till och med sdga
”Jag vet inte varfor jag ar deprimerad”. Men om du soker flitigt, kommer du alltid att finna en
personlig skymf, ndgot som inte har gatt enligt din vilja, nagot som barnet i dig betraktar som en
besvikelse.

Hur leder da franvaron av den har tvingande strommen er till verkligheten och darmed till ett
tryggare tillstand av lycka och frid? Om den tvingande strommen ar franvarande, kommer du
oundvikligen att uppleva, forutsatt att du ar saker pa dig sjalv, att ett ogillande, om det faktiskt
existerar, endast ar en illusorisk smarta. Och du kan inte vara séker pa dig sjalv sa lange barnet
finns i dig med all sin sjélviskhet, egocentricitet, ensidighet och oréttvisa krav. Du befinner dig
darmed i en ond cirkel. Ogillandet slar an en ton inom dig pa grund av att du djupt inom dig vet
att du sjélv, oavsett hur ogrundad Kritiken &r i detta fall, kritiserar ditt bristande mod att hjélpa
barnet i dig att mogna. | den grad som du gar igenom den har mognadsprocessen och pa sa satt
forlorar barnets alla negativa aspekter, vinner du i resning, i sdkerhet, i klara och koncisa
realistiska uppfattningar som du kan lita pa djupt inom dig. Genom att vinna sjalvaktning, blir du
mindre och mindre beroende av andras godkannande. Om ett ogillande da fortfarande ibland
intraffar, kan du soka for att se huruvida det finns ett korn av sanning inblandat, &ven om den
andra personen inte tar fram den sanna kérnan. | samma stund som du hittar det, kommer det
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berattigade eller oberéattigade ogillandet inte langre att sara. | den har installningen kommer du
inte att vara radd for kritik eller ogillande; din tvingande strom kommer att 16sas upp.

Om det inte ar godkannande, utan direkt karlek som du behdver och den kérleken inte visar sig,
kanske du blir lite ledsen, men ditt liv kommer inte att vara avhangigt det. Du kommer att se att
orsaken till att du inte &r dlskad i den utrackning du 6nskar, beror pa dina egna problem,
oférmagan att dlska och radslan for karlek. Du kommer ocksa att inse att det langsamt véxande
barnet i dig under en lang tid fortsatter att producera fientlighet och aggressivitet, om sa endast
helt subtilt, nar det k&nner sig skymfat. Du kommer dessutom att se att dessa emanationer i hog
grad bidrar till den andra personens negativa reaktion. Dessa insikter kommer att gora dig fri och
frdmja din mognadsprocess.

Nér den tvingande strommen avlagsnas, kommer ni att se allt detta. Det som brukade vara en
smarta, kommer att upphora att vara det. Nar du genomlider tillfalliga besvikelser, kommer du
inte att vara hélften sa fortvivlad som tidigare. Du kommer att erhalla en sann insikt och darmed
den frihet som endast kan uppnas nar man narmar sig verkligheten.

Nér en relation & ambivalent mellan manniskor, tenderar de att skapa dagdrommar som uppfyller
deras onskemal. Detta sker dven i langvariga relationer. Detta utgor en flykt fran verkligheten som
ar sa dyster att du skapar en behagligare varld at dig sjalv. Detta stammer, men det finns mer i
detta. Flykten ar en del av en ond cirkel. Verkligheten ar sa dyster just pa grund av din tvingande
strom, pa grund av ditt 6verdrivna behov av att fa allas godkannande. Det &r detta som gor
verkligheten sa outhardlig att du flyr in i en illusorisk varld genom att koka ihop
fantasisituationer. Ju mer du fabricerar dessa fantasier, desto mer gar du runt i denna andlsa onda
cirkel. For hur kan verkligheten ndgonsin passa din fantasi? Det kan den inte. Aven under mycket
gynnsamma forhallanden, kommer det som faktiskt hander darfor ofrankomligen att gora dig
besviken, eftersom en del av den illusoriska barndomsvérlden bestar av 6nskan om en omedelbar
tillfredsstallelse, den totala avsaknaden av talamod. Om du saknar tdlamod, kommer varje litet
tecken pa nagot annat an din pa forhand fabricerade situation att skapa besvikelse och darmed
fientlighet. Fientligheten kan, som jag har sagt, inte undga att paverka den andra, dven om ni bada
ar medvetna om den. Du saboterar saledes, du forstor varje gynnsam situation som skulle kunna
komma i din vag.

Forutfattade situationer sa som de forestalls och fabriceras i dagdrommar, utgor en produkt av den
tvingande strommen och av sjalvcentreringen. Forst nar du ar befriad fran detta, kan du fa den syn
och forstaelse av sanningen sa som den relaterar till dig och din omgivning vid varje given
tidpunkt.
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Utan den tvingande strommen kommer du inte att behdva dromma fram fixerade situationer. Du
kommer inte vara obdjlig i dina forvantningar eller besviken nar det visar sig bli annorlunda mot
vad du forvéantar dig. Du kommer att vara flexibel och kunna méta det som verkligen ar. Du
kommer inte att ha en dold fientlighet och forbittring. Den andra personen kommer att k&nna din
oppenhet och en spontan, fri situation kan langsamt vaxa.

Mina kéraste vanner, att upptacka och forandra allt detta &r av storsta vikt for alla manskliga
relationer. Det géller for hela ert inre liv och déarmed slutligen for ert yttre liv.

Om ni verkligen forstar den djupare inneborden av dessa ord, kommer ni kanske att forsta och i
viss man uppleva vad termen verklighet i sjalva verket innebéar. Det innebér frihet fran radslor och
darmed en storre lycka och trygghet. Detta kan endast forekomma om det finns emotionell
mognad. Emotionell mognad é&r i sin tur det tillstand dar man &r villig och férmagen att alska.
Verkligheten och formagan att alska ar darmed direkt sammankopplade. Vi vet ocksa att den
tvingande strommen minskar formagan att alska. Detta faktum maste bli tydligt for er, i teorin
saval som personligt och specifikt. Ta reda pa hur din radsla for att alska far dig att dra dig
tillbaka och hur skyldig du kanner dig, djupt inombords, dver detta tillbakadragande. Upptack
ocksa hur du behover tvinga andra att alska dig for att gottgora for den har skulden, som om att
vara dlskad vore en bekréftelse pa att den dolda rosten fran din skuld &r felaktig. Upptack
tomheten inom dig som beror pa din ovillighet att alska, som du skulle balansera genom att fa
andra att dlska dig. Av alla dessa skal &r den tvingande strommen starkt verksam, dock pa mycket
I6mska och dolda satt. Nar ni under arbetets gang har fatt insikt om alla dessa kéanslor och
reaktioner, kommer ni att forstd mycket béattre vad jag pratar om har.

Utan den tvingande strdmmen ger du en annan person friheten att kdnna for dig som hon eller han
vill. Du kommer att narma dig mogen karlek i ett sadant sinnestillstand; du kommer att ge mer till
andra. Givandet kommer inte alltid att anta samma form. | vissa fall &r det bara en tillgivenhet
som visas trots det faktum att din vilja inte skedde. Du kommer att ge friheten som du omgjligen
kunde ha gett till en annan person sa lange som dessa forvridna forhallanden radde inom dig.
Genom att ge frihet, ger du en grundldggande mansklig respekt, oavsett huruvida din vilja
uppfylls. Pa sa satt fortsatter den goda cirkeln. | en sadan inre frihet — friheten som du har och
darmed friheten som du ger — kan du uppfatta verkligheten. Det ar da som du upplever den
verkliga situationen, till skillnad mot den kraftfullt 6nskade situationen som du forestéllde dig,
och i mycket hogre grad.

Det finns en utbredd forvirring kring vad mogen karlek innebar. Aven om vi har berort vissa
aspekter av det i detta och i tidigare foredrag, ska vi senare titta pa det mer fullstandigt for att
avlagsna er orimliga radsla for den. For narvarande kommer jag bara att saga detta: Ni stravar ofta
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med missuppfattningen om att sann kérlek innebdar att ge upp er sjalvaktning och vardighet. Ni
tror att man maste ge efter for den mycket sjalviska delen av en annan persons natur. Givetvis
revolterar ni mot detta. Men er ytterligare missuppfattning &r att I6sningen ligger i att dra sig
tillbaka fran karlek helt och hallet. Sa ni pendlar mellan dessa tva ytterligheter. Antingen ar du
undergiven, vilket du k&nner &r osunt for alla berdrda och inte har mer med kérlek att géra &n den
motsatta ytterligheten, eller sa drar du dig tillbaka in i ett skal dar du finner dig ensam och
ouppfylld. Ditt hogre samvetes gnatande, gnagande rost uppmanar dig att inte dra dig tillbaka.
Men du kan inte uppmarksamma den rgsten, for ditt tdnkande ar forvirrat — for att inte tala om
dina kénslor.

Vi ska sa smaningom diskutera detta &mne mer utforligt, inte ur perspektivet av ideal som ni inte
kan uppna nu, utan snarare ur ett mycket mer praktiskt perspektiv. Vi ska se var och hur ni
avviker utifran en orimlig radsla som vilar i missuppfattningar. Vi ska sedan jamfora den riktiga
forstaelsen med era avvikelser.

For att verkligen dra nytta av mina ord, behdver ni uppleva era kéanslor och forsta deras sprak. Jag
kan inte betona detta tillrackligt. Genom att goéra det, kommer du att bli mer rofylld, mindre utsatt
for vaxlingar och dina kanslor anpassas féljaktligen mer till verkligheten. Bara pa det séttet kan du
langsamt borja fornimma, pa ett obeskrivligt satt som inte kan formedlas i ord, vad absolut
verklighet egentligen innebar och varfor det jordiska planets varld ar illusorisk. Sa lange dessa
endast ar ord som ni hor, sa lange ni inte upptacker var ni befinner er i overklighet, kommer denna
term inte att betyda nagot for er. Endast genom att se och darmed avlagsna din overklighet, kan du
langsamt narma dig dorren genom vilken du ibland kan fa fatt i en fornimmelse av den kosmiska,
andliga eller absoluta verkligheten.

Vad ér intelligens annat &n att uppfatta verklighet? Vissa méanniskor kan ha en stor intelligens —
och dar den fungerar, befinner de sig i en slags verklighet. Dar den inte gor det, &r de nedsénkta i
sina forvirringar och darmed avldgsnade fran verkligheten. Svarigheten for manniskor som &r
intelligenta &r att de i stor utstrackning inte inser var de befinner sig i overklighet. Men ménniskor
med liten intelligens &r & andra sidan inte heller medvetna om sin bristande verklighet. Mental och
emotionell hélsa ar verklighet. I den grad du inte dger den halsan, befinner du dig i overklighet.
Du ser inte sanningen.

Jag sa tidigare att detta att ’leva i nuet” kan goras pa det barnsliga, osunda séttet liksom pé det
mogna, konstruktiva sattet. Det senare kommer att ge er frid och harmoni, trygghet och en
fullstandig upplevelse av livet pa ett satt som ni inte alls kan forestalla er. Att leva i nuet, pa det
riktiga sattet, innebér en fullstdndig och total medvetenhet om den nuvarande stunden, dess
innebdrd, dess sanning. Den har medvetenheten kan endast uppnas genom att tona in pa det som
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ar, snarare an genom att énska sig nagot som skulle kunna eller borde vara. De fast byggda
situationerna som ar forestallda och som forhindrar verkligheten, forhindrar ocksa er fulla
upplevelse av vad livet har att erbjuda nu. Om du lever i nuet, finns det inga dagdrommar. Det
finns inte nagra pa forhand fabricerade situationer. Du vibrerar rorligt och lever med den
nuvarande stunden, dven om den nuvarande stunden ibland ar svar eller trakig. Du befinner dig
helt i detta Ggonblick. Har! Nu!

Koncentrationsdvningarna som jag diskuterade for en tid sedan, kan vara en vardefull hjalp som
tillagg till att analysera era kanslor for att forandra forestéliningar som inte stimmer Gverens med
verkligheten. Dessa 6vningar ar en stor hjélp, forutsatt att de inte gors i stéllet for det inre arbetet.
Om ni kommer ihag vad jag sa, kommer ni tydligt att se att detta ar ett annat satt att ndrma sig att
leva i nuet. Jag berattade om olika metoder for att koncentrera sig pa ett icke-tankande tillstand,
inte genom att lata era tankar svéva bort i en dimma av diffusa bakgrundstankar eller flykt, utan
snarare genom att vara just dar. Detta att inte tdnka samtidigt som man &r just dér, i dig snarare &n
bort fran dig sjalv, &r en svar sak att ldra sig. Det faktum att det &r sa svart visar hur lite ni lever i
nuet, hur avlagsna ni ar fran den nuvarande stundens verklighet.

I den grad som du lever i verkligheten, i samma grad kommer du att kunna stanna hos dig sjélv,
observera dig sjalv samtidigt som du inte tanker. Det ar forstas mojligt att uppna en relativt hog
grad av effektivitet i dessa dvningar enbart med disciplin, samtidigt som man férsummar att hitta
sina inre hinder. En sadan fardighet gor dig onekligen battre rustad att fungera dar du redan ar fri,
men disciplinen i sig kommer inte att avlagsna omradena dar det finns hinder. | dessa omraden
kommer forvirring och overklighet att besta och hindra dig fran att uppleva livet fullt ut, att
uttrycka dina formagor och din kreativitet fullt ut. Det ar darfor som bada tillvagagangssatten &r
fordelaktiga. Aven om det inre sokandet och den inre forandringen &r absolut nddvandiga och kan
ta er till malet utan en hjalp fran sadana 6vningar, kommer det senare att vara ett bra komplement.
Detta bor man Klart forsta.

Svarigheten ni stoter pa nar ni gor dessa évningar bor inte gora er nedslagna eller avskrackta. Om
ni framhardar, kommer ni sa smaningom att lyckas, aven om det bara ar for nagra 6gonblick.
Detta blir en bra borjan. Effekterna som évningarna kommer att ha pa er ar mycket mer vardefulla
an vad ni for nérvarande kan inse, forutsatt att de gors i samband med det andra slags arbete som
vi gor.

Jag skulle vilja ge ytterligare rad vad géller koncentrationsévningarna. Jag maste tyvarr observera

att mina vanner inte gor dem pa ett satt som skulle vara bra for dem. Ni har alla varit lite slappa i
detta avseende och detta &r synd.
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Lat mig darfor ge er nagra ytterligare forslag som vissa av er kanske tycker ar lattare att lyckas
med. Manga manniskor maste forsoka pa olika satt tills de hittar sattet som passar bast for dem.
Nar du satter dig ner under nagra minuter i den har évningen, observera forst din sinnesstamning.
Lagg mérke till om du dr otalig eller bradskande. Fraga dig da: ”Vad skyndar jag mig till? Vad
tror jag att jag missar genom att tillbringa nagra minuter pa dessa évningar?” Inse det overkliga i
denna bradska. Det finns en kansla inom dig som séger att detta ar ett sloseri med tid. Beakta da
vilken oproportionerlig mangd tid du i sjalva verket slosar bort pa dagdrémmar eller pa
obetydliga, flyktiga tankar som du bara &r halvt medveten om. Nar det kommer till att sitta ner
under fem minuter eller sg, ar dock din kénsla ”Detta ir ett sloseri med tid”. Du har alla mojliga
saker att gora som ar viktigare. Inse den har k&nslans absurda illusion. Genom att observera den
har installningen och sinnesstamningen och fa lite avstand till den, kommer du att uppleva ett visst
matt av frid och avslappning.

Nésta sak som du kan gora, nar du ar helt avslappnad i kroppen och sinnet, ar att blunda och
forsoka se dig sjalv nér du sitter dar. Koncentrera dig som om du befann dig utanfor dig sjélv eller
som om nagon annan sag dig sitta dar; se vad du har pa dig, vad din kroppsstallning ar, ditt
ansiktsuttryck. Detta &r inte egocentriskt, inte heller leder det till detta, mina vanner. Det leder
bara till en obunden observation av dig sjalv. Nar du gor detta, kommer du ofrankomligen att
marka att du blir mer lugn. Nar du saledes observerar dig sjélv, kanske du upptacker vissa
ansiktsuttryck som du annars inte har lagt marke till. Du kanske exempelvis k&nner att din mun
drar nedat eller att dina axlar séckar ihop eller att du kraftfullt stracker upp dem pa ett spant,
konstlat satt.

Observera allt detta som om du noggrant skulle observera en annan person. Du behdver inte gora
det lange. Gor sedan nagon av 6vningarna som jag tidigare namnde. Eller prova en annan som &r
lite mer avancerad, men som vissa kan tycka ar &nnu enklare. Betrakta dig sjalv nér du inte tanker.
Bevaka vilka tankar som kan komma. Detta &r ett av de basta satten for att forhindra
bakgrundstankar som leder dig bort fran har och nu. Du kan nastan kénna att du star redo pa vakt
vid en slags troskel. Om du lyckas, lat det bara vara en halv minut, kommer det att ha en underbar
effekt pa dig.

Om kedjan bryts efter nagra sekunder, bry dig inte om det. Bli inte otdlig med dig sjalv. Borja
igen, observera igen ditt tillstand dar du inte tanker. Observera tomheten dar. Ju mer du lyckas,
desto mer kommer du att se hur du &r i nuet, medveten om den nuvarande stunden, varken i en
dimma av diffusa, svdvande, ofta irrelevanta tankar eller i en dromvarld. N&r du svévar bort in i
den overklighet som din okontrollerade tankeprocess utgér, ar du inte fullt medveten om jaget och
den nuvarande stunden och du befinner dig darfér i overklighet. Bakgrundstankarna som du
svavar bort med befinner sig alltid bort fran dig, som du sékert kommer att observera.
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Efter att du har lyckats med den h&r 6vningen, &ven om det bara &r for en kort stund, kommer du
att ha ett underbart tillfalle for bon eller meditation eller for att instruera ditt undermedvetna. For
da ar du helt 6ppen, mottaglig och levande. Du kommer att kunna formulera dina tankar battre och
tanka pa det du mest behdver i din nuvarande utvecklingsfas. Narhelst du kanner dig forvirrad
kring eller osaker pa nagot som du nyligen har upptackt eller pa nagot som stor dig, ar den bésta
tiden att uttala din fraga, din forvirring, efter dessa koncentrationsévningar. Detta &r alltid det
forsta steget mot att erhalla det nédvandiga klargorandet. Vid en sadan tidpunkt kan du ocksa
uttrycka din intention att ldgga undan allt motstand mot att se och méta dig sjalv och forandras dar
det behovs. Detta &r den tidpunkt nér du bést kan observera ditt undermedvetnas reaktion nar du
uttalar en sadan riktad instruktion eller ber Gud om hjélp. Hur mycket samarbetar ditt
undermedvetna? Det gor det om du ké&nner den oreserverade énskan om att méta allting som finns
inom dig. Om du kanner dig orolig och angslig, om du vill begransa en sadan insikt, vet du att
barnet i dig gor motstand — och ni bor vid det har laget veta att detta ar skadligt for er och gar
emot ert basta intresse.

Du kan ocksa uttala sadana instruktioner eller intentioner i klara och koncisa forgrundstankar
varje gang du kinner att du inte kan ’sta pa vakt” ldngre. Varje gang dina tankar stravar efter att
svava bort fran dig in i en diffus dimma, ar det 6gonblicket att fanga dig sjalv. Det ar lattare att
tdnka konstruktivt med avsiktliga och vardefulla forgrundstankar.

Nar ni fortsatter pa denna vég, i den riktning jag nu leder in er i, genom att anvanda bada
tillvagagangssatten, kommer ni att komma till den punkt dar ni inte bara frigor er fran spanningar
och radslor, fran manga onddiga bordor, utan ni blir ocksa mycket mer levande infor varje
nuvarande stund. Era reaktioner blir mycket mer spontana och friska, er intuition mer tillforlitlig.

Jag ar séaker pa att det kommer att finnas manga fragor i samband med detta &mne. Fundera pa
dem sa att vi kan reda ut dem tillsammans. Jag vet att detta inte ar ett latt &mne. Det ar gackande
for dem som i sitt arbete annu inte har stott pa de kanslor vi diskuterade idag. Dessa ord borde da
ge en riktning att soka i. Om du inte &r blockerad, kommer du att bli framgangsrik och féra fram
manga fasetter som du da kommer att forsta i ett annat ljus. Jag kanske kan uttrycka det sa har:
Den naturliga processen i ditt arbete kommer att fora fram i ljuset just de faktorer som jag hér har
beskrivit och mina ord kommer att hjalpa dig med klargéranden. Men du kan aldrig pa ett forcerat
satt forsoka dig pa en viss arbetsprocess. Om ditt sokande fortsatter organiskt, kommer det att ta
fram i ljuset allt som ska hanteras vid varje fas. Allt det jag har sagt idag och i de senaste
foredragen kan vara ett material for manga manaders arbete. Forsok att gora det till detta och ni
kommer att vinna frihet.
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Gud valsignelse er var och en, mina karaste vanner. Ma styrkan och valsignelserna som ges till er
nu hjalpa er att ndrma er verkligheten. Var i frid, var i Gud!

Redigerat av Judith och John Saly, 1996.
Oversatt fran 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
foredragsmaterial.

Varumarke

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 tillstand fran denna stiftelse. Stiftelsen kan dock efter
eget gottfinnande tillata att andra organisationer eller personer, sdsom exempelvis filialer och avdelningar, far anvanda
varumarket Pathwork®.

Upphovsrétt

Upphovsrétten till Pathwork Guide-materialet tillhér med ensamrétt stiftelsen Pathwork. Detta foredrag kan
reproduceras i enlighet med stiftelsens varuméarkes- och upphovsrattspolicy, men texten far 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.

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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