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Perfektionism hindrar lycka — Manipulation av kanslor

Valkomna, mina kéraste vanner. Gud vélsigne var och en av er. Vélsignad &r denna stund.
Valsignat &r ert arbete.

Manga manniskor stravar i all uppriktighet efter att finna Gud. Om man skulle fraga dem mer
exakt vad sokandet innebar, hur de forestaller sig att det ager rum, skulle det dock bli svart for
dem att ge ett meningsfullt svar. | sddana diffusa hopp och stravanden befinner sig manniskor,
ofta omedvetet, i en illusion dar de villradigt forestaller sig nadgot som de inte kan namnge.

Det finns naturligtvis likvél en sadan sak som att ’finna Gud”. I verkligheten och i hélsa &r detta
en mycket konkret process. Det finns inte nagot diffust, orealistiskt eller illusoriskt kring det. Nar
man talar om att finna Gud”, tinker manniskor pad méanga olika saker. Att finna Gud betyder
egentligen att finna det verkliga jaget. Om du finner dig sjélv i viss grad, befinner du dig i en
relativ harmoni. Du forstar och uppfattar universums lagar. Du ar formdgen att alska och relatera
och uppleva gladje. Du tar verkligen eget ansvar. Du har integriteten och modet att vara dig sjélv,
aven pa bekostnad av att ge upp ett godkannande. Allt detta innebér att du har funnit Gud —
oavsett med vilket namn processen kan betecknas. Den skulle ockséa kunna kallas att komma hem

fran sjdlvalienationen”.

Det finns manga tecken pa en sann jagférnimmelse. Ta till exempel formagan att uppleva och ge
gladje. Man kan inte ge gléddje om man inte ar en gladjefylld person. Hur kan man bli gladjefylld
néar man lever i en mycket ofullkomlig varld?

Maénniskors medvetna eller omedvetna forestélining om ett gladjefyllt liv ar alltid kopplad till ett
fullkomligt liv. Man kan inte njuta av livet om man &r ofullkomlig; det kan man inte heller om ens
grannar, livssituation och relationer ocksa ar ofullkomliga. Detta ar orsaken till en av
maénsklighetens stora inre konflikter och forvirringar. Intellektuellt vet ni alla att det inte finns
nagon fullkomlighet i det har livet. Detta ar anledningen till att ni ofta trycker undan era
reaktioner pa en ofullkomlig situation — och detta att trycka undan far konflikten och forvirringen
att 0ka snarare an att minska. Det ar en sak att bekanna en viss vetskap pa ytan och det ar en helt
annan sak att uppleva den kansloméssigt. Under detta arbetes gang har ni ofta st6tt pa bristande
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overensstammelser av detta slag, men ni &r fortfarande inte medvetna om ert inre krav pa
fullkomlighet.

Jag har diskuterat detta amne tidigare i manga sammanhang, men ser det nodvandigt att nu koppla
det till temat sjalvalienation och férnekandet av gladje i livet genom perfektionism. Jag vagar
sdga, mina vanner, att inte nagon av er, oavsett hur mycket framsteg ni har gjort, ar helt medveten
om i vilken utstrackning behovet av perfektion alienerar dig fran ditt sanna jag och samtidigt
forhindrar ett gladjefyllt liv. Jag menar inte ett liv dar det rader hundra procent gladje, nej, utan ett
liv dar ni lever fullt ut och erhaller gladjen i att uppleva, att vaxa, att kanna, i en mycket storre
utstrackning an vad ni gor nu.

Mérkligt som det kan tyckas, ju mer ni accepterar ofullkomligheten, desto mer gléadje kommer ni
att ge och ta emot. Férmagan att vara lycklig ar avhangig er formaga att acceptera det
ofullkomliga — inte i ord eller teorier, utan i er kdnsloméssiga upplevelse. Detta ar, som ni val vet,
mycket olika saker. Det krévs en hel del inre utforskande, systematiskt arbete och den fullstandiga
viljan att vara uppriktig mot sig sjélv for att upptécka den inre bristande dverensstammelsen och
att acceptera den ens for tillfallet.

Bara nar du accepterar, lat oss saga en ofullkomlig relation — och detta innebar pa intet sétt den
osunda undergivenhet som uppstar ur en radsla for forlust eller att inte vara godkand — kommer du
att erhalla och ge gladje i relationen. Bara genom att acceptera din egen ofullkomlighet kan du
borja vaxa och uppleva gladjen som kommer fran din egen individualitet. Det ar sa pa grund av att
dina krav ar oférenliga med den verklighet sdsom du kanner till den.

FOr det mesta &r ni inte ens medvetna om vad som i er egen uppfattning inte ar fullkomligt. Detta
gor det omojligt for er att véxa tillrackligt for att kunna acceptera det ofullkomliga. Ni fortranger
det ni saknar: era bristande uppfyllelser, era frustrationer. Ni &r inte helt medvetna om dem. Ni
hoppar diffust Gver dem i vetskapen om att man inte kan fa det fullkomliga. Ni inser inte hur stor
destruktiv energi som alstras genom att vara omedveten om sin bristande uppfyllelse.

Fortrangningen ar skadlig av tva skal: For det forsta, om du hade valt att vara medveten, skulle du
se att mycket frustration ar onddig och kan avlagsnas genom att férandra moénstren som &r
ansvariga for sadana frustrationer. For det andra, nar du fortranger kan du inte acceptera det som
ar omajligt att forandra — namligen ofullkomligheten som sadan. Det behdver finnas en
medvetenhet for att kunna skilja mellan att forandra for att erhalla en storre uppfyllelse och att
helt enkelt vilja acceptera status quo for att detta ar det enklare séttet. Djupt inombords gor ni ofta
uppror mot vad som &n ar oféranderligt i er varld, enbart for att ingen fullkomlighet nagonsin kan
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existera. Samtidigt stagnerar ert andliga vaxande for att perfektionismen hindrar er fran att byta
till inre monster som skulle kunna ge er mycket mer uppfyllelse.

Ett viktigt steg ar att tillata dig lyxen att komma till insikt om dina begar, bristande uppfyllelser,
din langtan, dina klagomal gentemot liv eller 6det eller andra eller dig sjalv. Upptack i vilket
avseende du kanner dig duperad. Du harmas Gver att nagot i ditt liv ar ofullkomligt, men for att
fullt ut acceptera ofullkomligheten behdver du forst bli fullt medveten om din harm gentemot den.
Forst nar du fullt ut far kontakt med harmen gentemot ofullkomligheten, kan du borja acceptera
den. Och bara nar du accepterar ofullkomligheten, kan du leva ett gladjefyllt liv och erhélla gladje
fran dina relationer. Men sa lange du omedvetet stravar efter en fullkomlighet som inte existerar
pa er jord, kan du inte acceptera det som é&r, och ditt liv och dina relationer kommer darfor att bli
fordarvade. Du kan inte véxa och darmed forandra det som kan forandras och skulle kunna vara
mycket battre, &ven om det aldrig kan vara fullkomligt.

Detta att kunna kanna gladje bara om man accepterar det ofullkomliga, samt att kunna véxa bara
om man accepterar sin egen ofullkomlighet, forefaller paradoxalt. Men om ni verkligen tanker pa
det, kommer ni att inse att det &r sa. Det later som en latt uppgift att uppna, men i praktiken ar det
ofta svart pa grund av att ni ar sa omedvetna om era reaktioner och kanslor. Ni har sa manga
undanflykter, s3 manga dolda skrymslen i era sjélar, att det kraver er fulla uppmarksamhet och
fokuserade inre vilja for att bli medveten om dem. Nar man val har gjort vissa framsteg, blir
uppgiften dock den enklaste saken i varlden eftersom den vilar pa sanningen.

Er vérlds verklighet, eller sanning, &r aterigen ofullkomlighet. Och ditt personliga sjalstillstands
verklighet, eller sanning, ar icke-acceptans av ofullkomlighet. Du kommer inte att ha en god
grund att fortsatta fran, savida du inte ser och méter bada sanningarnas verklighet — den ena i
varlden och den andra i din sjél.

Aven era framsteg i arbetet pa denna vag genomsyras av den hér perfektionistiska instéllningen,
hur subtil den &n ma vara. Lyssna pa dess rost: Jag borde redan ha 16st mina problem. Jag kan
inte vara lycklig sa lange mina problem &r oldsta; jag maste darfor vara otalig, tvangsmassig och
rastlos kring det. Jag kan inte leva i det som &r nu, utan maste pa nagot satt alltid leta efter och
leva i framtiden, nar jag hoppas vara fullkomlig och till slut uppleva fullkomlig lycka, fullkomlig
karlek och fullkomliga relationer.” Den hér instédllningen &r aldrig medveten, den &r aldrig
formulerad i en sadan klarhet; om era kanslor dversattes skulle de likval ofta formedla precis
detta. Narhelst ni inser att ni aldrig kommer att 16sa alla era problem i det hér livet, har ni en
tendens att bli nedslagna eller till och med kénna ”Vad &r nyttan? Varfor ska jag da mota alla

dessa sanningar om mig sjalv?” En sadan reaktion tyder just pa den perfektionistiska installningen
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vad géller ert andliga véaxande. Den omedvetna forvantan &r total fullkomlighet och inte ett stegvis
véxande.

Du behdver inte vara problemfri. Du kan inte vara det. Du behdver inte redan vara fullkomlig for
att leva fullt ut, for att 6ka din medvetenhet, for att standigt vaxa i din formaga att uppleva
ké&nslomassigt fullt ut. Allt du behdver gora &r att se in i dig sjalv och utvardera det du ser och
sedan gora inre val, vilket &r forenat med forandringens rorlighet och foljsamhet. Nar du
accepterar ofullkomligheten, blir du mindre ofullkomlig, for utan att gora detta kan du aldrig
riktigt vara tillrackligt foljsam for att forandras. Bradskan och skammen Gver att inte vara
fullkomlig, skapar en rigid mur som gor det omojligt att véxa och forandras.

Problemet &r att manniskor sa ofta hindras av antingen/eller-instéllningen. De kéanner att de
antingen maste strava efter en omedelbar fullkomlighet och darigenom forneka sin annu
existerande ofullkomlighet, eller att de maste ge upp stravan efter att utvecklas helt och hallet. Att
acceptera ofullkomligheten skulle da innebéra att stagnera och inte ens gora en ansats att vaxa och
forandras. Dessa tva ytterligheter ar msesidigt beroende, liksom alla ytterlighetsinstallningar ar
det. Endast genom att slappa taget om bada installningarna, kan den sunda, konstruktiva och
fruktbara instéllningen bli en integrerad del av ens vésen.

Det finns en annan subtil avvikelse i perfektionismens felaktiga installning. Den bestar i det
omedvetna fokuset pa att bli fullkomlig enligt de normer som paférs er av varlden, av religioner,
av regler — med andra ord, av yttre auktoriteter. Denna anstrangning, om &n sa subtil, ger upphov
och leder till ytterligare sjalvalienation. Det fruktbara sattet att ga till vaga &r att medvetandegora
vad du kanner, langtar efter, ar radd for, och sedan finna ditt eget innersta mal, det verkliga jagets
mal.

Om ditt fokus ligger pa véxande snarare an pa fullkomlighet, kommer du att leva i nuet. Du
kommer att gora dig av med ovanpalagda varden och finna dina egna. Du kommer att gora dig av
med subtila férespeglingar och ovanpalagda lager och den dolda men likvél radande instéllningen
dar det du gor, gor du for framtrddandets skull, snarare &n for din egen skull. Att finna dina egna
varden leder till din egen jagférnimmelse och bort fran sjélvalienationen. Detta kommer att leda
dig till ett tillstand dér du &r i harmoni med dig sjélv; det kommer att forankra dig i dig sjalv.

Ménga av er kommer snabbt att siga: ”Ah, jag forespeglar inte, jag gor inte nagot for

framtradandets skull.” Jag avser naturligtvis inte ett yttre grovt satt, utan de inre subtiliteterna i er
kanslomassiga stravan, som ingen manniska ar helt fri fran.
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Acceptera alltsa ofullkomligheten, for forst da kan du vaxa. Perfektionismens sjalva forekomst
hdmmar véxandet, ger upphov till rigiditet och inre extremism.

Ni ar sa tillvanda att manipulera era kéanslor, att det kommer att ta avsevard tid och
uppmarksamhet fran er sida att gradvis inse hur ni faktiskt gor det. Perfektionism leder er aterigen
till att gora detta. Eftersom ni kanner igen manga av era medvetna kanslor som ofullkomliga,
forsoker ni kraftfullt 1agga oékta kanslor ovanpa dem. Hur kan du vara ditt verkliga jag nar ditt
kansloliv inte kan fungera naturligt och organiskt, obehindrat av ovanpalagda befallningar? Det
verkliga jaget vagar alltid vara spontant. Spontanitet ar uteslutet nar kanslor hindras. Det blir en
uppgift i sig, som endast &r mojlig efter mycket framsteg i detta arbete, att observera hur
kanslorna inte tillats att fungera naturligt.

Kanslornas fria flode kan manipuleras pa manga subtila sétt. Att pa ett forcerat sétt vara
overdrivet kanslomassig, att éverdramatisera, 6verdriva, intala sig sjélv att man har starkare
kénslor &n vad man faktiskt har, ar ett exempel. Du kan till och med lura dig att tro att du inte styr
ditt kansloflode alls. Vi ska titta pa detta fenomen i sjalvalienationens ljus, for att forsta varfor
denna synbarligt harmldsa process ar sa skadlig.

Men lat oss forst titta pa ett annat satt som ni manipulerar era kanslor med: genom att forhindra
deras fulla kraft och underminera deras intensitet. Bada séatten manipulerar det naturliga flodet; det
saknas en tillit till att k&nslolivet fungerar organiskt och det uppmuntras inte att véxa. En felaktig
slags forsiktighet, en orealistisk radsla och en padrivande vilja — den tvingande strommen — spelar
en roll i upprattandet av detta monster. Bada satten kan anammas av samma person och gors
ocksa oftast sa. Vilket sarskilt satt som tillgrips beror pa manga faktorer, till exempel er
personlighetsstruktur, era falska l6sningar och livsproblem, och sa vidare.

Den tvingande strommen kommer fran era starka undertryckta behov, som ar desto kraftfullare pa
grund av att ni ar omedvetna om dem eller atminstone om deras intensitet. | den stund som du ar
fullt medveten om ett behov och forstar alla dess aspekter, drar sig dess trangande natur tillbaka,
liksom tvangsmassigheten, som atminstone delvis ar ansvariga for manipulationen av de akta
kanslorna. De dolda behovens trangande natur far dig att bygga upp dina kanslor pa ett helt
oproportionerligt satt. Den omedvetna tankegéngen 4r: ”Om mina kénslor ar tillrackligt starka,
kommer jag att bli tillfredsstalld.” Eller om du rakar vara en mer radd och pessimistisk karaktar,
kommer du inte att erkénna deras existens dverhuvudtaget, for att inte tala om deras trangande
natur, och darmed kommer du att pressa undan dessa kanslor fran att existera — det vill saga,
undan fran din medvetenhet.
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| ingetdera av fallen ger du dig lyxen att Iata kanslorna floda, observera dem, lara av dem och fa
insikt om sakernas sanna tillstand inom dig. Att gora dina kéanslor starkare eller svagare an vad de
egentligen ar, ar en kraftfull manipulation som forlamar deras funktion. Dina intuitiva, kreativa
och spontana formagor kan inte utvecklas. Du ersatter de emotionella férmagorna med andra
formagor, och det uppstar darmed diskrepanser och disharmonier. Kéanslornas riklighet forhindras
och du utarmar darmed dig sjalv. Du lever i periferin, vilket utgor det ytliga levernet som jag
diskuterade tidigare.

En fullstaindig medvetenhet om vad du verkligen kanner och vill, utgor det forsta malet. Luta dig
tillbaka, sa att saga, och lat dina kanslor na ditt medvetandes yta. Det betyder inte nddvandigtvis
att man agerar utifran dem, men nar kanslorna visar sig i sin naturliga intensitet, eller i avsaknad
av intensitet i jamforelse med vad du trodde att du kande tidigare, far du en god foraning om vad
det innebar att vara ditt verkliga jag. Den har 6vningen kommer att ge dig en helt annan syn pa
vissa problem inom dig och i ditt liv.

Ni stéller gdng pa gang fragan: "Hur kan jag veta vad som ar mitt verkliga jag? Jag &r sa van vid
alla dessa falska nivaer, dessa ovanpalagda, defensiva lager, att de har blivit sjalvklarhet och jag
kan inte langre séga vad som ar mitt verkliga jag och vad som &r en skyddande
forsvarsmekanism.” Genom att observera kianslomassiga dverdrifter kontra fortrangningar,
kommer ni till slut att se hur det verkliga jaget reagerar, ofta mitt emellan den hoga eller laga
punkten, och hur era verkliga kénslor, nar de inte manipuleras av omedvetna behov, skapar en
mycket annorlunda inre situation och sa smaningom en annorlunda yttre situation.

Detta ar inte exakt det slags arbete som ni kan gora i era personliga arbetssessioner. Det kan, och
kommer, att komma upp till diskussion, men en sadan medvetenhet kan endast uppnas genom en
tyst observation nér du ar ensam. Hela processen av detta arbete, privat och i era grupper, gor det
forstas mojligt for er att bli mer medvetna om vad som verkligen pagar inom er.

Den faktiska upptackten av dina akta ké&nslor, i motsats till de manipulerade k&nslorna, kommer
nar du sjalv slappnar av och tillater dina sanna kanslor att komma till ytan. Nar du ser tillbaka pa
hur du reagerade pa vissa handelser, kommer du att kunna fraga dig huruvida dina radslor, begar
eller de ingrodda principerna som du tror att du maste folja, ar ansvariga for att du dverspelar eller
bagatelliserar dina kiinslor. Ar ett av dina “’borden” vad giller den andra personen eller dig sjilv,
ansvarigt for att du manipulerar dina naturliga dkta kanslor? Sanningen om dina kanslor kan aldrig
nagonsin faststallas av ndgon annan &n du sjalv. Nér du har blivit van vid att observera dina
verkliga kanslor utan att pa ett eller annat sétt manipulera dem, kommer en ny styrka, en ny
visshet att uppsta ur dig, eftersom dessa verkliga kanslor, fria fran manipulation, kommer fran ditt
verkliga jag. Men detta sker forst efter att du har gatt igenom labyrinten av att uppleva alla andra
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slags kanslor som har lagts ovanpa av dina falska l6sningar och forsvarsmekanismer. Om du inte
vagar uppleva dessa smartsamma kanslor — kanske for att du drar dig for att kanna lite smarta,
eller tror att du redan borde sta dver allt detta och redan vara fullkomlig — hur kan du da upptacka
vad som &r ansvarigt for dem och l&ra k&nna det storre djupet av ditt vasens verklighet? Hur kan
du da 6vertyga dig sjalv om den fullstandiga sanningen om att alla dessa smartsamma kanslor —
oavsett om de ar verdrivna eller fortrangda — utgor illusioner och att du egentligen inte alls
kanner pa det sattet, &ven om du nu befinner dig i de destruktiva, smartsamma kanslornas kval? Ni
har gjort er sa vana vid dem, men detta gor dem inte verkliga.

Att upptécka deras overklighet &r en enorm lattnad, men du kan inte komma till den om du inte &r
villig att luta dig tillbaka och lata dina kanslor komma fram och stélla dig sjélv relevanta fragor.
Vaga kanna vad du kénner, oavsett om det ar ratt eller fel, vad du tanker att du borde kanna, vad
du tror att du forvantas kénna, eller, om du dverdramatiserar, vad du tror att en annan person
borde kdnna eller gora. For detta ar vanligtvis den huvudsakliga anledningen till att 6verdriva
kanslornas intensitet. Det ar ett medel for att tvinga nagon annan.

Observera alltsa detta, mina vanner. Ni har alla bada dessa satt att manipulera era kanslor.
Overdramatiseringen hanger ihop med maktens falska losning. Fértrangningen av kanslor hanger
ihop med den falska fridens l6sning, dar man drar sig tillbaka och flyr fran att leva och uppleva.
Bada alternativen leder till ytlighet och inte till verkliga upplevelser. Hastigt betraktat kanske ni
séger att den som 6verdriver sina kanslor och gor dem starkare &n vad de egentligen &r, i sjélva
verket upplever mycket intensivt. Och jag sager, mina vanner, att allting som inte ar akta leder till
och resulterar i sjalvalienation och darfor till ytlighet. Aven om du tycks f& naring av
ké&nslomassigheten, &r detta inte din sjals verkliga upplevelse. Du tar till den k&nslomassiga
overdriften kanske for att du helt omedvetet pa sa satt vill att livet och andra ska boja sig efter
dina behov. Detta &r i dess sanna bemarkelse en manipulation. Nar det kommer till att vélja
tillbakadragandet, som hénger ihop med att bagatellisera vad man verkligen k&nner, ar resultatet
uppenbart.

Koncentrera er nu verkligen pa detta, mina vanner. Det kommer att ge mycket viktiga resultat.
Fraga dig vad du egentligen och verkligen kéanner. Att se det ar ibland inte sa latt, for du kanske
hoppar 6ver en handelse, lamnar den diffus och registrerar inte nagon sérskild reaktion. |
verkligheten finns det en reaktion fran din sida. Den har processen dar de sanna reaktionerna
ignoreras, &r ett universellt fenomen som leder till minskad medvetenhet om livet och sjalen, och
aven till sjélvalienation. Medvetenhet om livet och andra kan endast komma som ett resultat av att
man &r medveten om sig sjalv. Och denna medvetenhet ar just processen av att kanna igen hur du
egentligen och verkligen reagerar. Kanske din yttre reaktion inte skiljer sig sa mycket fran din inre
reaktion, dina kénslor ar helt enkelt avtrubbade och du reagerar i ett halvsovande tillstand. Det
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krdvs tid, anstrangning, koncentration och traning for att vakna och bli klart medveten; det sker
inte Over en natt.

Nar du val har paborijat detta specifika stycke av din vag, kommer du ofta att upptacka att du blir
medveten om en viss reaktion fran din sida kanske forst nagra dagar efter handelsen. Din forsta
impuls kommer att vara att bli arg pa dig sjalv for att du sa mycket senare blev medveten om
nigot som du “borde” ha varit medveten om omedelbart. Detta &r dock tecken pa framsteg,
eftersom du fram till nu kanske aldrig har blivit medveten om din verkliga reaktion. Den kanske
gick dig forbi i ren blindhet. En fordrojd reaktion utgor utan tvivel framsteg jamfort med ingen
medveten reaktion alls. Aven i detta avseende, bara om du accepterar din ofullkomlighet — att du
inte omedelbart kan bli fullstandigt medveten — kan du glédjas i din vaxandeprocess och darmed
fortsatta att forkorta intervallet mellan handelsen och medvetenheten om din reaktion.
Synkroniseringen av dessa tva faktorer kan komma forst efter en stegvis utveckling. Bara genom
att vara medveten om att du for det mesta ar blind for dina egna reaktioner, kan blindheten gradvis
forsvinna. Och allteftersom du blir mer medveten om vad som verkligen pagar inom dig, kommer
du att bli medveten om den omedvetna, annu existerande perfektionismen som gor det omajligt
for dig att acceptera manniskor, dig sjélv, relationer och livet for vad de &r. Du kan darfor inte
hantera en verklig situation och gor oundvikligen det varsta av den. Du gor det darmed omdjligt
att erhalla gladje fran en ofullkomlig situation, vare sig det ar en relation eller ditt eget inre
tillstand som du annars skulle kunna ha glatt dig at.

FRAGA: Om man har en aggressiv kinsla och man inte gillar den, men den &r valdigt stark, sager
fornuftet att man inte borde kanna pa det sattet. Man forstar med sitt sinne att den som man &r arg
pa, kanske sjélv har problem, men det hjalper inte. Hur hanterar man det?

SVAR: Det forsta steget ar att inse att du &nnu inte kan kanna pa nagot annat satt. Har kommer
aterigen perfektionism in, for nagonting hos dig sdger ’Jag borde inte ha dessa aggressiva kanslor.
Jag borde veta battre eftersom han agerar utifran sina egna olosta problem.” Allt detta kan vara
sant, héri inryms dock perfektionismens “Jag borde inte”. Om du emellertid séger till dig sjélv
”Jag kan inte hjélpa att kéinna pa det hér séttet eftersom jag famlar i morkret, och jag, som
manniska, famlar ofta i morkret. Jag kanner inte till manga svar. Jag forstar inte andra
ménniskor”, da vilar du i sanning. Men pa grund av att ni alla pa nagot sitt kidnner ”Jag borde
verkligen forsta alla, alla andra borde forsta mig och jag borde kéanna till alla svaren vad géller
mitt liv och mina personliga relationer”, uttrycker ni just den instéllningen som gor det sa svart.
Endast genom att acceptera era manskliga begransningar kommer aggressiviteten och
fientligheten att forsvinna, for inunder detta kommer ni att upptécka och bli medvetna om att ni
blir sarade och kénner er avvisade. Skammen och radslan for dessa kanslor gor att ni lagger de
harda och mycket mer otrevliga aggressiva kanslorna ovanpa dem. Nar du val blir medveten om
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smadrtan, som dr en mer genuin komponent, ar det lattare att hantera dina kanslor och snart
kommer smértan att 16sas upp och ge utrymme for &nnu mer &kta kanslor som befinner sig &nnu
nérmare det verkliga jaget. Men forst och framst behdver du acceptera dina méanskliga
begransningar; du behover avsta fran forvantan att du, liksom andra, alltid borde forsta och veta.
Om du kan erkanna att du famlar i morkret, kanske du i ditt sinne kan ringa in vad det & som du
ar oklar 6ver. Acceptera att bristen pa klarhet kan besta, eller den kan dven klaras upp av sig sjélvt
helt enkelt for att ditt motstand mot den har forsvunnit. Acceptera ocksa din annu existerande
aggressivitet och fraga dig sjalv huruvida den inte ar en forvrangning av smarta. Erkann sedan att
du blev sarad. Pa detta satt kan du hitta svaret mycket tidigare an genom den krampaktiga och
tvangsméssiga drivkraften som siger att du redan ”inte borde hysa aggressivitet”. Forstar du
detta?

FRAGESTALLARE: Ja.

FRAGA: Kan inte denna gladjefyllda acceptans av den bristande fullkomligheten leda till att
ambitionen att fortsatta utvecklas forloras?

SVAR: Inte alls. Jag talade om detta, tror jag, ganska utforligt i det har foredraget. Nar du laser
det igen, kommer du att forsta. Lat mig bara upprepa: Skilj mellan fullkomlighet och véxande.
Om du vill véxa och om du inser att du bara kan véxa ett steg i taget, samtidigt som du fortfarande
ar langt ifran fullkomlig, kan du inte stagnera. Att acceptera ofullkomlighet innebar inte att man
onskar forbli statisk. Det betyder bara att du vet att du aldrig blir fullkomlig i detta liv, men 6nskar
med hela ditt hjérta att véxa och forédndras varhelst det & mojligt. Detta &r en avgdrande skillnad.
Detta ar, som jag namnde, det enda séttet som man kan vaxa. Att vara perfektionistisk &r dock en
sadan anspanning, det leder till en sddan modléshet och rigiditet och forespegling, att det blir
omojligt att vaxa. Ni vet redan detta i viss utstrackning. Oavsett var ni har funnit er storslagna
idealiserade sjalvbild, med alla dess tyranniska krav pa er sjalva, med alla borden och masten, kan
ni nu se att var den hér bilden styrde er, &r precis dar ni inte har vuxit. Ni har bara vuxit dar er
idealiserade sjéalvbild inte styrde er. Perfektionismen banar vag for forespeglingar och rigiditet —
och detta utesluter vaxande och utveckling, liksom férédndring. Bara ndr du kan vara avslappnad
kring dina ofullkomligheter och inte behdver latsas for att dolja dem, bara da véxer du, bara da ar
jorden bordig for ett vaxande.

FRAGA: Kan jag ocksa stélla en frdga om detta &mne? For att skilja mellan att vara malinriktad

och att vara tvangsmassig, skulle du kunna forklara hur det senare faller in i cirkeln som bestar av
hdgmod, egenvilja och rédsla?
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SVAR: Dér det finns perfektionism, som forhindrar ett vdxande snarare &n uppmuntrar det, ar alla
tre narvarande: hégmod, egenvilja och radsla. D&r finns hdgmodet i att vilja och behdva vara
fullkomlig. Och eftersom en del av dig vet att du inte &r fullkomlig, férespeglar du. Jag
understryker aterigen: detta galler inte hela dig. Det kan finnas manga sidor av ditt vasen dar du &r
helt avslappnad och fri och inte forespeglar. Men det finns andra omraden dar du, emotionellt om
inte intellektuellt, kanner att du inte kan erkanna vissa saker. Vad som kan framsta som en
ofullkomlighet for dig, kanske inte ser ut som en ofullkomlighet fér en annan person, och omvant.
Du kanske skams for att inte alltid vinna inom vissa omraden av livet och forespeglar darfor att du
inte bryr dig, medan du inte forespeglar pa andra omraden. Denna forespegling ar inte en grov
yttre forfalskning, utan mycket mer en subtil inre anspanning. Ett avvisande eller misslyckande
kan subjektivt utgdra en ofullkomlighet som du skams 6ver — och dar det finns en sadan skam,
maste det finnas en forespegling. Allt detta innebar ett otdamjt hogmod.

Egenviljan sdger ”Jag maste redan vara fullkomlig”. Eftersom man mycket vil vet att detta inte ar
sant, forsoker man atminstone halla sig till en ytlig fullkomlighet. Detta &r aterigen att forespegla.
Bade hogmodet och egenviljan leder till forespeglingar. Eller, for att uttrycka det med andra ord,
de leder bort fran sanningen. Allt detta &r sa subtilt att det nastan ar omajligt att forstd om man
inte lever arbetet pa denna vag och inte har st6tt pa omraden av sina kanslor som brukade vara
dolda fran siktet och medvetenheten. Om du inte gor det till ditt mal att avtacka dem och inte &r
delaktig i den hér processen av att finna dig sjélv, kommer detta enbart att vara ord som inte
betyder sarskilt mycket. Eller om de gor det, betyder de nagot for stunden, men kommer att
glommas bort pa nolltid. Detta hander dven dig som arbetar pa denna vag.

Réadslan maste existera i dubbel beméarkelse. Den existerar a ena sidan for att du &r radd for att
”Om jag inte dr fullkomlig, kommer jag att vara olycklig eller inte uppskattad eller inte dlskad”.
Eller sa ar radslan ”Om den andra personen ir ofullkomlig, kommer han eller hon att férhindra
min lycka”. Du forsoker trycka undan denna stdndiga rédsla med egenviljan och med hdgmodets
forespeglingar. Sedan finns det den andra radslan som &r en sarskilt giftig radsla, radslan for att
avsloja att du inte ar sa fullkomlig som du tror att du borde vara, som din forespegling kanske
visar upp. For att skydda dig mot att blottas, investerar du vardefulla energier och sjalskrafter i
overbyggnaden, vilket utarmar ditt liv, din formaga att uppleva verkliga kanslor och nédvandiggor
fortrangning och sjalvbedrégeri.

FRAGA: | ett tidigare féredrag namnde du sekundéra reaktioner och priméra reaktioner. Har jag

ratt ndr jag antar att sekundara reaktioner ar de reaktioner som kommer fran att man manipulerar
kanslor, medan de primara reaktionerna kommer fran det verkliga jaget?
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SVAR: Ja, du har helt ratt. Men det ar inte helt samma sak satillvida att vi nu befinner oss pa en
djupare niva. Sekundéra reaktioner &r ett resultat av det vi diskuterade i kvall. De utgdr verkan av
den orsak som vi nu diskuterar. Vi har nu natt en niva i vart arbete dér vi borjar se orsaker, medan
vi tidigare dgnade oss mycket mer at verkningar. Men du har helt ratt i att det finns ett samband.
Saken ar den att sekundara reaktioner, eller avsaknaden av primara reaktioner, beror pa en
hamning, en brist pa spontanitet — och detta beror pa manipulation.

FRAGA: Det finns en mycket subtil sak som jag vill fraga och det & mycket svart att forklara. Jag
gick igenom en lang period av djup depression och upptackte sedan att jag hade misslyckats i
allting jag ville. Nar jag insag detta och ocksa det som du talade om — mitt perfektionskomplex —
accepterade jag till slut mina misstag. Det tog lang tid for mig, men i vilket fall insag jag nu mitt
misslyckande och var i bérjan mycket olycklig ver det. Nagra dagar senare accepterade jag
misslyckandena, misstagen och allting. Jag kdnde en underbar uppenbarelse och lattnad. Detta
fortsatte pa nagot satt, men jag vet inte hur. Ibland har jag en kansla att mitt hjarta fortfarande
grater éver allting som jag har forlorat. Och sedan vet jag inte om jag tacker 6ver det eller om det
ar verkligt eller inte.

SVAR: Ja, du har tagit ett viktigt steg framat, men du har inte fortsatt. Du har blivit kvar dar och
har inte sett vad som foljer. Jag hoppas att du kommer att se det, for dven om jag beréttar for dig,
kommer detta, som ni vet fran tidigare erfarenheter, inte att hjalpa sa mycket om du inte upptacker
det sjélv. Jag ska dock beratta for dig. Du forstar, misslyckandena ar 6verdrivna pa grund av att du
har en stark tendens att bygga upp dina ké&nslor helt oproportionerligt. Det skulle vara viktigt for
dig att undersoka detta och bli medveten om att det &r sa och aven varfor det ar sa. For det finns
en stor overdrift i att allting som du ville misslyckades sa fullstandigt. Det finns saker som du
faktiskt ville och som du uppnadde och alltsa misslyckades du inte dar. Du ser bara vad du ville
och inte fick och glommer att du ocksa ville det som du har nu.

Men din radande osékerhet beror ocksa pa nagot annat. Undersok motivationerna, bade de sunda
och de osunda, och fraga dig sjalv varfor du onskade det som du misslyckades med. Ytligt sett
kanske detta kan tyckas sjalvklart, men det ar inte sa enkelt. Du kommer att upptécka en underlig
blandning av de sunda och de osunda. Du kommer att upptacka att dina motivationer for att vilja
ha nagot som i sig var helt i sin ordning, delvis styrdes av ovanpalagda, omogna orsaker, kryckor,
snarare dn ditt eget vasens verklighet. Du kommer & andra sidan att upptécka att de sunda
motivationerna som du inte tillat vara verksamma, asidosattes pa grund av din perfektionism. Du
forhindrade din egen kreativa utveckling just pa grund av din perfektionism, sa att bade de sunda
och de osunda motivationerna bidrog till den bristande uppfyllelsen eller "misslyckandet”. Du
valde malet utifran delvis osunda motiv och du forhindrade dig sjalv att na malet helt utifran
osunda motiv. Detta kan se ut som en paradox, men féljer du med i vad jag menar?
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FRAGESTALLARE: Till hundra procent! Det stimmer sé bra!

SVAR: Om du nu underscker och analyserar detta fullt ut, kommer du att stéta pa en ny insikt och
upptécka att, i motsats till dina nuvarande kanslor, det aldrig ar for sent. Samma faktorer kan, om
de flyttas over till friska strommar, fortfarande ge dig uppfyllelse, kanske inte pa exakt samma
sétt, men inte i mindre grad. Du vet detta nu, i ditt intellekt, men k&nslomadssigt kan du inte
acceptera det. Du kommer inte att kunna acceptera det forran och om du inte fullt ut forstar det
som jag har visar pa.

FRAGESTALLARE: Ja, jag forstar det helt och héllet.

FRAGA: Du talade om vért sanna jag och vér uppfyllelse, vér narhet till Gud. Kan du sdga nagra
ord om en individ som gor framsteg langs denna vdg genom att bara gora det arbete som ar hans
att gora? Bysmeden — jag vet inte hur djupt han behdver sondera. Han gor bra héstskor. Han &r
olycklig i sitt liv. Han verkar vara tyst. Broder Lawrence i koket. Kirurgen kan komma hem och
siga ”Jag hoppade dver ett stygn”. Men han riddade en mans liv. Han gjorde en bra operation. Ar
det nodvandigt for en person att fortsétta utforska det undermedvetna pa detta ganska djupa och
engagerade satt nar han kanner att han gér Guds arbete och ar uppfylld pa den nivan?

SVAR: Ménniskan &r en djup, invecklad, komplex varelse. For att vara odelad och férenad,
behdver dessa nivaer darfor sa smaningom nas med hjalp av nagon process eller metod. Det &r
helt mojligt att nagon ar uppfylld pa ett visst sétt, medan en annan aspekt av dennes vésen vantar
pa att vecklas ut och véxa pa ett satt som inte kan uppnas enbart genom att gora ett gott arbete. Ett
antal manniskor pa denna jord kanske dock inte ar andligt mogna for en sadan djup sondering. |
sina livsgarningar och genom att méta sina dagliga problem sa gott de kan, utan att vara medvetna
om sina djupare kanslor, gor de det mesta de kan. Det finns & andra sidan enskilda individer som
andligt och emotionellt ar s3 mogna att de pa sitt eget satt foljer en sadan vag, dven om vagens
metod och organisation kan se annorlunda ut, men slutresultatet &r detsamma. Men for dem som
befinner sig nagonstans i mitten pa skalan, ar det nédvandigt att bli medveten om vad som pagar
pa de djupa, invecklade och komplexa sjélsnivaerna for att uppna den maximala utvecklingen pa
alla omraden av sin personlighet, inte bara i en eller tva aspekter av livet. For detta &r en viss hjalp
nodvandig, nagon form av organiserad metod, for nar man arbetar ensam &r man vanligtvis alltfor
involverad for att kunna se tydligt. Overbetoningen pa de aspekter av personligheten som fungerar
friktionsfritt, kan fa personen att forbise det som inte &nnu &r i sin ordning och som skulle kunna
tas fram.
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Man bor dock aldrig ndrma sig arbetet i en anda av att ”Gud kriaver det av mig”. Da skulle det
vara tvangsmassigt och tyder pa att det nagonstans i psyket finns en felaktig instéllning till Gud,
till den universella lagen och till jaget. Det bor inte ske i en anda dar man uppfyller en ovanpalagd
plikt. Ju mer du vaxer in i livet och in i dig sjélv, desto mer kommer du att inse att du vill gora det
for att leva ett fullare och lyckligare liv och darigenom ge mer lycka. Du kommer att vilja
asidosatta ditt motstand mot att se och mota det som du misstanker finns dar, men énskar att det
inte fanns dar. Det ar inte sa mycket en fraga om nodvandighet, utan om att erhalla den bésta, den
fullaste, den mest meningsfulla upplevelsen fran ditt liv — i varje tankbart avseende, inte bara
enbart i arbetet. Att lara kdanna sitt omedvetna sinne &r inte nagot som &r helt frankopplat sjélen,
ens vasen. Tvartom! | sin slutliga analys ar det inte mojligt att vaxa andligt fullt ut utan
psykoanalys, eller utan ett inre sokande, vilket namn man nu ger det. Det finns ingen atskillnad
mellan att leva andligt och psykologiska processer, om man betraktar det ur perspektivet av att se
sanningen i dig sjalv. Det ar sa enkelt, &ven om det utan tvivel inte ar latt. Goda handlingar &r bra,
men det kommer en punkt i ens utveckling nar mer star pa spel &n goda, vénliga, hjalpsamma
handlingar och ett gott utférande av ens arbete.

FRAGESTALLARE: Tack.

Var valsignade, alla ni. Fortsétt i ert arbete, i ert stegvisa vaxande, for detta utgdra glansen i era
liv. Det dr inte att uppfylla en plikt, utan att gora er sjalva mer férmogna att vara i gladje och
darmed kunna ge den vidare i era nu ofullkomliga liv, i era ofullkomliga relationer. Var
valsignade, mina vanner. Var i frid. Var i Gud.

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

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

Foljande tillkannagivanden &r avsedda som en vagledning kring anvandningen av namnet Pathwork® och detta
foredragsmaterial.

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 tillstand 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 far inte andras eller forkortas
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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 anvénder stiftelsen Pathworks varumarke eller upphovsréttsskyddade material
anses ha gatt med pé att flja stiftelsens varumarkes- och upphovsrittspolicy. Onskar du mer information om eller en
kopia av denna policy, kontakta stiftelsen.
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