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Skabende meditation
- til personlig og andelig udvikling

Skab personlig vaekst
og bliv skabende i livets udvikling

Det forudsaettes, at man har laest VisdomsNettets instruktion: Information
om Skabende meditation, som kan laeses eller downloades pa VisdomsNettets
hjemmeside. Det kan ogsa anbefales, at man laeser eller downloader e-bogen
Vaerd at vide om meditation (den er gratis), for den giver en grundig indfgring i
meditationens verden, inden man tager fat pa den grundlaeggende meditation,
som er 1. &rs meditationsarbejde.

Grundlaeggende meditation

Denne instruktion er VisdomsNettets grundlaeggende meditationsmateriale, der
instruerer i, hvordan man kommer i gang med at meditere. Formalet med mate-
rialet er, at give mulighed for at skabe en fast meditationsrytme og den fgrste
treening i videnskaben om sjeaelskontakt.

Efter at have mediteret regelmaessigt i mindst et §r, er man velkommen til at
downloade det videregdende forlgb: Skabende meditation for Den Nye Tids-
alder. Lees mere om dette forlgb i Information om Skabende meditation pa
VisdomsNettet.



En kunst, en vej, en leere

Skabende meditation er en kunst, for aegte kunst flytter opmaerksomheden fra
det ydre, fra overfladen, fra det velkendte ... til det indre, til det, der ligger un-
der overfladen, til uerkendte dybder. Skabende meditation er en kunst, som
dbenbarer skjulte kvaliteter og udvikler dem. Samtidig kaldes ubevidste og
uerkendte skyggesider op til overfladen, sa@ de kan konfronteres og forvandles.
Meditationen bliver en udviklingsproces, hvor det indre spejler sig i det ydre og
viser sig som agte livskunst. Skabende meditation er en kunst — for den medi-
terende er kunstneren og livet er kunstvaerket.

Skabende meditation er en vej, der fgrer fra den, man tror man er, til den man
virkelig er. Vejen vil fgre over graenser sat af opdragelsen, samfundet, kulturen
og angsten for at skille sig ud og vaere sig selv. Man fortsaetter over graenserne
for dybere erkendelser — kroppens, fglelsernes og tankernes graenser - og bliver
sit Selv - sjaelen. Metoden tager bevidst udgangspunkt i, at man ikke alene er
den teenkende, fglende og handlende personlighed, men at man bag denne ydre
natur er en udgdelig bevidsthed - sjeelen — som er i fortsat udvikling. Vejen til
denne realitet og brobygningen mellem den ydre og den indre natur skabes via
meditation og fgrer til sjaelsbevidsthed.

Skabende meditation er en laere, fordi meditationens erkendelser giver stadig
stgrre forstaelse. Indsigten abenbarer gradvis den visdom, som historiens op-
lyste skikkelser har preesenteret for verden i artusinder. Disse oplyste sjaele
har gennem direkte erfaring realiseret deres iboende potentialer og har opnaet
mesterskab i livet. De opfordrer til, at intellektet traenes via studier, der stimulerer
evnen til at taenke intelligent, sddan at tankesindet kan afbalancere fglelserne og
gore det muligt at fortolke det, man kontakter i meditation korrekt, efterhanden
som opmaerksomheden skarpes og bevidstheden udvides.

Brobygning mellem sjzl og personlighed

Tidligere tiders meditationsmetoder (f.eks. mystisk meditation og bgn) lagde
vaegten pa den fglelsesmaessige forbindelse med sjeelen. I Skabende meditation
bruges tankesindet som et inspirativt og mentalt brobyggende redskab. Det er
@stens “raja yoga” (tankesindets yoga) i en ny form. Her laegges vagten pa
menneskets skabende muligheder. Skabende meditation er kunsten at modtage
og udtr})/kke sjaelens inspiration og kvaliteter. Skabende meditation laegger derfor
veaegt pa:

1) Kontakt og registrering
Evnen til at registrere og modtage indtryk fra sjaelen.

2) Fortolkning eller notat
Evnen til at bevidstggre de subtile indtryk.

3) Konkretisering eller levendeggrelse
Evnen til at omseaette indtrykkene i handling.

For at holde tankesindet vitalt og smidigt skal meditationen suppleres med stu-
dier. Gradvis bliver man i stand til at omsaette indre inspiration til ydre handling.
Og dermed bringer man lys, keerlighed og kraft ind i en verden, som mere end
nogensinde traenger til andelige livsveerdier. I princippet er processen uhyre enkel,
men i praksis er den saerdeles vanskelig. Ikke desto mindre kan enhver serigst
interesseret laere Skabende meditation, og resultaterne vil b&de personligt og
andeligt vaere positivt for den enkelte og for verden.
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Personlig og andelig udvikling

Personlig udvikling

Hvad er personlig udvikling? For at besvare dette spgrgsmal, skal man fgrst ggre
sig klart, hvad der menes med ordet “personlighed”. Alle mennesker teenker,
foler og handler. Nar tanker, fglelser og handlinger er integreret og ledes af
et vagent sind ud fra bevidste livsmal, udggr de en helhed. Denne totalsum
kaldes personligheden. Det bliver derfor indlysende, at personlig udvikling
handler om at bringe tanker, fglelser og krop i et sundt samspil. Dette samspil
skal man selv skabe, og det udvikles, nar man iagttager sig selv og bevidst
samordner sine fglelser, tanker og handlinger til en koordineret enhed. Dermed
bliver man en “personlighed” - en fast karakter, der hviler i sig selv. Personlig
udvikling vil altsa sige, at man beslutter sig for at blive et mere harmonisk og
velfungerende menneske, der er i kontakt med omverdenen og frem for alt med
sig selv. Skabende meditation skaber kontakt til de iboende kvaliteter og evner,
men ogsa til underbevidsthedens mangfoldige impulser. De indre erkendelser
og omgivelsernes respons pa handlingerne skaber en selvudviklingsproces, hvor
man udfolder og finstemmer sin personlighed. Det er en proces, hvor man ta-
ger ansvaret for sig selv, realiserer sine drémme og far sund kontakt med de
forskellige sider af sin natur.

Andelig udvikling

Andelig udvikling ligger i naturlig forlaengelse af den personlige udvikling, og de
overlapper hinanden pa visse omrader. Den afggrende forskel er, at den andelige
udviklingsproces ikke handler om personlighedens udvikling, men om dens evne
til at modtage hgjere impulser. Andelig udvikling handler derfor om tiltagende
sjaelskontakt. Processen vil udvikle sjeelens kvaliteter og forstaerke de positive
egenskaber. Den indre vaekst vil gradvis udvikle de iboende potentialer.

Meditationsprogrammet tilgodeser den personlige udvikling og abner samtidig
for den andelige proces. I forlgbets fgrste fase er malet derfor:

- at aktivere den personlige udvikling.

Det vil sige, at der bygges en bro mellem personlighedens tre aspekter: kroppen,
folelserne og tankesindet. I forlgbets anden fase er malet:

- at aktivere sjeelens skabende potentialer.

Det kan kun ske i kraft af sjeelen og via personligheden. I takt med at sjeelen
manifesterer sig gennem personligheden, a&ndrer man fokus i livet, og man
bliver en aktiv, velggrende kraft i verden. Derfor er malet i forlgbets tredje fase:

- at man som sjael bliver skabende i livets udvikling.
Det er forklaringen pa, at meditationsprogrammet kaldes Skabende meditation.

Den gyldne treklang

En sund vaekstproces tilgodeser den menneskelige naturs hovedaspekter.
Derfor kan meditation ikke praktiseres isoleret. Nar man mediterer, aktiverer
man en strgm af energier i tankesindet, fglelserne og kroppen. Energierne ma
ikke ophobes, for det vil skabe frustration, overbelastning og muligvis psykiske
problemer.



Det er grunden til, at det understreges, at det meditative arbejde skal supple-
res med studier, og at malet altid er at omsaette indre erkendelser til aktivt
samfundsengagement. P8 denne made etableres der en sund cirkulation af ener-
gierne, og man opfylder formalet med Skabende meditation: At skabe udvikling
og at blive skabende i livets udvikling.

Ud fra en &ndelig betragtning skal man altsa tilgodese tre hovedomrader: Hoved,
hjerte og krop. "Hovedet” refererer til bevidsthed og de mentale processer. “Hjer-
tet” vedrgrer sensitivitet, fglelsesmaessige og intuitive processer. Og “kroppen”
omhandler instinktive og handlende processer.

Det drejer sig altsd om at taenke, fole og handle - eller at erkende, vise kaer-
lighed og tjene. I en dybere personlig og andelig veekstproces kommer det til
udtryk via meditation, studier og tjenestearbejde. Meditation skaber den indre
kontakt. Studier fgrer til indsigt i livets laereprocesser. Tjenestearbejde omsazetter
kvaliteterne i et aktivt samfundsengagement.

Hvor, hvordan, hvornar og hvor leenge?

Inden man gar i gang med selve meditationsarbejdet melder der sig flere ind-
lysende spgrgsmal: Hvor bgr man meditere? Hvordan bgr man indrette sig?
Hvorndr er det bedst at meditere? Og hvor leenge?

Lad os begynde med “hvor”. Der er behov for et uforstyrret og fredfyldt sted,
og det skal helst vaere det samme sted hver dag. Skabende meditation vil gge
sensitiviteten, og denne proces kraever fred og ro. Der er ingen specielle krav
til indretningen, men de fleste forsgger at ggre stedet hyggeligt, fordi det kan
hjeelpe med hurtigere at komme i en meditativ tilstand. Vaelg desuden et tidspunkt
pa dagen, hvor det er muligt at meditere uforstyrret.

Herefter drejer det sig om “hvordan”. De fleste mediterer siddende pd en stol
med halsen og ryggen lige, med handfladerne hvilende pa Idrene og med ben og
fodder let adskilte. Andre sidder i “skraedderstilling” pd en pude. Begge er gode
meditationsstillinger. Der er ingen grund til at indtage vanskelige yogastillinger,
men hvis man ubesvaeret kan sidde i den sakaldte lotusstilling, er det udmaerket.
Det vaesentligste er, at man sidder behageligt og uden spandinger. Til gengaeld
kan det ikke anbefales, at man sidder tilbagelaenet i en blgd lzenestol eller medi-
terer liggende, fordi sgvnighed er et problem for mange i starten. Nar der er
valgt en meditationsstilling, s& hold fast ved den.

Det er vigtigt at beslutte "hvorndr” - og at vide “hvorndr ikke”. Tidspunktet er
sadan set ikke afggrende, men det er en stor fordel at meditere om morgenen,
inden dagens opgaver og aktiviteter presser sig pa. Hvis morgenmeditation er
helt umuligt, kan man naturligvis veelge et andet tidspunkt. Det vigtigste er, at
man mediterer. Der findes dog tidspunkter, hvor man ikke bgr meditere. Hvis
man lige har spist, hvis man er ude af balance mentalt eller fglelsesmaessigt, hvis
man er utilpas, syg eller har smerter, bgr man ikke meditere, for meditationen
forsteerker bade styrker og svagheder. Hvis meditationen gger ubalancer, inten-
siverer negative holdninger eller vaekker ukontrollerbare fglelser og tanker, skal
man overveje at indstille sit meditationsarbejde og undersgge sit motiv.

Endelig skal man vide “hvor laenge”. Den daglige meditation kraever bare tyve
minutter til en halv time. En kort daglig meditation har stgrre virkning end
uregelmaessige, lange meditationer, for udbyttet afhanger af en regelmaessig
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rytme. I starten kommer man sandsynligvis til at keempe med at fa kroppen
til at slappe af og fa fglelser og tanker til at falde til ro. Det er almindelige be-
gyndervanskeligheder. Giv ikke op. Gradvis gges koncentrationen og til sidst
mediterer man.

Undskyldninger

“Jeg har ikke tid”, er en af nutidens faste undskyldninger for at undga at aendre
vaner og mgnstre. Hvis man aerligt analyserer, hvad man bruger sin tid til,
vil man uden tvivl opdage, at man i dagens Igb spilder tid p@ mange unyttige
goremal. Og med unyttig menes der ggremal, der ikke fremmer udviklingen. Det
er nemt at overbevise sig selv om, at det desvarre ikke er muligt at meditere
i dag. Sker det jevnligt, skal man undersgge sit motiv. Forsgg altid at ggre alt,
hvad man kan.

Virker meditationen?

Hvis man vil vide, hvordan man kan vurdere om meditationen har nogen virkning
i livet, skal man bare stille spgrgsmalene: “"Fungerer jeg bedre i min hverdag?”
"Oplever andre mennesker mig som forandret til det bedre?” “"Har jeg f8et mere
kvalitet, dybde og mening i mit liv?” Hvis et eller flere af spgrgsmalene kan be-
svares bekraeftende, viser det med stor sandsynlighed, at vigtige forandringer
allerede er ved at vise sig.

Farer og faldgruber

Kan det veere farligt at meditere? Som med alt andet her i livet er det afggrende,
at man bruger sin sunde fornuft og tager ved lzere af de erfaringer, andre har
hgstet gennem artusinder. Der findes regler, og der kraeves viden for hvert skridt,
man tager. En sund meditation vil aldrig indebaere Igfter om hurtige resultater.
Tveertimod opmuntres man til talmodighed og til ikke konstant at spejde efter
resultater. Processen bliver i sig selv malet, fordi arbejdet baerer Ignnen i sig selv.
Man kan mgde forskellige farer og faldgruber. Helt overordnet kan man sige, at
meditation bliver farlig, bade nar der mediteres med egoistiske formal, og nar
man ggr det uden formal. Det er desuden farligt at ignorere advarselssignaler.
Og avancerede meditationsteknikker er naturligvis farlige for begyndere.

Fare for fortabelse i den indre verden

Nogle far en tendens til at fortabe sig i den subjektive verden. Der opstar altsa
tilbgjelighed til at traekke sig tilbage fra den fysiske virkelighed. Meditation skal
altid fgre til et velfungerende ydre liv. Den bedste Igsning pa problemet vil veere,
at man forsgger at give udtryk for de indre erfaringer i det fysiske liv.

Fare for fglelsesmaessig overstimulering

Meditation gger energiindstremningen. Bade de darlige og de gode sider kommer
op til overfladen. Man skal derfor leere at hdndtere de forggede energier. Fglelses-
maessige svagheder bliver afslgret. Begaer og motiver skal iagttages med eerlig
omhu. Kun de bedste og hgjeste kvaliteter skal integreres i karakteren.

Fare for at blive opslugt af faanomener

Nogle bliver opslugt af psykiske faanomener og indre oplevelser. De kan veere
interessante, men de er ikke ngdvendigvis udtryk for, at meditationen forlgber
godt. Tvaertimod kan en fascination af psykiske oplevelser afspore processen.
Meditationen bevirker ganske vist, at energien og sensitiviteten gradvis gges,
0g man ma regne med en tiltagende fornemmelse af subjektive ting, men malet
er ikke udvikling af psykiske evner.



Faren ved at ggre sig tanketom

Nogle begyndere tror, at man skal praktisere sdkaldt “tanketomhed” og blot
“8bne sig” for sjeelen eller det guddommelige. Et tankesind, der mangler den
ngdvendige traening, vil i disse tilfeelde bare dbne sig for underbevidstheden i
stedet for at etablere kontakt med den hgjere bevidsthed. At ggre sig tanketom
er farligt, fordi man abner sig for psykiske kraefter, der kan pavirke negativt,
uden at man bevidst ved, hvad der sker. Man skal altid bevare &rvadgenheden
via et opmaerksomt tankesind.

Fred og lyksalighed

Man skal heller ikke forsgge at opna en fglelse af fred og lyksalighed. Der er intet
forkert i fglelsen, men den er ikke meditationens mal. Der er faktisk slet ikke
tale om meditation, hvis resultatet alene er en fglelsesmaessig oplevelse, for fg-
lelser er astral energi, hvorimod meditation primaert er en mental energiproces.
En vellykket meditationsproces skaber maske kun en beskeden eller slet ingen
reaktion af fglelsesmaessig art — navnlig efter lang tids udgvelse.

Andedraets- og chakragvelser

Andedraetsgvelser skal altid undgds af begyndere. Kun meget erfarne udgvere
arbejder med andedraettet. Det samme gaelder koncentration pa chakraerne for
at stimulere eller vaekke dem. Det kan medfgre overstimulering og abne dgre
til det kollektivt ubevidste, som man kun vanskeligt kan lukke igen. Den rigtige
meditation for nutidens menneskehed er malrettet hensigt, koncentreret taenk-
ning og regelmaessig meditation udfgrt systematisk og rytmisk gennem mange ar.

Meditationsvejledning

Det er vigtigt, at man har den stgrst mulige forstaelse af processerne, inden
man gar i gang. Det er desuden vigtigt, at man ngjagtig fglger denne indsigt
og ikke gdr ud fra, at man er en undtagelse fra reglen. Derfor bgr man laese de
fglgende hovedpunkter med opmarksomhed.

Afspaending

Skabende meditation begynder med afspaending. Forudsaetningen for meditation
vil altid vaere en naturlig tilstand af afspaendthed. Med afspaendthed menes der
ikke dvask eller sgvnig slaphed. Der menes sindsro. Og det vil sikkert overraske
de fleste, at det er en sindsro, der forbindes med aktivitet og arvdgenhed. Men
sandheden er, at de store gennembrud i meditationen ofte sker under det, man
kan kalde afspaendt §rvdgenhed. Afspaendingen bgr kun tage et par minutter,
men vil sikkert kreeve mere tid i begyndelsen. Sid s& behageligt som muligt og
afspaend eventuelt kroppen ved at begynde med fgdderne og slutte med hovedet.
Maerk hvordan hele kroppen trin for trin bliver rolig og afslappet - fra ta til top.
Maerk at dndedraettet finde sin egen naturlige rytme. Oplev herefter hvordan
folelserne bliver rolige og fredfyldte — som vandspejlet pa en sg pa en vindstille
dag. Meaerk hvordan freden og stilheden saenker sig. Lad herefter tankerne falde
til ro. Det ggr man ved at fokusere dem. Lad dem samle sig om meditationens
formal. Derefter skulle man veere helt afspaendt.

Koordinering — samklang

Herefter folger koordineringen. Koordinering vil sige “at stille p§ linje”. Hvad er
det, man stiller pa linje? Det er personligheden - dvs. kroppen, fglelserne og
tankesindet, som underlaegger sig sjeelen. Hvordan kan man vide, at det sker?
I denne proces bruges "som-om-metoden”, for nar man oprigtigt forestiller sig
noget, “som-om” det er sadan, sker det til en vis grad. Derfor indgar der en
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bekraeftelse og en visualisering. Man bekraefter - stille eller hgjt - at sddan ér
det, og bekraeftelsens energier begynder at ggre sig geeldende. I begyndelsen
sker det umaerkeligt, men erfaringen viser, at det efterhdnden bliver et kraftfuldt
redskab i det meditative arbejde. Bekraeftelsen tager normalt kun fa sekunder.

Derefter indgar visualisering i koordineringen. Man forestiller sig sjseelen som et
lysende fokus cirka 30 centimeter over hovedet. Sjaelens energi er overalt i og
omkring den mediterende, men her er der et saerligt braendpunkt, som ligger i
forleengelse af hovedchakraets udstraling over issen. Man kan forestille sig dette
sjeelspunkt som en stralende sol, en gylden sfaere, en smuk lotus eller simpelthen
en kilde til lys, liv og kaerlighed. Prgv at finde den foretrukne visualisering og
hold fast ved den.

Herefter forestiller man sig, at fra dette braendpunkt stremmer der lys ned i
brystomradet og “taender hjertets sol”. Teenk ikke pa det fysiske hjerte, men pa
det aeteriske hjertecenter, der sidder i midten af brystet. Sig nu bekraeftelsen.
Og lgft derefter en strgm af lys fra “solen i hjertet” op i hovedet. Se et lysende
klart fokus midt inde i hovedet. Man ma gerne lade lyset stramme ud gennem
pandecentret mellem gjenbrynene, som er fokus for den bevidste brobygning
mellem personligheden og sjalen. Man er nu forankret i hjertecentret og har
det bevidste fokus i hovedet.

Hvad nu, hvis man har vanskeligt ved at visualisere? Det ggr ikke noget. Nogle
mennesker danner klare billeder, nar de forestiller sig noget. Andre “hgrer” i
stedet for at “se”. Det vigtige er ikke, at man kan “se” billederne, men at man
ggr sit bedste for at forestille sig dem. Husk at energi fglger tanken. Det, man
forestiller sig, vil uundgaeligt ske.

0000000000OMMM

Endelig er der koordineringens fgrste punkt, som her beskrives sidst, nemlig
brugen af det hellige ord "OM”. "OM” er sjalens lyd. Lyd szetter energi i bevae-
gelse. Ved at intonere denne lyd, *OO0O0000000OMMM”, forsteerker man sjeelens
vibration og lader den give resonans i personligheden. Ggr det én gang blidt
men fokuseret i begyndelsen af meditationen, mens man stiller sig i sjaelens
tjeneste. Det styrker koordineringen og renser og forfiner svingningerne i den
fysisk-aeteriske, astrale og mentale energi. “OM” intoneres i én udanding. Laeg
veegten pa “0”, og afslut med et kort “M”. Tonelejet ligger dér, hvor man selv
finder det naturligt. Af hensyn til omgivelserne kan man intonere OM i tanken,
men det er lettere at hgre lyden end at forestille sig den.

Meditation pa nggleord

Efter afspaendingen, koordineringen, intoneringen af "OM”, visualiseringen og
bekraeftelsen, kommer det centrale midtpunkt — "meditation p§ et nagleord”. Men
fgrst er det ngdvendigt kort at definere meditation. Al meditation er i begyndelsen
koncentration, som simpelthen betyder, at man samler sin opmaerksomhed i ét
punkt. Meditation er forlaenget koncentration. Og nar meditation er praktiseret
i mange ar, s3 glider tankesindet over i stilhed eller kontemplation, hvor man
traeder ind i den hgjere bevidstheds transcendente domane. Meditationen i
denne instruktion har intet at ggre med kontemplation og har kun til opgave at
traene zegte koncentration og meditation.

M8nedens nagleord er fokuspunktet i meditationen. Nggleordet er en essentiel
sjaelskvalitet, og man skal koncentrere sin opmaerksomhed pa denne kvalitet i
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5-10 minutter. Hvordan ggr man det? Man giver kvaliteten fuld opmarksomhed.
Betragt nggleordene som adelstene. De er alle unikke og reflekterer facetter af
forskellige kvaliteter. Man udforsker dem. Man traenger ind i dem. Man vender
og drejer dem. Man lader dem afslgre de skjulte muligheder og deres iboende
betydning. Iagttag hvilken pavirkning de har. Forsgg at vurdere livet i lyset af
dem. Ggr det til en levende proces. Lad det tage den tid, det kraever. Der er en
hel maned til hver kvalitet. Kommer tankerne pa afveje (og det ggr de), sa bring
dem blidt tilbage til nggleordet og fortsaet. Bliv ikke irriteret og selvbebrejdende.
Betragt det som en opdagelsesrejse, hvor man lzerer sig selv bedre at kende.
Og husk ... koncentrationens hemmelighed ligger i interesse. Hav agte interesse
for nggleordet, og lad det blive en levende kraft i bevidstheden.
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Nogleord til de
manedlige meditationer

Materialet tilbyder en raekke nggleord til de manedlige meditationer. Her er
der udvalgt tolv nggleord til fgrste ars meditationsarbejde. Nggleordene har en
primaer funktion i de centrale visdomsskrifter og -traditioner, der beskriver vejen
til sjeelen. Patanjalis yoga sutraer indtager eksempelvis en central funktion i
Skabende meditation. Desuden er der lagt vaegt pa de essentielle kvaliteter fra
Buddhas og Kristi liv og lzere. Endelig anvendes den tibetanske mester Djwhal
Khuls prioriteringer, som de kendes fra Alice A. Baileys forfatterskab. Samlet
er de tolv nggleord derfor grundelementer i den basale &ndelige grundtraening.

Nggleordene eller kvaliteterne til forste ar:

01. Harmlgshed
02. Sandfeerdighed
03. Skelneevne
04. Ubundethed
05. Glaede

06. Medfglelse
07. Renhed

08. Tilfredshed
09. Upartiskhed
10. Sindsro

11. Kaerlighed
12. Tjeneste.

Begransninger forbundet med anvisning af meditation

At anvise en praecis og individuelt tilpasset meditation til et menneske er reelt
en opgave, som kun oplyste sjaele kan tilbyde. Det kraever en pracis indsigt i
dette menneskes andelige konstitution og de karmiske og personlige forhold i
den aktuelle livssituation. Her er der derfor alene valgt at anbefale meditation
over en raekke sjaelskvaliteter, som den &ndelige litteratur og de store historiske
skikkelser altid har lagt vaegt pa, samt at anvende en metode, som den tibetanske
mester Djwhal Khul anbefaler i Alice A. Baileys forfatterskab. Men fordi der
bade er tale om et skgn og om generelle kvaliteter, kan det ikke garanteres,
at nggleordene eller meditationen lige passer til den nuvarende livssituation.
Derfor praktiseres meditationen pa eget ansvar og ud fra en Igbende vurdering
af meditationens virkning i livet. Det er den mediterende, der er eksperten i sit
eget liv. Hvis man undervejs oplever, at reekkefglgen pa nggleordene skal an-
dres, eller at sjelskvaliteterne skal udskiftes med andre, der passer bedre i den
aktuelle livssituation, er det selvfglgelig helt i orden. Der er ingen endegyldige
krav til forlgbet.

Nggleordene er udelukkende en anbefaling, som langt de fleste vil nyde godt
af i deres udvikling.

Det er pa den anden side vigtigt, at man er aerlig over for sig selv og ikke ud-
skifter nggleord pa grund af dovenskab, kedsomhed, rastlgshed og andre forkerte
motiver.
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Meditationens rytme

I Skabende meditation folges Manens og dermed Solens rytme. Det anbefales, at
man fglger en nymanefase, hvor man skifter nggleord ved nymane og arbejder
med det indtil nseste nymane. Meditationsrytmen bliver derved en del af den
naturlige ebbe og flod, der regulerer livet i badde den indre og den ydre verden.
Nymanefasen er fgdselstimen for de indre energiers manifestation i den fysiske
verden og overgangen til den inspirative fase, der kulminerer ved fuldmane.
Man skal derfor forsgge at treenge sa dybt som muligt ind i manedens nggleord
frem til fuldmane. I den efterfolgende fase efter fuldmanen, skal man ikke lede
efter ny indsigt, men arbejde med at omsaette inspirationen og kvaliteterne i det
praktiske liv. Det ggr man ved at gennemtaenke nggleordets praktiske anvendelse
i hverdagslivet og ved at udtrykke kvaliteterne i mgdet med sine medmennesker.
Begynder man sin meditationspraksis midt i en nymanefase (altsa ved fuldmane),
fortsaetter man bare frem til et tidspunkt, hvor det er muligt at tilpasse rytmen.

Forankring og dedikation

Efter selve meditationsfasen kommer den vigtige forankringsfase, hvor opmaerk-
somheden blidt bringes ind i personligheden igen. Man forestiller sig nu, at sjee-
lens lys og kvalitet fgrst strammer ind i tankesindet og preeger tankelivet med
sjeelens hensigt. Derefter lader man lyset strgmme videre ind i fglelseslivet,
hvor det renser og foraedler fglelserne og begaerlivet. Til sidst ledes sjeelens lys
ind i den fysiske krop, som vitaliseres til handlinger. Processen styrkes med et
blidt "OM"”. Endelig vender man opmarksomheden mod den ydre verden, og
samtidig beslutter man at lade meditationens virkninger vise sig i det daglige
liv. Her kan man eventuelt sende lys og energi til andre. Der er ingen regler her,
men det anbefales, at man holder sig til en enkel form, som er let at gentage.

Det er vigtigt at huske to ting:

1. Meditation handler ikke om at sidde stille i 20-30 minutter, men om
at kontakte, levendeggre og forankre sjzelens kvaliteter i det dagli-
ge liv. Meditationens virkninger skal derfor pavirke hverdagen, og
det er et godt tegn, ndr man midt i dagens ggremal kommer til at
teenke pa morgenmeditationens inspiration. Det viser, at en dybere
forvandlingsproces er i gang.

2. Meditation handler om at gavne andre via aktivt samfundsengagement.
Det er kernen i det &ndelige liv. Derfor er det vigtigt, at meditationen
slutter med en kort dedikation, hvor man i tanken siger til sig selv: "Jeg
dedikerer denne dag til positive tanker, ord og handlinger.” Herefter
abner man langsomt gjnene og retter opmaerksomheden mod den ydre
verden.

Meditationsdagbog

Det anbefales, at man anskaffer en lille notesbog, der kan fungere som
meditationsdagbog. I meditationerne vil man fa indtryk, tanker, idéer eller
billeder. Nogle af disse inspirationer kan vare vaerdifulde. Meditationens indtryk
vil ofte have en “flygtig” karakter. Efter meditationen husker man, at indtrykket
var vigtigt, men det kan vaere sveert at konkretisere det. Derfor laeagges der stor
vaegt pa slutfasen i Skabende meditation, for her noteres de vigtige indtryk -
fgrst i bevidstheden og derefter i meditationsdagbogen. Derved styrkes den
voksende forbindelse mellem den indre og den ydre verden i forankringsfasen.
Herefter fglger selve meditationen:
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Omrids til meditation
- til personlig og andelig udvikling

I. Afspaending

Seet dig godt til rette i opret stilling med ryggen ret. Sgrg for at sidde behageligt.
Fold haenderne i skgdet eller lad dem hvile med handfladerne pa dine ben. Luk
gjnene. Afspaend kroppen. Lad andedraettet blive roligt og regelmaessigt.

Bring nu fglelserne i ro. Maerk hvordan fglelserne afklares. Forestil dig at dine
folelser er som overfladen pa en spejlblank sg, hvor alt ander fred og ro. Afspaend
herefter tankesindet. Tankernes indre “snak” deempes og toner ud. Du er nu
afbalanceret og vagent til stede. Saml tankesindet om meditationens formal: At
skabe kontakt med din sjal ved hjzlp af sjeelens egne kvaliteter.

I1. Koordinering og bekraeftelse

Fremsig nu én gang sjxlens lyd, "OM” (hgjt eller i tanken) med det bestemte
formal at stille kroppen, fglelserne og tankerne til radighed i sjeelens tjeneste.

Forestil dig sjeelens naervaer som et lysende, strdlende fokus, omtrent 30 cen-
timeter over dit hoved. Forestil dig, hvordan lyset fra sjelen strammer ned til dit
hjertecenter i brystomradet og taender hjertets sol. Fremsig hgijt eller i tanken
denne bekraeftelse:

"Mere strdlende end Solen,
renere end sneen,
finere end aeterent
er sjeelen - 8nden i mit hjerte.
Jeg er denne sjel, denne sjael er mig.”

Lad herefter lyset fra hjertets sol stremme op i midten af hovedet. Lad lyset
strale i hovedet og fasthold dit fokus dér.

III. Meditation

(5-10 minutter)

Meditér nu pa manedens nggleord. Lad den fulde opmaerksomhed vaere samlet
om den aktuelle kvalitet og udforsk den. Kommer tankerne pa afveje, leder du
dem blot tilbage til nggleordet.

1 Med aeteren skal man forstds det, som er mere subtilt eller fint end luften, men det
henviser ogsa til den belivende seteriske energi, som gennemtraenger alt. P et dybt
plan betyder "seteren" ogsa "akasha" eller selve rummet.
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IV. Forankring

Forestil dig nu, at sjalens lys og kvalitet strammer ind i dit tankesind og praeger
dine tanker med sjeelens hensigt. Lad lyset stremme videre ind i dit fglelsesliv,
sa det renses og foraedles. Lad til sidst sjeelens lys gennemstrgmme din krop,
sa den vitaliseres til handlinger i sjeelens tjeneste. Ved hver forankring kan du
samtidig intonere "OM” for at styrke forankringen.

V. Dedikation

Lad langsomt din opmaerksomhed vende tilbage til den fysiske verden og beslut
dig for at lade meditationens virkninger ggre sig gaeldende i dit daglige liv. Send
eventuelt lys til andre. Slut med at sige til dig selv:

“Jeg dedikerer denne dag til
positive tanker, ord og handlinger.”
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Meditation
1 mere end et ar

Hvis Skabende meditation til personlig og 8ndelig udvikling bruges i mere end
et ar, anbefales der her nogle supplerende nggleord og seetninger. Der er derfor
tilfgjet 24 kvaliteter, som kan benyttes i den fortsatte proces.

Nogleord til anvendelse
efter det forste ar

01) Tilgivelse

02) Enkelhed

03) Upersonlighed
04) Indifferens

05) Ydmyghed

06) Uselviskhed

07) Lidenskabslgshed
08) Mod

09) Talmodighed

10) Udholdenhed

11) Tillid

12) Taknemlighed
13) Ligeveegt

14) Styrke

15) Lys

16) Visdom

17) Stilhed

18) Gruppekeerlighed
19) Identifikation med andre
20) Mildhed, naensomhed, blidhed
21) Malrettethed

22) Rytme

23) Harmoni

24) Retfaerdighed
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VisdomsNettets
meditationsprogram

Med disse materialer er det nu muligt at praktisere Skabende meditation. Medi-
tationen er grundleeggende. Der er altsd ikke tale om avancerede teknikker.

Udover Skabende meditation til personlig og andelig udvikling tilbyder Visdoms-
Nettet et videregaende forlgb, Skabende meditation for Den Nye Tidsalder. Det er
et flerarigt meditationsforlgb, der kan fremme Den Nye Tidsalders gennembrud
i verden. Meditationsforlgbet tilbydes i naert samarbejde med Meditation Mount
i Californien, USA. De videregdende meditationer skaber en indre forbindelse
med en verdensomspandende gruppe af mediterende, som mediterer pa “lovene
og principperne for den nye tid”. Derfor er Skabende meditation for Den Nye
Tidsalder i virkeligheden en “gruppemeditation”. “Lovene og principperne for
den nye tid” er givet af den tibetanske mester Djwhal Khul, og de bestar af:

1) Rigtige menneskelige relationer
2) God vilje

3) Gruppebestraebelse

4) Samstemmighed

5) Andelig tilnaermelse

6) Essentiel guddommelighed

Det videregaende forlgb fokuserer pa disse love og principper og fglger et flerarigt
program, som i artier har vaeret praktiseret af mediterende verden over.

Gruppemeditationer

Denne instruktion om Skabende meditation har primaert handlet om etableringen
af en individuel meditationspraksis, men Skabende meditation har desuden en
helt anden dimension: Man kan ga sammen med andre for at meditere. Mange
steder i landet afholdes der hver maned fuldm8nemeditation eller solmeditation
ved fuldm&ne, hvor meditationens inspiration bade gavner den enkelte og hjeelper
med at skabe konstruktive forandringer i livet og i verden. VisdomsNettets ma-
teriale: Solmeditation ved fuldm8ne, der fortzller om dette arbejde, kan frit
downloades fra hjemmesiden.
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VisdomsNettet

www.visdomsnettet.dk
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