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Forste del

Refleksiv, receptiv og
skabende meditation

Indledende bemaerkninger

Flere og flere bliver opmaerksom pa vaerdien af meditation. Teenkende mennesker
er derfor interesseret i at hgre, hvordan man mediterer, og mange mgades i
grupper, som studerer og praktiserer meditation. Den voksende interesse bety-
der, at flere og flere indser, at et overaktivt ydre liv skal afbalanceres med et
meningsfyldt indre liv ved at iagttage det, studere det og ved at koncentrere
sig om den indre virkelighed.

Den refleksive meditation

Den enkleste definition pa refleksiv meditation er “rigtig taenkning”. Det er en
korrekt definition, hvis det drejer sig om taenkning i esoterisk forstand, men
det ggr det sjaeldent, for som regel indeholder taenkningen ikke mange tanker.
De fleste forestiller sig, at hvis de er intelligente, er det fordi, de kan taenke.
Men taenkning pa noget, der har menneskets interesse, er i virkeligheden kun
en elementaer tilstand med mental aktivitet.

Man kan sige, at normalt er det tankesindet, der “taenker i mennesket”, snarere
end at "mennesket selv taenker”. Dermed menes der, at tankesindets aktivitet er
en proces, der som regel foregar automatisk, eller som flyder uregelmaessigt af
sted, ndr den stimuleres af forskellige impulser. En mere praecis beskrivelse vil
veere, at tankesindet er afhaengigt af sjaelen og af viljen, men tankesindet for-
styrres konstant af fglelser, impulser, forestillinger og ydre stimuli. Denne form
for mental aktivitet fortjener ikke betegnelsen “rigtig taenkning”, for tankesindet
fungerer kun pa en systematisk og produktiv made, nar en staerk motivation
eller interesse pavirker tankesindet.

Meditation og taenkning

Refleksiv meditation praktiseres ofte af mennesker, der ikke kender denne ter-
minologi, og som derfor kalder det noget andet. Forskere Igser en problematik,
filosoffen gennemtaenker et begreb, forretningsfolk planlaegger markedsstrategier
- og det hele er eksempler pa refleksiv meditation, for man praktiserer en lo-
gisk og konsekvent brug af teenkeevnen. Man ma forsta, at mennesker, der
ofte teenker, i virkeligheden mediterer — ofte mere effektivt end mange af de
mennesker, der forsgger at ga den andelige vej, for de kan have tendens til at
blive for passive og til at blokere for tankesindets logiske aktivitet pa grund af
for ukontrollerbare fglelser.

Tankesindet er et redskab

Som forberedelse til rigtig meditation m& man derfor na frem til en forstaelse
af, at tankesindet i virkeligheden er et redskab — et indre redskab — og for at
gore det lettere at anvende redskabet rigtigt, ma man ikke identificere sig med
det. Pa det fgrste trin pa vej mod rigtig meditation laerer man, hvordan man
skal praktisere koncentration, hvordan man skal styre taenkeevnen, og hvordan
man skal fastholde den stabil og malrettet i den gnskede retning. Derefter er
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man naet til naeste trin, der handler om, hvordan man skal fgre teenkeevnen
fremad og fa den til at bevaege sig ad den vej, man gnsker, mod det valgte mal.

Taenkning

Teenkning i denne forstand betyder at reflektere over et bestemt og veldefineret
emne og at afslgre alle de betydninger, aspekter og meninger, der ligger skjult i
det. Selvom man kun praktiserer det i kort tid, vil man opdage, hvor overfladisk
og utilstraekkelig det meste af den sdkaldte teenkning i virkeligheden er. Der er
en tendens til at drage hurtige konklusioner og til kun at fundere over ét enkelt
aspekt af det aktuelle emne. Tankesindet, der burde malrette sin opmaerksomhed,
veelger en anden vej som en respons pa fglelsesmaessige reaktioner.

Derfor er det fgrste, der kraeves for at kunne udvikle kunsten at taenke, at man
koncentrerer sin opmaerksomhed meget omhyggelig pd den aktuelle tankeproces.
Eksempelvis skal man gjeblikkeligt bemaerke, nar taeenkningen begynder at afvige
fra den gnskede retning pa grund af en fglelsesmaessig impuls eller en forudfattet
opfattelse, eller - som det ofte er tilfeeldet — en respons pa de automatiske tan-
keforbindelser, der fgrer tankesindet gennem en raekke beslaegtede emner, der
hurtigt bevaeger sig langt vaek fra udgangspunktet.

Gennemtaenkning

Det andet, der kraeves, er tdlmodighed - gennemtaenkning. Her kan der opsta
nogle markelige ting. For det fgrste fgler man sig efter nogle fa minutters re-
fleksiv taenkning sikker pa, at emnet er blevet udtgmt og ikke indeholder mere
at taenke over. Men hvis man alligevel i denne blanke periode fortseetter med at
reflektere, vil man opdage flere uventede aspekter, og man vil endda opdage, at
det, der fgrst virkede som et tomt rum, i virkeligheden er fyldt til bristepunktet.
Derefter st&r man overfor en ny vanskelighed: Hvordan skal man studere alle
de nye aspekter og detaljer, som man nu modtager om emnet. Og hvordan skal
man overkomme indstrgmningen af nye tankerakker?

Stimulering af taenkningen

Men det er ikke altid det, der sker. Nogle gange synes man, at man nar til et dgdt
punkt. I disse tilfeelde kan hjeelp udefra vaere ngdvendig. Man kan eksempelvis
sld det aktuelle emne op i en ordbog eller et leksikon, eller man kan finde lit-
teratur om, hvordan andre har Igst problemet. En anden made at komme over
det dgde punkt pd er at skrive en liste over de spgrgsmal, der kan stilles om
emnets mange aspekter. Fglgende eksempel i det nggleord, der blev beskrevet
i fgrste instruktion, viser det tydeligt.

“Jeg forsoger at vise keerlighed, ikke hade.”

Ved forste gjekast synes denne saetning at veere sa enkel og ligetil, at den stort
set ikke stimulerer taeenkningen — ja den kan virke nasten banal. "Naturligvis”,
teenker man, "ndr jeg er et moralsk og imgdekommende menneske, s§ forsager
jeg at vise keerlighed og ikke hade. Hvorfor ikke lade det vaere ved det.” Men
nar man begynder at stille sig selv falgende spgrgsmal, sa bliver man klar over,
at emnet er mere meningsfuldt, end det sd ud til i ferste omgang.



Hvad betyder det “at vise kaerlighed”?

Hvad er kaerlighed?

Hvor mange former for kaerlighed findes der?
Hvordan viser jeg keerlighed?

Hvordan vil jeg forsgge at vise kaerlighed fra nu af?

Hvem holder jeg af, og hvem er jeg i stand til at vise kaerlighed nu
for tiden?

Er det altid lykkedes for mig at vise kaerlighed pa den made, som
jeg gnskede det?

Og hvis ikke, hvorfor?

Hvilke forhindringer har der vaeret, og hvordan kan jeg fjerne eller
undgd dem?

Hvilke former for keerlighed har menneskeheden vist i forskellige
kulturer og civilisationer? (For der har vaeret mange former for kaer-
lighed, der er blevet beskrevet med forskellige ord, som f.eks. de
graeske ord eros og agape).

I hvor hgj grad afhaenger kvaliteten af min kaerlighed af de mennesker,
den rettes imod, og i hvor hgj grad af min egen indre natur?

Derefter kan man stille sig selv folgende spgrgsmal om “had”.

O

Det er indlysende, at man umuligt studere alle disse spgrgsmal grundigt i én
meditation, uanset hvor leenge man forsgger at fastholde tankesindet p& emnet.
Spgrgsmalene indeholder faktisk s& meget andelig fgde, at studiet kan straekke
sig over mange meditationer, og derfor vil det veere hensigtsmaessigt at tage ét

Under hvilke forklaedninger kan had skjule sig?
Er jeg i stand til at undgd alle former for had?

Hvad betyder det paradoksale udsagn: “En fjende er liges8 nyttig
som en ven”?

Hvilken fglelse har jeg for de, der ggr det onde? Har jeg en rigtig
holdning, og hvis ikke, hvordan kan jeg korrigere den?

Hvilken holdning skal man have til det onde i al almindelighed?

Hvordan er mine holdninger og mine fglelsesmaessige reaktioner
overfor de mennesker, jeg er i opposition til?

spgrgsmal ad gangen og bearbejde det til bunds.



Meditationens formal

Et tredje krav, der skal overvejes, er meditationens form4/. Inden man begynder
pa denne form for indre arbejde, vil det vaere klogt at overveje, hvilke mal man
stiler mod, for malene vil vaere afggrende bade for det emne, der skal veelges,
og for den metode, der skal fglges. Et generelt formal med refleksiv meditation
er rent mentalt og intellektuelt, fordi hensigten er at opna forstaelse af et aktuelt
emne eller at finde Igsningen pa et problem. Et andet vigtigt mal er at opna
selverkendelse, men det emne studeres szerskilt senere.

De emner, der egner sig til refleksiv meditation, er utallige, og her er det kun
muligt at naevne nogle enkelte kategorier. Der findes en naesten endelgs reekke
af psykologiske og andelige egenskaber, der er egnet - mod, troskab, sindsro,
glaede, vilje osv. Symboler er en anden type, som skal studeres mere dybtgdende
i forbindelse med visualisering i en senere instruktion.

Nggleord

Man kan ogs@ meditere pa en saetning, der indeholder en bestemt tanke. Denne
form for “nggleord” er ogsa utallige, men de kan i bred forstand opdeles i to
grupper. I den ene gruppe er nggleordene tilsyneladende enkle og indlysende,
men det viser sig, at de indeholde en dyb mening (som f.eks.: "Jeg gnsker at
vise kaerlighed og ikke had”). I den anden gruppe er nggleordene formuleret pa
en paradoksal og derfor udfordrende made. De indeholder ofte et tilsyneladende
modseetningsforhold, men er i virkeligheden en syntese af noget, der ligger
hajere, eller som er en mere omfattende syntese af to modsatrettede betydninger
— f.eks.:

o “Fungér med og uden interesse.”

o "“Lid med glaede.” (Det er ikke samme som at glaede sig over lidelse).
o "“Skynd dig langsomt.”

o “Lev i det evige NU og i det gjeblikkelige NU.”

o "“Handling i tilbageholdenhed og tilbageholdenhed i handling.”

Meget i Jesu forkyndelser, der findes i evangelierne, hgrer til denne kategori,
og de er velegnede temaer til refleksiv meditation.

Refleksiv meditation pad egen sjzel

N&r man ggr sin egen personlighed eller sjeel til emne for meditation, kreever
det mere end noget andet emne, at man fastholder en holdning som “iagttager”,
saddan som det er beskrevet i fgrste instruktion om koncentration. Det kraever, at
man kan skelne klart mellem ren selvbevidsthed og det psykologiske “indhold”
i sin personlighed. Og det betyder, at man skal vaere i stand til at iagttage sine
egne forskellige psykologiske faktorer, som f.eks. fglelser og begaer. Lidt kendskab
til psykologi vil veere en hjaelp i denne proces.

Denne hgjere form for opmaerksomhed pa sin egen person og evne til at iagttage
sin egen personlighed “fra oven” skal ikke forveksles med det, der normalt kal-
des selvcentrerethed. Selvcentrerethed er, at man identificerer sig med og er
optaget af sin egen personlighed med dens ufuldkommenheder, og at man er
alt for naertagende i forhold til andres de holdninger og bedgmmelser.
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Refleksiv meditation pd sin egen personlighed ma ikke opfattes som en enkel
0og passiv iagttagelse eller som en mekanisk funktion med indsamling af data,
for den kraever, at de faktorer man iagttager, analyseres, at man forstar deres
betydning, og at de derefter evalueres. Kravet kan sammenfattes saledes:
Teenkning, overvejelse og fortolkning. Det er en sand refleksiv meditation.
Hvis man accepterer manglerne, problemerne og konflikterne i personligheden,
inspireres man til at skabe orden, harmoni og helhed i sin natur og til at stimulere
viljen til at gennemfgre det. Og det er muligt at opnd det, fordi sjeelen ikke
alene er iagttagende. Den kan ogsa handle, for den har evnen til at beslutte og
styre retningen i livet.

Meditation pa princippet om den gode vilje

Princippet om den gode vilje er meditationstemaet i denne to maneders periode.
Ved den fgrste overfladiske betragtning ligner det et nemt emne, der ikke
kraever dybere tenkning. Men denne tilsyneladende enkelhed - som f.eks. i
satningen “Jeg forsgger at vise keerlighed, ikke had” — er misvisende. Afsnittet
om den gode vilje (denne instruktions anden del) — og specielt oversigten i
slutningen af instruktionen — vil vaere en hjaelp til at tydeligggre dens mange
aspekter, dens mange anvendelsesmuligheder, samt hvor omdannende dens
subjektive og objektive virkninger kan vaere bade i det enkelte menneske og
i hele menneskeheden. Den gode vilje er virkelig en magisk nggle, der bner
dgren til Den Nye Tidsalder.

Tekniske forslag til refleksiv meditation

Det fgrste rdd er, at man aldrig skal koncentrere sig om negative aspekter! Man
skal altid fokusere pa de positive. Det er vigtigt at forsta, at man forsgger at
skabe en bedre verden snarere end at blive begravet i det, man fgler er forkert.
Det andet rédd er omgdende at notere alle vaerdifulde tanker og konklusioner.
Begreber, der opleves som klare pa et tidspunkt, kan hurtigt forsvinde fra
bevidstheden og g& tabt, hvis de ikke fastholdes. En verbal formulering af
tankerne kraever, at der taenkes klart og praecist, og det begraenser kaos og
uklarhed i tankesindet. Skriveprocessen er i sig selv en stimulering til meditation,
og den kan fgre videre til vigtige tanker. At skrive pa denne made er faktisk
en meditationsteknik. Den er en hjzelp til at holde tankesindet koncentreret og
aktivt i en bestemt retning og i at fastholde sin fokusering.

Cyklisk meditationsrytme

Hvor lang tid man skal bruge pad hvert emne vil naturligvis variere, men det bgr
ikke vaere mindre end en uge. Efter at have praktiseret det i et stykke tid vil man
ofte opleve, at en maned ikke er for laenge. I virkeligheden viser nogle emner sig
at veere helt uudtgmmelige. En god metode er at meditere pd udvalgte temaer
cyklisk. P& denne made vil den verdensomspaendende meditationsgruppe hvert
ar gennemga en cyklus, hvor man mediterer pa rigtige menneskelige relationer,
den gode vilje, gruppebestraebelser, samstemmighed, 8ndelig tilneermelse og
essentiel guddommelighed. Hvert ar vil man opna en stadig mere dybtgaende
forstdelse af disse emner og af sig selv.

Udbyttet af refleksiv meditation er enormt. Det giver gradvis stgrre rutine i at
bruge mentallegemet, og det giver en voksende fglelse af at fa kontrol over
tankesindet. Det opnds naturligvis kun gradvis, og man ma ikke forvente at
opnd det fuldkomne. Men alene en rimelig grad af kontrol over tankesindet er
tilfredsstillende og meget veaerdifuldt, for tankesindet er ikke en god herre, men
en sardeles nyttig tjener. Efterhanden vil der vise sig flere resultater, under
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forudseetning af at man fortsaetter arbejdet pd en serigs made. Arbejdet skal
opfattes som et ngdvendigt forberedende skridt til andre meditationsformer,
der skal studeres i senere instruktioner. Refleksiv meditation er en begyndende

undervisning indenfor dette arbejdsomrade, og den er grundlag for fremtidige
resultater.

Alle blomster
der en dag vil st§ i blomst
findes som fro i dag.

Kinesisk ordsprog



Anden del

Princippet om den gode vilje

Det er et opmuntrende tegn i den kaotiske verden, der er sa fuld af vanskelige,
modsatrettede og fristende muligheder, at begrebet “den gode vilje” diskuteres,
anerkendes og praktiseres. Men det er aldrig nemt at se pa det velkendte med
nye gjne. Det geelder ogsa den gode vilje. Og alt det, der er naevnt om saetningen
“jeg forsgger at vise kaerlighed, ikke hade” i forste del, passer pa emnet den
gode vilje.

Ofte opfattes den gode vilje som enkel og indlysende — noget som ethvert
moralsk menneske tager for givet og bruger uden at teenke over det — og sand-
synligvis uden nogen egentlig motivation. For det meste er opfattelsen, at den
gode vilje er identisk med en imgdekommende karakter og venlig holdning. Men
imgdekommenhed og venlighed kan nogle gange have overtoner af arrogant
og overbaerende tolerance, nar det galder svagheder hos andre, fordi de
stiltiende betragtes som ringere eller mindre udviklede. Eller den opfattes som
en indstilling, der resulterer i, at relationen mennesker imellem er behagelig og
problemfri. Den kan med andre ord vare en erstatning for den hgflighed, der
tilsyneladende er gaet af mode, og som kommer til udtryk som gode manerer.
Da ingen af disse opfattelser er hensigtsmaessige, skal der ggres opmaerksom
pa de mere dybtgdende meninger, mere omfattende betydninger og pa den gode
viljes positive og dynamiske karakter.

Den gode vilje er et princip

Hvad er den gode vilje? Den gode vilje er et princip, og et princip er blevet kaldt
“Guds tanke” - noget, der giver orientering og viser retning i livet, og som giver
det, man kan kalde en vaerdiskala for holdninger og handlinger. Et princip er en
andelig realitet, en sandhed, som sjeelen responderer pa, og det er altid afstemt
til det stgrste gode for det stgrste antal. Principper er altid baseret pa de store
andelige lovmaessigheder, og i dette tilfaelde leder et studie af princippet om den
gode vilje dybere til grundlaget for loven om rigtige menneskelige relationer.

Der er derfor grund til at se naermere pa selve ordet, for dets egentlige struktur
viser, at det indeholder flere forskellige relaterede aspekter. For det fgrste vilje,
for det andet viljen-til-det-gode, for det tredje den gode vilje, der adskiller sig
fra de to fgrste. Et studie af hvert aspekt vil veere en hjaelp til at forklare over-
raskende aspekter af begrebet.

Viljens energi

Vilje er en kraftfuld energi - maske den mest kraftfulde i Universet. Den er det
farste aspekt af guddommelighed — det aspekt, der mest direkte giver udtryk
for eller viser den egentlige natur af denne guddommelighed. Det siges, at
menneskeheden kan nd frem til at erkende tre former for guddommelighed.
Den fgrste er, at Gud er tanke, dvs. intelligens og det kosmiske tankesind, og
det er nogle af nutidens naturvidenskabelige forskere begyndt at erkende og
endda bevise. Den anden er, at Gud er karlighed. Det er et gennemgaende
budskab i de store religioner, selvom dette budskab langt fra praktiseres i al
almindelighed. Den tredje er, at Gud er vilje. Man kan roligt sige, at denne
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erkendelse endnu kun er potentiel i menneskehedens bevidsthed. En mere
fjern synteseskabende erkendelse vil blive, at Gud er en intelligent, keerlig vilje.
Erkendelsen er synteseskabende i den forstand, at den rummer de tre aspekter,
som menneskeheden indtil nu har kendskab til eller har fornemmelse af. Der
kan vaere flere, men til dette formal er det nok at forsgge at forsta disse tre.

Syntesen mangler

Desvaerre mangler menneskeheden endnu syntesen - og endda harmonien - af
de tre aspekter. Der foregadr stor udfoldelse af intelligens og mental aktivitet,
der er uden nogen form for kaerlighed, og som alt for ofte bruges til egoistiske
formal. Der er meget kaerlighed i dens fglelsesmaessige betydning med begraenset
eller ingen intelligens til at oplyse og vejlede den. Men det mest skadelige er,
at der er s meget vilje i menneskeheden, der ikke er keerlig, og som bruges
egoistisk for at nd personlige mal.

Det omfattende misbrug af magt straekker sig fra autoritaere enkeltpersoner,
der bruger viljestyrke pa deres medarbejdere til staerke ledere, der med hard
hand undertrykker et helt folk. Med en bred generalisering kan man sige, at
menneskehedens nuvaerende sgrgelige tilstand i hovedsagen skyldes, at de, der
har vilje, ofte ikke har viljen-til-det-gode, og at de, der har keerlighed, ikke har
eller kun har vilje i begraenset omfang. De er svage, bange eller dovne. Derfor
ma der skabes forstdelse af viljen ved at erkende viljens formal og retning. Og
det bgr naturligvis veere mod det gode. Med andre ord — for at blive konstruktiv
og ikke destruktiv skal viljen vaere viljen-til-det-gode. Det kraever et ret hgijt
udviklingsniveau og en segte andelig bevidsthed, men viljen-til-det-gode kan
og skal manifesteres via personligheden. Og ndr den ggr det, kaldes den for
den gode vilje.

Funktioner og virkninger af den gode vilje

Den gode vilje stimulerer helt grundlaeaggende harmoni og enhed, der kommer
til udtryk som rigtige menneskelige relationer i menneskeheden. Symbolsk set
nedbryder den gode vilje barrierer og bygger broer, for den stimulerer en positiv
aktivitet mellem enkeltpersoner, grupper og nationer. Den er en nggle til nye
og ofte overraskende taenkemader, og der opstar en interessant aktivitet, der
veksler mellem den gode vilje og forstdelse. P& den ene side fgrer den gode
vilje til forstdelse, fordi den eliminerer separatistiske reaktioner og skaber
kommunikationsmuligheder, og p@ den anden side medfgrer aegte forstdelse
skabelse af den gode vilje, og det vil medfgre, at den udbredes. Fordi den gode
vilje nedbryder frygt og opbygger tillid, bliver aegte samarbejde muligt. Fordi den
fungerer som en opbygger, forandrer den gode vilje den psykologiske atmosfaere
i personlige relationer og i enhver gruppeaktivitet. Ved at eliminere konflikter
og barrierer i det indre og mellem enkeltpersoner og andre og pad den made
styrke harmoni og enhed, er den gode vilje effektiv i healing af individuelle og
sociale sygdomme.

Implementering af den gode vilje

Der findes to generelle metoder til implementering af den gode vilje. Den fgrste
er at fjerne forhindringerne, sd den gode vilje frit kan komme til udtryk. Man
kan kalde det for en negativ metode, selvom det kraever en del positiv aktivitet
at gennemfgre den. Forhindringerne er fgrst og fremmest selvoptagethed, for-
naermelse, fjendtlighed, fordomme, kritik og intolerance. Hvis disse forhindringer
skal fjernes, kraever det en holdning med selviagttagelse, zerlig selvanalyse og
neutral vurdering.
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Kultivering af positive egenskaber

Den anden metode er direkte kultivering af de positive egenskaber, som for
det meste er modsaetninger til forhindringerne. De mest ngdvendige egenska-
ber i dette arbejde er medfglelse, tdlmodighed, gavmildhed, ydmyghed, sam-
horighedsfglelse (helt op til en kosmisk universel fglelse), tjenesteand og tak-
nemmelighed. Det er muligvis ikke sa indlysende, at det er ngdvendigt at vise
taknemmelighed for at kunne implementere den gode vilje, og derfor kraever
det en saerlig kommentar.

For nogle mennesker er det vanskeligt at fgle rigtig taknemmelighed og endnu
mere vanskeligt at give udtryk for den. Der er andre, der har nemmere ved at
give end til at modtage, men hvis man studerer denne holdning, er den som
regel knap sa heldig, for ved at give - specielt hvis man har meget - udvikles
der en behagelig folelse af overmagt. P& den anden side fgrer modtagelse ofte
til sdret stolthed og forfaengelighed. Det forklarer maske den velkendte og ofte
manglende taknemmelighed og venlighed mod en hjzelper. Der kan ogsa vaere
modstridende fglelser mellem en taknemmelighed, der kommer tydeligt til udtryk
og en mere eller mindre skjult uvilje. En aegte taknemmelighed, der virkelig fgles
og kommer til udtryk, er en positiv made at skabe og udbrede den gode vilje pa.

Meget ofte stammer manglen pd aktiv god vilje fra uvidenhed og fra mangel
pa kontakt med menneskelige sorger og lidelser bade fysiske og psykologiske.
Mange mennesker begriber ikke, hvor meget sorg der eksisterer, og hvor mange
udtryk sorg kan have. Et venligt og kaerligt temperament medfgrer nogle gange
dovenskab eller inspirerer til at tage tingene let. Derfor kan det vaere ngdvendigt,
at et menneske far direkte kontakt med fattigdom, sygdom og andres smerter
og lidelser for at give dem impuls til handling. Yngre mennesker er mere abne
overfor den slags pavirkninger, og ved at komme i kontakt med lidelse og uret-
feerdighed, vaekkes de til erkendelse af behovet for den gode vilje og for aktivt
tjenestearbejde.

At praktisere den gode vilje i grupper

Teknikker til at praktisere den gode vilje — eksempelvis i samtaler og pa mgder
— er stort set de teknikker, der arbejdes med indenfor det humanistiske omrade
til etablering af konstruktive personlige relationer og grupperelationer. De er
omtalt i mange bgger, men her skal de sammenfattes:

a. Et problem skal vurderes ud fra forskellige synsvinkler. Inkludér
det i en stgrre referenceramme — et stgrre “hele”. Se problemets
forbindelse til den samlede situation og observér de indbyrdes afhan-
gigheder. Betragt det “fra oven” — fra et hgjere niveau.

b. Find og etablér de overensstemmelser, der allerede eksisterer eller
er lette at opna. Undersgg objektivt og i feellesskab konflikter og
uoverensstemmelser ved at forsgge at styre de fglelsesmeaessige
faktorer.

c. Etablér et faelles mal, der skal nds. Formulér det klart. Hav det altid
i tankerne og henvis ofte til det.

d. Veer forberedt pd at ggre delvise ofre (rigtige kompromisser) for at
opnd det bedst mulige for alle.
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e. Leeg nogle goder til side til fordel for et fremtidigt stgrre udbytte,
der opnas ved enighed og samarbejde.

£. Beslut, hvad der er ngdvendigt at ggre for at kunne handle i faellesskab.

Personlig interesse kan veere den motiverende faktor, nar disse teknikker an-
vendes. Husk imidlertid at det, der er godt for sjeelen, i sidste instans vil blive
godt for alle. P3 et hgjere niveau motiveres den gode vilje ved at stole pa loven
om harmoni, loven om retfeerdighed og loven om samhgrighed. Nar de aktiveres,
vil det gode tiltreekke det gode, og gavmildhed vil vaekke gavmildhed.

Omrader, hvor den gode vilje kan aktiveres

Man kan forestille sig disse omrader som koncentriske cirkler, hvor mennesket
star i midten. Det er maske overraskende, at den gode vilje, der vendes mod
sig selv, begynder prezecis dér, hvor den gode vilje bgr begynde. Selvom det
kan se ud, som om man tilfgrer for meget god vilje til sig selv, sd er det kun
rigtigt, hvis man betragter det overfladisk og i samme grad, som man er for
overbarende med egne svagheder og impulser. Der findes et mere dybtgdende
aspekt af situationen.

Hvis man bzerer over med sig selv og undskylder sig selv, er det svaghed og
fravaer af vilje, og det er ikke rigtig god vilje mod sig selv. I virkeligheden er
det skadeligt, for ved at beere over med sig selv bliver man sin egen fjende.
For nogle menneskers vedkommende findes der en markveaerdig ambivalens.
Samtidig med, at de rgber deres mindre rosvardige begeer via deres viljesvaghed,
sa skjuler de ogsd, at de har selvkritik og fgler utilfredshed med sig selv. Nar
det bliver tilstreekkeligt staerkt, kan det udvikle sig til et szegte skyldkompleks,
der kan medfgre, at man hader sig selv og gnsker at straffe sig selv. Det er
derfor tydeligt, at der er behov for at bruge den gode vilje mod sig selv. Denne
form for oplyst god vilje indeholder primart en modig erkendelse af egne fejl
og karaktersvagheder - en erkendelse, man er ndet frem til p@ en serigs made.
Men pa den anden side skal man ikke démme denne type fejl for hardt, for de
er en del af den almindelige *menneskelige tilstand”. Og en konstruktiv made at
beskaeftige sig med dem pa er hverken ved at fortraenge skyldfglelsen og finde
pa undskyldninger, og ikke at straffe sig selv, men ved serigst at beslutte at
fjerne dem, at overvinde dem og at forvandle personligheden. Denne beslutning
kraever talmodighed og en aktiv god vilje.

Den narmeste familie

En anden cirkel indeholder de naermeste - familien. Det er ungdvendigt at under-
strege, at der er et stort behov for den gode vilje mellem agtepar og mellem
foraeldre og bagrn.

Den fjernere “familie”
Derefter kommer de stgrre cirkler, der indeholder de daglige kontakter - de
mennesker, som man arbejder, handler og fglges med — kolleger, naboer, klasse-
kammerater, laerere osv.

Den fjerneste “familie”

Endnu stgrre cirkler omfatter de kollektive omrader af de indbyrdes relationer -
feellesskaber, nationer, kontinenter og endelig menneskeheden som en enhed. I
alle disse relationer skal man huske den vigtigste funktion — forstdelse. Forsgg
at forst§ de mennesker, man kommer i kontakt med, skal veere en konstant
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bevidst holdning, sddan at den ngdvendige gode vilje i udvekslingen med dem
skabes og opretholdes.

Et princip, der altid skal huskes og benyttes, er, at enhver skabende forvandling
foregdr indefra og ud. Det er foreedling af viljen-til-det-gode i det indre, der
giver den kraft og vaekker den energi, der er ngdvendig for aktivt at kunne ma-
nifestere den gode vilje i det ydre liv.

Alle disse punkter er vigtige emner til meditation. Oversigten pa naeste side
kan ogsa veere nyttig til dette formal — navnlig hvis den bruges i forbindelse
med oversigten over rigtige menneskelige relationer i fgrste instruktion, for de
komplementerer hinanden.
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O 0O O O O O O O

O 0O O O O O O

Oversigt

I. Det den gode vilje er:

Et princip

En kilde til rigtige menneskelige relationer

En konstruktiv energi

En magnetisk tiltreekkende energi

Guds vilje

En positiv udstrélende energi

Et udtryk for viljen-til-det-gode

Viljen til at manifestere den, som den bgr veere.

II1. Virkninger af den gode vilje:

Stimulerer rigtig handling

Fremmer harmoni og enhed

Nedbryder forhindringer

Omdanner miljget

@ger forstaelsen

Medvirker til problemligsning

Fremmer healing af enkeltpersoner og af social uretfaerdighed

III. Mader til implementering af den gode vilje:

. Foraedling af positive kvaliteter som:

O 0O 0O O OO 0O OO O0OO0OO0OO0o0OO0OO0OO0oOO0o0OO0o0OOo

Skgnhed
Gavmildhed
Kaerlighed
Feellesskab
Taknemmelighed
Talmodighed
Barmhjertighed
Harmlgshed
Sindsro
Samarbejde
Harmoni
Tavshed

Mod

Ydmyghed
Enkelhed
Venlighed
Gleede
Forstaelse
Tjenesteand
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. Eliminering af forhindringer som:

Kritik
Intolerance
Ligegyldighed
Fornaermelse
Irritation
Konkurrence
Fordomme
Fjendtlighed
Overlegenhed
Arrogance
Selvoptagethed
Aggression
Manglende sympati og forstaelse

O OO O O O 0O O O OO0 0O o

IV. Nggleord:

M& mennesker med god vilje overalt
blive forenet i samarbejdets 8nd.
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Omrids til
refleksiv meditation

I. Forberedelse og koordinering

Gennem:

. Laese om den gode vilje

. Afslapning — fysisk, fglelsesmassig og mental

. Mental koncentration og fokusering

. Sammenkadning og identifikation med alle, der udfgrer denne
meditation pa Jorden.

DSw N

I1. Erklaering

(siges daempet eller hgjt)

“Jeg forpligter mig til at gore alt, hvad jeg kan
for at skabe Den Nye Tidsalder
og basere den p§ forstdelse, samarbejde og deling,
sd alle bliver i stand til
at udvikle og udtrykke deres skabende evner
og deres hgjere dndelige potentialer.”

ITI. Meditation pa
princippet om den gode vilje
(fra 10 til 30 minutter)

1. Refleksiv overvejelse over meningen med samt nytten og betydningen
af den gode vilje.

2. Visualisér et symbol pa den gode vilje.

3. Planlaeg hvordan du viser den, og hvordan du kan bidrage til, at den
implementeres i verden.

4. Telepatisk udstrdling ved i tankerne at gentage ordene “den gode
vilje” og at udsende en tankeform om den gode vilje p& lysstraler i
alle retninger

eller ...
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1. Forestil dig en tilstand i verden, hvor flertallet arbejder med at for-
bedre forholdene for andre og ikke for opfyldelse af egne egoistiske
mal.

2. Overvej refleksivt hvilken rolle du kan spille i opbygningen af denne
verden.

3. Visualisér tanken om den gode vilje som en lysstrale, der strammer fra
centret for den gode vilje i dit indre ud til alle mennesker, problemer
og situationer, som du i gjeblikket er optaget af.

VI. Bekraeftelse

(siges daempet eller hgijt)

"M§ alle, som jeg i dag kommer i kontakt med,
blive velsignet”

Mulighed for at aendre nogleord

I Igbet af de to maneder du har fokuseret pa princippet om den gode vilje, kan
du aendre meditationens nggleord fra “den gode vilje” til et aspekt af dette
princip (som: “forst3else” eller “jeg forsgger at vise keerlighed, ikke hade”).
Brug hvert hovedemne eller nggleord i mindst en uge (og leengere, hvis du fgler
det er gavnligt).

@velser, du kan bruge til at styrke sindsro:

1. Indtag fysisk en holdning, der udstraler ro. Slap alle muskler af og
giv slip pa nervgse spandinger. Treek vejret langsomt og rytmisk.
Lad dit ansigt udtrykke sindsro.

2. Teenk pa sindsro. Erkend sindsroens veerdi, og hvordan den kan bru-
ges, navnlig i nutidens kaotiske liv. I tankerne skal du veerdseette
sindsro og virkelig gnske den.

3. Skab sindsro direkte. Fgl den med hjaelp — enten ved at gentage ordet
eller ved at leese egnede afsnit eller ved mange gange at repetere
tankevaekkende saetninger som f.eks.: "I mit indre findes der rum til
bdde aktivitet og stilhed. Jeg naermer mig denne dag med et roligt
tankesind”.

4. Forestil dig, at du befinder dig i omgivelser, der normalt skaber uro
eller irritation — f.eks.: At du star midt i en ophidset folkemaengde —
eller i naerheden af en fjendtligt indstillet person — eller konfronteret
med et vanskeligt problem, og at du er ngdt til at udfgre flere ting
samtidig. Derefter skal du se og fgle dig rolig og afklaret.
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5. Forpligt dig til at bevare roen gennem hele dagen — uanset hvad der
sker — til at vaere et levende eksempel pa sindsro, og til at udstrale
sindsro.

NB.: Denne metode kan bruges med det formal at vaekke og udvikle mange andre
egenskaber eksempelvis glaede og mod. Se oversigten over positive egenskaber,
der indeholder andre muligheder.

Disse gvelser er baseret p& materiale fra Psychosynthesis af Roberto Assagioli.

Ordet meditation benyttes ofte temmelig vilkarligt, og det medfgrer, at betydningen
bliver uklar. Der beskrives mange forskellige fremgangsmader og indre tilstande i
forbindelse med f.eks. koncentration, refleksiv meditation, skabende meditation,
bgn, visualisering af symboler og studier af deres betydning, samt tavshed, kon-
templation og inspiration fra hgjere niveauer. Derfor — som det fgrste — er det
ngdvendigt at tydeligggre emnet ved at definere den terminologi, der anvendes
her.

Generelt kan man kalde meditation for en proces med konstant styret indre
opmaerksomhed pa energi og tanke. Under denne generelle overskrift vil bestemte
ord definere de forskellige specifikke typer, stadier og teknikker. Allerede i fgrste
instruktion blev det fgrste stadie i meditation — koncentration — beskrevet. De
vigtigste meditationstyper vil nu blive beskrevet kortfattet, inden de beskrives
mere dybtgdende.

Refleksiv meditation

Farst er der refleksiv meditation, som udelukkende er en mental proces. Den
bestar af Igbende, koordineret taenkning pad et bestemt emne, tema, ord eller
tanke - det er det, der kaldes et "nggleord”. Det er et passende udtryk, fordi
den oprindelige eller begyndende tanke er “ngglen” til indsigt i emnet.

Receptiv meditation

Derefter er der receptiv meditation, fordi formalet med meditationen er at
modtage det lys, som tankesindet kaster over et emne, en sandhed eller en
erkendelse. Det er vigtigt at forstd, at receptiv ikke betyder passiv. Det betyder i
stedet en tilstand med intens opmarksomhed uden nogen form for automatik. Det
kan sammenlignes med at lytte eller at prgve at se noget fjerntliggende — eller
at tankesindet fungerer som en radio, der prgver at stille ind pa senderstationen.
Senderstationen er dybest set sjaelen. Processen kaldes inspiration eller i nogle
tilfeelde intuition, og resultatet er illumination af tankesindet. Men virkningerne
af denne meditation er ikke begraenset til det alene, for nye og hgjere sandheder,
der modtages, har en kraft, der forandrer hele personligheden.

Skabende meditation

En tredje type er skabende meditation, som har til formal at opbygge en “tanke-
form”, der er dynamisk og effektiv, veldefineret, gennemtraengt af fglelsesenergi
og besjeelet eller motiveret af viljen, saddan at den kan opfylde en bestemt funk-
tion eller mission. Denne funktion kan udfgres enten i de indre verdener ved
udstraling og telepatisk aktivitet eller i den ydre verden ved at skabe et mgnster
eller tage et initiativ til aktivitet.
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Opstigen

Endnu et aspekt af meditation kaldes opstigen. Her gar arbejdet ud pa bevidst
at lgfte bevidsthedscentret til stadig hgjere niveauer i den indre verden. Det
er som at ga op ad en indre stige mod sjeelen for en gang imellem at komme
i forbindelse med den i et kort gjeblik. Nar det hgjeste punkt er ndet, kan et
aktivt samspil mellem tankesindet og sjeelen finde sted. Det kaldes indre dialog.
Det er derfor tydeligt, at ndr man gnsker at meditere, sa kraever det, at man
forst bliver bekendt med dette mere eller mindre nye omrade og forstar nogle
af de forskellige meditationstyper. Herefter er det tanken at se p@ den rigdom,
som den indre aktiviteter kan tilbyde og pa de store fremskridt, som de kan
medfgre. Med dette i tankerne drejer det sig om refleksiv meditation i denne
instruktion. De andre meditationstyper beskrives i senere instruktioner.
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