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Hvad er den nye tidsalders
meditationsgruppe?

Skabende gruppemeditation for Den Nye Tidsalder benyttes overalt i verden
af mennesker, der mediterer pa Den Nye Tidsalders love og principper. Denne
instruktion er én i en serie, der beskriver disse love og principper. Gruppedel-
tagerne rundt omkring i verden kan bruge instruktionerne samtidig, sa deres
meditation pa emnerne kan blive koordineret. Hensigten med denne form for
gruppemeditation er, at gruppedeltagerne leerer at opbygge tankeformer, der
kan stimulere menneskehedens og planetens evolution og naturlige udfoldelse.

Januar og februar:
Marts og april:
Maj og juni:

Juli og august:

September og oktober:

November og december:

Loven om RIGTIGE MENNESKELIGE RELATIONER
Princippet om DEN GODE VILJE

Loven om GRUPPEBESTRABELSER

Princippet om SAMSTEMMIGHED

Loven om ANDELIG TILNARMELSE

Princippet om ESSENTIEL GUDDOMMELIGHED



Forste del

“Negative” blaendvark

Introduktion

De blaendvaerk, der blev forklaret i tredje instruktion, var udtryk for en egoistisk og
aggressiv kvalitet, og de blev kaldt “positive”. Blaendvaerkene i denne kategori har
den helt modsatte kvalitet og kaldes derfor “negative”. Deres karakter er mildere,
og generelt vaekker de ikke de aggressioner, som positive blaendvaerk, og de virker
heller ikke s3 belastende pd andre mennesker.

Der er endnu en forskel. Bleendvaerkene i den fgrste gruppe er nemme at fa gje pa,
for de kommer som regel abent til udtryk. De mennesker, der har disse bleendveerk,
er normalt klar over det, men de oplever dem ikke som blaendvark. Tvaertimod
betragter de dem som nyttige kvaliteter og aktiver, og maske er de endda stolte af
dem. De fleste af de “negative” blaendveerk er ikke s& nemme at opdage, hverken
af de mennesker, der har dem, eller af andre. De tilslgres ofte pd forskellige mader,
eller de gemmer sig bag andre blaendveerk, og de kan ligge dybt i det ubevidste. Det
betyder, at de generelt er langt mere komplekse og kraever et grundigere studie,
hvis man vil forsta dem.

Der kan fgjes mange flere blaendvaerk til nedenstaende eksempler, men den giver
et indtryk af de “negative” blaendvaerks natur og omfang:

Frygt

Utryghed
Bekymring
Depression
Formalslgshed
Utilstraekkelighed
Mindrevaerdskompleks
Frustration
Selvmedlidenhed
Ensomhed
Selvudslettelse
Uvilje

O O O O O O 0 0O O O OO0

Frygt

Det mest omfattende bleendvaerk i denne kategori er frygt. Frygt er den vaesentligste
arsag til lidelser i menneskeheden. Alle mennesker kender frygt i en eller anden form.
Selvom man ikke kender de langtraekkende virkninger, s ved man, at frygt ofte far
dybtgdende greb om et menneske — et greb, der heemmer handlinger, undergraver
moralen og skaber forskellige psykologiske og fglelsesmaessige problemer.

Frygt begynder i barndommen. Bgrns angst er ofte meget intenst, men fordi de
udtrykker sig ulogisk og naivt, tager de voksne som regel ikke problemet alvorligt.
Angsten saetter sig stadig dybere i barnets sind pa grund af den manglende be-
handling af problemet. Det hjeelper ikke at sige til bgrnene, at deres angst er
ubegrundet. Eksempelvis hjeelper det ikke at fortzelle dem, at der er ikke er grund
til at veere bange for mgrket. Forzeldrene skal talmodigt, keerligt og paedagogisk
hjeelpe bgrnene ud af deres angst. Det kraever forstaelse og indsigt. Man skal vinde
bgrnenes tillid, fgr man kan hjselpe dem.
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Hvert alderstrin har sine angsttendenser. Det er almindeligt, at teenagere fgler, at
foraeldrene kun frygter, om de far succes. De voksne har stgrre tendens til at frygte
modgang, fattigdom, dgdsangst osv. Der er s& mange forskellige former for frygt,
at det ikke er muligt at studere dem alle, men én af de mest grundlzeggende er
dodsangst.

Dgdsangst

I nogle tilfaelde melder dgdsangsten sig meget tidligt i livet. Dgdsangst er i virkelig-
heden menneskets livsngdvendige selvopholdelsesinstinkt. Denne form for angst
findes i alle levende veesener, men generelt reagerer ungdommen ikke p& den, fordi
unge mennesker mgder andre former for frygt, der er mere presserende, og andre
positive oplevelser fjerner opmarksomheden fra frygten for en tid. Med alderen
rykker problemet med at skulle se dgden i gjnene narmere og treenger ogsa ind i
deres bevidsthed.

Det er en stor hjaelp at have et serigst andeligt livssyn. Ordene “serigs” er fremhaevet,
fordi mange religigse mennesker tror pa udgdelighed og pa et Paradis, men alligevel
frygter de dgden. Det er selvfglgelig ikke logisk, men det kan alligevel forklares
med den kendsgerning, at menneskets personlighed lever pa forskellige niveauer.

Tankesindet kan vaere overbevist om, at udgdelighed er en sandhed. Fglelserne kan
0gsa have tendens til at acceptere dgden, men den mere personlige del af fglel-
seslivet og specielt den del, der stammer fra selvopholdelsesdriften, oplever angst.
Det animalske selvopholdelsesinstinkt findes i alle mennesker, og derfor er frygten
ikke logisk pa dette niveau. Menneskets fysiske krop er dyrisk. De indeholder alle
de dyriske instinkter, og det vigtigste er selvopholdelsesdriften. Det er et ngdvendigt
instinkt, for uden det kunne mennesket ikke overleve. Den fysiske krop skal konstant
keempe mod alt, der truer dens integritet og overlevelse.

Problemet er identifikation

Bleendvaerket skyldes, at mennesket som medlem af det fjerde naturrige —
menneskeriget — identificerer sig med det, der hgrer til det tredje naturrige — dyre-
riget. Det skaber naturligvis et problem. Selv mennesker, der har bevidst kontakt
med det femte naturrige — det overmenneskelige rige eller den &ndelige verden —
har stadig en dyrisk krop. Man skal huske, at et hgjt udviklet menneske lever i tre
naturriger pd én gang, og det skal hdndtere en stor kompleksitet. I samme omfang,
som man er sjaelsinspireret, befinder man sig i det femte naturrige. Man lever som
mennesker i det fjerde naturrige, men fungerer samtidig i et animalsk legeme fra
tredje naturrige. Det forklarer en hel del. Ethvert menneske har sit individuelle be-
vidsthedsniveau. Den fysiske side i menneskets natur har derfor god grund til at
frygte dgden. Hele spgrgsmalet drejer sig om identifikation — dvs. hvilken del af
sin natur, man fgler sig identisk med. Det er et vigtigt at forsta.

Transmutation og kontrol

Disidentifikation fra frygt betyder ikke, at man ikke fgler frygt. Den fysiske krop
overfgrer sin frygt til bevidstheden, men man skal undgd at identificere sig med
frygten. Man skal vaere i stand til at sige: “Jeg oplever frygt, men jeg er ikke denne
frygt”. Den instinktive frygt stammer fra den fysiske krop — og derfor er den ikke
identisk med mennesket, som er selvbevidsthed. Denne overfarsel af identifikationen
fra den instinktive bevidsthed til menneskets selvbevidsthed, og videre til sjaelen,
er et spgrgsmal om gradvis transmutation og kontrol.

Dgdsfrygt er derfor ikke ulogisk set fra et fysisk synspunkt, men man skal forsta,

6



at den fysiske krop er et midlertidigt redskab. Hvis der ikke leengere er brug for
kroppen, skal man med glaede give slip pa den. Derefter frygter man ikke den
fysiske oplgsning, for man er forberedt pa at opgive den fysiske krop. Den sakaldte
dad kan betragtes som et mellemstadie eller en pause, for man tager fat pa en ny
erfaringscyklus.

Accept og bearbejdning af frygt

Der er andre metoder til at styrke denne holdning — psykologiske metoder som
f.eks. at foreedle mod og sindsro, at undga bundethed, og at handle “som-om”.
Disse teknikker hjzelper alle med at opbygge denne holdning, men den mest radi-
kale metode er at begynde med at acceptere de forskellige former for frygt i de
fysiske og astrale aspekter, for det er her, de hgrer hjemme. Det er i orden, at de
indeholder de former for frygt, der stammer fra den kollektive underbevidsthed, og
fra ubehagelige oplevelser og arsager, man ikke laengere kan huske. Derfor skal man
fgrst acceptere frygten og derefter bearbejde den. Men pas pa den negative spiral,
hvor man frygter sige egne forskellige former for frygt. I stedet skal de bruges som
et “ramateriale”, der kan bearbejdes og forandres.

For at styrke forstdelse af udgdelighed, kan det vaere en hjzelp at gentage fglgende
linjer fra Bhagavad Gita. Invokation og gentagelse spiller en stor rolle, hvis man
gnsker at treene bade det ubevidste og det bevidste tankesind, og ordene er en
pakaldelse af sandheden om menneskets udgdelighed.

Anden blev aldrig fodt,
og den dgr heller aldrig.
Den er ikke blevet til
og den forsvinder heller ikke.
Uden at fades, uden at dg og uden
at forandres forbliver 8nden evigt.
Dgden har aldrig rort den.
Dgden har kun rort legemet.

Livsangst

Paradoksalt nok har dgdsangst sin modpart i livsangst. Grundlzeggende er livsangst
skabt af frygt for smerter og smertefulde oplevelser. Det er der ogsa god grund til,
for det personlige liv er ofte smertefuldt — specielt i nutiden, hvor menneskehedens
forstaelse og sensitivitet intensiveres. Den generelle drsag — frygt for smerte —
forgrener sig til andre former for frygt. Et aspekt er frygten for at fejle, og den
smerte, der kan relateres til andre bleendveerk, som f.eks. frygten for, hvad andre
teenker og siger, mindrevaerdskompleks osv.

Disse problemer kan transmuteres ved hjeelp af de naevnte metoder. Den fgrste
metode er altid disidentifikation. Her star man som iagttager og spgrger: “Hvem
begar fejl? Hvad er fejlen?”

Man opdager, at fejlen bare er en del af personligheden i en bestemt situation,
dvs. at den er begraenset og forekommer under seerlige betingelser. Teknikken kan
bruges med stor fordel i de tilfaelde, hvor man eksempelvis er nervgs for ikke at
kunne klare en eksamen, og det kan nogle gange udvikle sig til en fobi. I den for-
bindelse er der et paradoks, for jo mindre man frygter for at ggre fejl, jo stgrre er
muligheden for, at man far succes.



En af maderne til at forebygge den negative spiral, som disse blaendvaerk har tendens
til at skabe, er renselse, dvs. at udrense den fglelsesmaessige karaktersvaghed. En
anden made er at acceptere — midlertidigt — den karaktersvaghed, man frygter.
Et eksempel er frygten for at fejle. Hvis man accepterer, at der er mulighed for at
fejle, s forstar man ogsa, at der ikke er tale om en katastrofe, at man vil overleve
fejlen og lzere af den. Og naeste gang vil det muligvis lykkes.

Energi folger tanken

Man kan na et punkt, som Viktor Emil Frankl! kalder “paradoksal intention”. Det er
et punkt, hvor man gnsker det, man frygter. Han bruger dette som en terapeutisk
teknik — bl.a. mod sgvnlgshed. Mennesker, der har sveert ved at falde i sgvn, eller
som vagner for tidligt, et staerkt fokuseret pa sgvnproblemet og frygter det, og derfor
vokser problemet naturligvis. Her foreslar Frankl, at i stedet for at bekymre sig,
skal man byde det velkommen og sige: "OK, jeg er glad for, at jeg ikke kan sove.
Nu kan jeg bruge tiden til at laese”. Sa vil man hurtigt falde i sgvn. Det er frygten
for ikke at kunne sove, der forstaerker problemet, og ved at laese og koncentrere
sig om noget andet falder man i sgvn.

Frygten for hvad andre mennesker taenker og siger, er et aspekt af frygt for smerte —
denne gang pa astralplanet og mentalplanet. Bleendveerk pa grund af oversensitivitet
handler stort set om frygt for kritik, og svaret er at indtage en upersonlig holdning.
En upersonlig holdning deemper de astrale og mentale reaktioner i forhold til kritik.
Ogsa udvikling af udadvendthed, tryghed og sindsro vil gradvis styrke immuniteten
overfor andres pavirkning og gradvis fjerne frygten. Det er en frygt, der kan have
en steerkt haammende virkning, og meget sensitive mennesker skal vurdere, i hvor
stort omfang den har sit greb om dem, og forsgge at friggre sig fra den, sa de kan
leve livet pa en mere frigjort made.

Utryghed

Mangel pa tryghed er en anden frygt. Den er meget udbredt, men der er tale om
et bleendveerk, for tryghed eksisterer ikke. I Universet eksploderer stjernerne. Uni-
verset udvider sig, og der sker konstant nye voldsomme begivenheder. Ingen kan
forvente tryghed og sikkerhed pa Jorden?

Blaendvaerket forbruger en hel del astral energi. Arsagen er, at som regel vil det, man
er bange for, aldrig ske. Men der kan ogsa ske meget, som man ikke forventede. Hvis
man kan acceptere dette faktum og leve pa grundlag af denne viden, vil man vaere
taknemmelig for den sikkerhed, man kan fa, og samtidig vil man veere forberedt
pa eventuelle overraskelser. Det er naturligvis ikke nemt, navnlig ikke hvis job, hus
og hjem eller andet pavirkes.

Utryghedens blaendvaerk heammer desuden den visionzere evne. Man ser kun i én
retning og forsgger udelukkende at opretholde de “sikre” forhold. Hvis man frygter,
at der ikke er andre livsveje, end den man faglger i gjeblikket, demonstrerer man
manglende tillid bade til Universets indre og ydre kreefter. Man skal helt overordnet
acceptere utryghed som en grundlaeggende faktor og vide, at alt forandrer sig for
at udvikle sig. Samtidig kan man modvirke frygten ved at have tillid til livets uen-
delige ressourcer.

1 Viktor Emil Frankl (1905-1997) var professor i neurologi og psykiatri ved Medizinische
Universitdt Wien. Han grundlagde den "tredje Wienerskole" indenfor psykoterapien, der
kaldes logoterapi og eksistentiel psykoterapi.

8



Den grundlzeggende faktor, der ligger i forpligtelsen til at ggre forandringer, kan
0gsa ses som en udfordring, der vaekker evner og potentialer. Man kan beslutte at
fremme begivenheden for at fa fordel af det, der viser sig. P& den made kan man
nad nye hgjder og udfolde sig i et omfang, som man ellers aldrig ville have ndet pa
grund af fglelsen af utryghed.

Bekymring

Far emnet frygt forlades, skal begrebet bekymring tilfgjes. Bekymring er en span-
dingstilstand, der skabes af alle former for frygt — frygt for at fejle, for sygdom
og for alt det, der evt. kan ske pa alverdens mader. Bekymring kan nemt vokse
og blive en vane, og for nogle mennesker kan det blive en tvangstanke. De bruger
tiden med at spekulere og bekymre sig, og generelt forventer de altid det veerste.
De plages og sveekkes af flere og flere ubegrundede former for frygt. Og ofte ggr
de sig selv syge af bekymring.

Den er ikke kun gdelaeggende og deprimerende. Reelt skaber forestillingerne om
det, man frygter mest, en risiko for, at det vil ske, fordi man opbygger tankeformer
og tilfgrer dem tankenergi. Man modarbejder i virkeligheden sig selv, hvis man
bekymrer sig.

Overaktiv forestillingsevne

Bekymringerne vokser pa grund af en overaktiv forestillingsevne, og jo mere man
teenker pa dem, jo mere kraft far de. Der er teknikker, hvor det er tankesindet,
der tager styringen, i stedet for at lade en bekymring fore lsengere og laengere pa
afveje, indtil man er helt afkreeftet, reedselslagen og tappet for desmmekraft. Me-
toden er ganske enkelt at fastholde styringen af tankerne, og den bedste hjzelp er
meditationsgvelserne.

Tankestyring

Blaendvaerket bekymring er imidlertid ret kompliceret. Der er stadier i bekymring,
der ikke har relation til en bestemt form for frygt, men til fglelser som tomhed,
formalslgshed og frustration. Mennesker, der er meget sensitive og nervgst anlagt,
har en tendens til bekymring, der er vanskelig at styre. Det skyldes fint tilpassede
systemer og mangel pd viljefaste holdninger, der automatisk virker beskyttende.
Her er det ogsd ngdvendigt med tankestyring, for at forhindre at tanken skaber
negative kanaler.

Bekymring er et udbredt blaendveerk. Alle har tendens til bekymring, men de, der
er tynget af det, kan spare sig selv for mange lidelser og undga at blive draenet
for energi, ved at lade taenkningen foregad “oven over” problem, i stedet for at lade
forestillingsevnen Igbe af med dem. De skal praktisere det universelle rad — at
skabe afstand til bekymringen.

Depression

Et af nutidens mest omfattende blaendvaerk er depression. Det er ikke overraskende,
for der er mange arsager til depressionerne, og det er ofte en ophobning af flere
arsager, der skaber det.

Nogle har sat spgrgsmalstegn ved, om depression i virkeligheden er et blaendveerk,
for hvis man lider af det eller mere praecist, hvis man selv fgler det, s& opleves det
meget virkeligt. Depressionen er naturligvis psykologisk virkelig i den forstand, at den
opleves, men det er et blaendveerk i den forstand, at den ikke er en del af mennesket
selv. Depression skyldes grundlezeggende, at man ikke opfatter virkeligheden i et
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langtidsperspektiv, men fordyber sig i den gjeblikkelige situation uden at se et mere
universelt og nuanceret billede af den virkelige virkelighed og dens lys og glaede.

Find drsagen

Det er med depression som med andre blaendveerk. Det er bedre at forsgge at finde
drsagerne og derefter fjerne dem, end det er at prgve pa at fortreenge dem. De
skal treekkes op med rgdder. Arsagerne kan ligge pd et hvilket som helst niveau
i menneskets natur. P& det fysiske niveau kan det vaere manglende vitalitet og
treethed, som kan vaere en reaktion pa store spaendinger, der meget ofte skaber
depression. P& astralplanet kan alle tidligere naevnte “negative” bleendvaerk og spe-
cielt mindrevaerdskompleks og frustration skabe alvorlige depressioner.

Mentalt kan man nemt skabe depression pga. negativ taenkning, men pa dette niveau
er de bedste metoder at afbalancere det. Hvis man ikke giver adgang til negative
tankestramme og fastholder taenkningen positiv og skabende, vil der ikke vaere
plads til, at depressionen far adgang, sa den kan udfolde sin destruktive pavirkning.

Kollektiv depression og angst

En sjaelden erkendt men hyppig arsag til depression er negative energier, der kommer
ude fra. De kan stamme fra enkeltpersoner eller vaere kollektive depressions- og
angstbglger, der konstant gennemstrgmmer massernes bevidsthed med stor
styrke. Sensitive mennesker bliver meget let pavirket af disse energistramme, og
fordi de ikke kender @rsagen til deres depression, fgjes denne usikkerhed til deres
egne fglelser. De bebrejder sig selv, men i virkeligheden skyldes depressionen en
“psykologisk forgiftning”, der kommer ude fra. Det er endnu et eksempel pa den
negative spiral, som bleendveerk har en tendens til at skabe.

En anden arsag til depression er en staedig forestilling om, hvad man burde vaere,
eller hvad man burde opna. Forskellen mellem idealet og den reelle mulighed, der til
sidst viser sig tydeligt, er arsag til depressioner blandt idealister og mennesker, der
forventer det umulige af sig selv og andre. At opna det perfekte er altid en gradvis
og langsom proces. Man er ngdt til at acceptere de nuveaerende begraensninger og
ikke kreeve for meget af sig selv eller andre, og absolut ikke blive deprimeret eller
irriteret, hvis resultatet ikke opnas til perfektion.

Foraedling af modsaetningen

Teknikken til rigtige proportioner er en hjaelp, hvis man vil bearbejde depression,
men endnu bedre er foraedling af modsaetningen — i dette tilfeelde gleede. Det er
den mest direkte metode til at modvirke dette blaendvaerk. Hvis man benytter denne
teknik, skal man huske, at det er vanskeligt at opbygge en egenskab, hvis man
samtidig pavirkes af den modsatte egenskab — f.eks. gleede, nar man er deprimeret.

Det er en lang proces at udvikle en egenskab. Det kraever bade tid og omtanke. Det
er ligesom nar man sparer op for at opbygge en bankbeholdning i gode tider. Man
skal koncentrere sig om de egenskaber, der er behov for at foreedle, pa tidspunkter,
hvor man ikke ligger under for det modsatte blaendvaerk. Nar det gaelder glaede,
kan man opna meget ved at bruge denne gvelse. Man kan udvikle den ved hele
tiden at huske, at gleede er en sjaelsegenskab, der ikke ngdvendigvis er forbundet
med ydre begivenheder. Man kan bevidst prgve at skabe glaede og kanalisere den
ind i alt, hvad man foretager sig. P& denne made opbygger man i en energi, der
virker som en modgift til depression. Teknikken kan ogsa benyttes til at opbygge
andre egenskaber.
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Folelsen af formalslgshed

Blandt hovedarsagerne til depression er der blaendveerk som f.eks. at vaere mangel-
fuld, mindrevaerdig og formalsigs. Fglelsen af formalslgshed har to aspekter: I
generel forstand er det en fglelse af, at livet i al almindelighed er uden mening, og
i personlig forstand er det en fglelse af, at man fgler, der ikke er et formal med ens
eget liv. Den generelle opfattelse skyldes mangel pa viden om, at der faktisk er et
formal med livet. S8 laenge man tvivler pa det og ikke kan forstd, at de vanskelige
livsaspekter — lidelser, forhindringer og kriser — alle er nyttige og ngdvendige, sa
er man fanget af en fglelse af formalslgshed.

Livet er ikke meningslgst

En effektiv teknik til denne form for depression er at erkende, at livet har en mening,
at der er et formal med livet — med alle menneskers liv — og at det inkluderer
alt i livet, ogsa de negative erfaringer. Det kan ikke forventes, at et menneske er
i stand til at fatte den guddommelige plan med livet og evolutionen, men det er
muligt at erkende, at der er delmal i alle processer — ogsa i alle modsaetninger —
og processerne fgrer menneskeheden gradvis men sikkert mod evolutionens mal.

Victor Emil Frankl oplyser i sin bog From Prison Camp to Existentialisme, om
den grundleeggende betydning denne erkendelse kan have for et menneske, for
han fortaeller om nogle af sine egne oplevelser i Anden Verdenskrig. Mennesker i
fangelejrene, som havde en dyb tro eller aegte overbevisning, og som anerkendte,
at der er et formal med livet, havde langt stgrre styrke til at overleve, end de, der
ikke troede pa noget. De var blandt de fgrste, der dgde.

Den personlige folelse af formalsigshed er til en vis grad anderledes. Den er naert
forbundet til fglelsen af utilstraekkelighed. Her fgler man, at det hele ikke nytter
noget, at livet er uden formal og vaerdi. Det er naturligvis et blaendvaerk, fordi
enhver form for eksistens har sin plads i helheden. Selv det mindste tandhjul er
ngdvendigt, for at hele urvaerket kan fungere.

Alle er medbyggere pa en “katedral”

Historien om de tre stenhuggere illustrerer vaerdien i denne erkendelse. Den handler
om en katedral, der var under opbygning i middelalderen, og tre stenhuggere blev
spurgt om, hvad de lavede. Den fgrste svarede trist til mode, "som du ser, ud-
hugger jeg sten”. Den anden svarede, “jeg tjener til livets behov for mig selv og
min familie”. Men den tredje sagde med glaede i stemmen, “jeg er med til at bygge
en stor katedral”. De udfgrte alle tre ngjagtigt det samme arbejde, men den fgrste
fglte det formalslgst pd grund af den kedelige og rutinemaessige del af arbejdet. Den
anden fandt et lille personligt formal i arbejdet, men var helst fri. Den tredje sa pa
arbejdet ved at fokusere pa det overordnede formal med stenhugningen, for uden
denne produktion af stenblokke kunne katedralen ikke opfgres. Og han glaedede
sig over at deltage i det store projekt.

Hvis man gnsker at eliminere bleendvaerket “formalslgs”, skal man derfor spgrge sig
selv: “Hvor passer mit liv ind i helhedsmgnstret, hvor befinder jeg mig i det storre
billede.” Det kan veere vanskeligt at f& gje pa det, men man skal passe pa ikke at
skabe et blaendveerk ved at tro, at man altid skal ggre noget aktivt og handgribeligt
for at leve et meningsfuldt liv. Man kan udfgre lidt eller intet og alligevel leve et
nyttigt og andeligt liv. Med Miltons velkendte ord:

"De tjener ogsd, som bare stér og venter”.
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Subjektive og objektive handlinger

Meditationsarbejdet er baseret pa virkelige, dynamiske og effektive handlinger, der
som regel ikke kan iagttages. Arbejdet kan udfgres, uanset hvor man befinder sig
— endda i en seng pa hospitalet. Og der er mange andre aspekter af denne form
for effektiv indsats.

Et af aspekterne har relation til lidelsens mystiske og &ndelige vaerdi. Mange faler,
at de er sd fysisk begreenset, at deres liv er formalslgst, men hvis man i lange
perioder kan acceptere og leve med lidelse og smerte, sa er lidelse ikke kun en
subtil men ogsa en reel og andelig form for handling. Her er transmutation af
meget hgj karat involveret, for lidelsen skaber ikke kun forandringer i det enkelte
menneske. Lidelsen giver samtidig en voksende forstdelse og en evne til at patage
sig en stgrre del af lidelserne i verden. De mennesker, der er heemmet af darligt
helbred, skal derfor ikke lade bleendvaerket “formalsigs” dominere deres tanker. De
har subjektive muligheder, der ikke er @bne for mennesker, der lever et mere aktivt
og tilsyneladende indholdsrigt liv.?

Utilstraekkelighed. Mindrevardskompleks

Folelsen af utilstreekkelighed er en anden almindelig arsag til depression. Det er et
bleendveerk, der haammer utroligt mange, og man skal huske pa “sneboldeffekten”
i alle disse bleendvaerk. Hvis man fgler, at man er utilstreekkelig, og undgdr man at
gore noget ved det. Man fgler, at livet leves forgaeves. Det skaber hablgshed, der
medfgrer endnu dybere depression.

Manglende tro pa sig selv skabes ofte af tendensen til at sammenligne sig selv med
andre, men det er tabeligt. Ingen kan veere som andre, og have deres egenskaber,
evner og kvaliteter, og ingen agerer pa ngjagtig samme made som andre. Derfor
kan man aldrig male sine egne resultater med det, andre er i stand til. Mennesker,
der ikke er s& gode i nogle retninger, har egenskaber, som andre mangler. Og alle
uden undtagelse har begransninger. Det er ngdvendigt, at acceptere sig selv og
sine evner — eller manglende evner. Det er ligegyldigt, hvis man nogle gange star
i “skyggen” af andre. Hvis man bruger sine evner og potentialer, sa godt man kan,
er resultaterne ligesa store for en selv, som andres resultater er for dem.

Fejlangst

En mindreveaerdsfglelse kan blive et kompleks, der virker haammende og nedbrydende
pad enhver made. Frygt for at bega fejl er en af hovedarsagerne. Mennesker, der har
dette blaendvaerk, skal gve sig i at lade veere med at spekulere s& meget pa egne
resultater. I stedet skal de udfgre opgaverne sa godt de kan og forsgge at skabe
fglelsesmaessig distance til de resultater, de ser i omgivelserne. Man skal ikke vaere
bange for at bega fejl. Fejl giver erfaring. Man lzerer af sine fejl. Desuden styrker
det til den fremtidige indsats.

Man kan ogsa veere mindre selviagttagende. Mange har tendens til at se alt for
kritisk pa sig selv. Det ggr det endnu mere vanskeligt, og blaendveerkets negative
virkninger gges. Det er nok ikke ngdvendigt at ggre opmaerksom pa vaerdien i tek-
nikkerne til disidentifikation, rigtige proportioner og foraedling af modsaetningen.

2 Et dybere studie af dette emne findes i Pain and its Transforming Power af Nancy Magor,
Sundial House Publications, Tunbridge Wells, England. Kan rekvireres hos Meditation
Groups, Inc. P.O.Box 566 Ojai, CA 93023, USA.
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Frustration

Frustration er et negativt bleendvaerk, der undergraver initiativet hos mange men-
nesker og forhindrer dem i at leve et godt liv. Men deres selvopfattelse er ofte an-
derledes. Mennesker, der fgler sig frustreret, har evner og egenskaber, som efter
deres egen mening ikke bliver forstdet, veerdsat og anvendt.

Mange fagomrader er i dag blevet mekaniske i produktionsleddet. Det teknologiske
samfunds bureaukratiske arbejdsgange skaber en naesten klaustrofobisk frustration
hos mennesker med kreative evner og initiativ. Alle har behov for at udtrykke sine
egenskaber, men evnerne skal desuden kunne foraedles og give en fglelse af, at
man lever et nyttigt liv, og at man udvikler sig.

Samtidig er det ngdvendigt at erkende, at alle ikke kan have samme vilkar. Alle skal
tilpasse sig forskellige livsmgnstre, og det kraever altid en vis tolerance. Her vil en
objektiv holdning vaere en hjzelp til at fjerne potentielle konflikter — uanset om de
begraensninger, der frustrerer, er personlige eller skabes af vilkdrene i samfundet.
Man skal betragte dem som midlertidige begraensninger, som bearbejdes i den
aktuelle situation. Og hvis det er muligt, skal man forsgge at finde andre mader,
som ggr det muligt at give udtryk for de evner, man har.

Selvmedlidenhed

Generelt kan man sige, at alle negative fglelser har tendens til at skabe depression,
men et blaendvaerk, der ofte er arsag til det, er selvmedlidenhed. Alle har denne
tendens, men den opfattes for det meste ikke sddan. Alle former for beklagelser
og uvilje er mere eller mindre tilslgrede former for selvmedlidenhed. Man har
medlidenhed med sig selv, fordi forholdene er vanskelige, fordi man har gkonomiske
problemer, fordi man ikke bliver anerkendt — og endda fordi vejret er darligt. Det
hele er udtryk for selvmedlidenhed, og det vil veere gavnligt at erkende denne al-
mindelige feellesnaevner og sta ved den.

I nogle tilfelde kan arsagen til selvmedlidenhed ogsa ligge i en overvaeldende fg-
lelse af at veere utilstreekkelig og mindrevaerdig, eller den kan opstd, hvis man faler
sig saret af andre eller af ydre omsteendigheder. Selvmedlidenheden virker som en
slags skjold, som man kan skjule sig bag, nar man fgler sig uretfeerdigt behandlet,
og derfor ikke er ansvarlig for sin tilsyneladende utilstraekkelighed eller manglende
evne til at leve et bedre liv. Man fgler, at den ynkelige situation burde vaekke andres
hjeelpsomhed eller i det mindste deres sympati. Men i virkeligheden har det ofte
den modsatte virkning. Holdningen Igser ikke problemet.

Tveertimod, jo mere beslutsom man er til at fa det bedst mulige ud af situationen,
jo hurtigere begynder bleendvaerket at forsvinde — “den negative spiral standses”.
Det vil have en endnu dybere virkning, hvis man prgver at forstd den universelle
karakter, som menneskehedens lidelser og problemer har. Det giver perspektiv at
huske p&, hvor mange lidelser, der findes i verden, hvor mange, der har langt mere
at gennemleve, end man selv har. Det giver en helt anden synsvinkel p& ens egen
situation.

Udvikling af barmhjertighed og forstdelse

En made at hgjne holdningen er at f& en mere direkte kontakt med mennesker, der
lider. Man er ofte tilbgjelige til at undgd dem, fordi det gor et ubehageligt indtryk, isser
hvis man er sensitiv. Men for at komme ud af selvmedlidenheden og den egoistiske
isolation kan man forpligte sig til det. Man kan blive besggsven for gamle og syge
eller finde andre former for tjenestearbejde, der kan forvandle selvcentreretheden
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og skabe glaede. Barmhjertigheden og forstaelsen udvikles samtidig, og der vaekkes
et gnske om at afhjezelpe lidelserne i verden.

Den bedste medicin til stort set alle “negative” blaendvaerk — eksempelvis depression,
frustration og selvmedlidenhed — er glaede. Et godt rad er derfor:

“Veer glad, for glaede 8bner for lyset, og ndr der er glaede, er der
ikke plads til bleendveerk og misforstelser”,

Ensomhed

Et andet udbredt blaendveerk er fglelsen af at veere alene. Paradoksalt nok fgles
det steerkest hos mennesker, der lever i storbyerne, hvor de er omgivet af mange
mennesker. De mgder andre mennesker pa deres arbejde eller i dagliglivet, men
det er kun flygtige kontakter, der ikke medfgrer venskab, dybere relationer eller
psykologiske forbindelser.

Ensomhedsfglelse er et resultat af en selvcentreret holdning eller overdreven indad-
vendthed. Det er dybest set mangel pa kaerlighed, pa evnen til at vise keerlighed og
pd manglende vilje til at abne sig for andre. Den type mennesker fgler sig isoleret
og beklager sig over, at ingen holder af dem. De forstar ikke, at for at blive elsket
skal man selv vise kaerlighed. Man skal begynde at vende sig udad, vise medfalelse
og interessere sig for andre. I stedet skyder de skylden pa andre, selvom den prin-
cipielle mangel ligger hos dem selv.

Men udover denne primaere arsag er der ofte en sekundaer faktor, og det er sensiti-
vitet, og derfor forsgger de at beskytte sig selv. Sensitive mennesker, som er
blevet skuffet eller saret, eller som fgler sig utilstraekkelige eller mindrevaerdige,
har tendens til at opbygge en solid forsvarsmekanisme. Efterhadnden blive den en
uigennemtraengelig rustning, der lukker de ugnskede pavirkninger ude, men det
udelukker dem ogsa fra positive relationer med andre mennesker.

Konflikt er bedre end isolation

Falelsen af at vaere alene er et alvorligt blaendvaerk, for det er en unaturlig tilstand.
Mennesker optraeder ifglge sin natur i grupper og derfor socialt i en psykologisk vek-
selvirkning, ogsa selvom den kan bestd af konflikt. Konflikt er bedre end isolation,
fordi konflikt ofte medfgrer forlig og senere til forstaelse. Konflikter er naturligt,
men isolation er unaturligt. Ensomhed er et smertefuldt og skadeligt blaendvaerk,
fordi det har tendens til at vokse i intensitet, efterhdnden som blaendveerkets
“offer” skaber en stadig tykkere skal omkring sig. Det kan medfgre desperation og
endda selvmordsforsgg. Det er en form for psykologisk lemlzestelse og i vaerste
fald psykologisk selvmord.

Teknikken til at overvinde den er indlysende. Man skal udvikle evnen til at vise
kaerlighed, til at g8 andre i mgde og til at vise dem interesse og veere villig til at
risikere konflikter og vanskeligheder, for det er altid bedre end at leve isoleret.

S& snart man kender hoveddrsagen til ensomhedsfglelsen, kan man bearbejde
den. Hvis man f.eks. er indadvendt, skal man foraedle udadvendthed. Har man
et mindrevaerdskompleks, skal man bruge de tidligere naevnte metoder for at
afbalancere det. Men hvis man lider af ensomhed, skal man fgrst og fremmest
studere loven om rigtige menneskelige relationer og meditere over dens mening
og muligheder. Ikke alene vil denne lov give en klarere erkendelse og forstdelse af
problemet og dets Igsning. Den vil ogsa motivere til at forstd, at relationen i helheden
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er en guddommelig realitet, og at det kan hjaelpe med at etablere kvaliteten i deres
eget liv.

Selvudslettelse

Blandt de bleendvaerk, man kan kalde de “hgjere”, er der selvudslettelse, der er
et nedarvet anlaeg til at holde sig i baggrunden og undgd kontakter. Det er for det
meste mennesker, der lider af et mindrevaerdskompleks og mangel pa selvtillid,
der forsgger at udviske sig selv pa denne made. De undgar at udsaette sig for pa-
virkninger og nye situationer, og derfor sgger de tilflugt i ubemaerkethed. Mange
gange beskytter de sig bag tanken om, at selvudslettelse er en dyd. Men det er
den kun i meget begraenset grad. Falsk beskedenhed kan i ligesd hgj grad veere et
blaendvaerk som at overvurdere sig selv. Selvudslettelse i stgrre omfang reducerer
vigtige egenskaber og potentialer.

Ved at vaere selvudslettende formindskes potentialerne, fordi man ikke griber de
chancer, der viser sig. Det betyder, at ndr man reducerer sin indsatser, s& gger man
blaendvaerket, fordi ingen kender graensen for de hgjeste evner, fgr man anstrenger
sig til det yderste.

Ubevidst dovenskab

Selvudslettelse kan ogsa opsta af manglende vilje til at tage et ansvar. Man skjuler
sit virkelige vaerd og holder sig i baggrunden, sa man ikke bliver udvalgt til at patage
sig besveaerlige og kraevende pligter. Det er muligvis ikke en bevidst proces, men
det ubevidste er tilbgjeligt til at bruge alle mulige tricks. Mennesker er som regel
ligesd dovne, som de tgr veere. Inerti er ofte arsag til dette bleendveerk.

De mennesker, der opdager, at de har dette blaendvaerk, skal bruge de tidligere
omtalte teknikker for at skabe en positiv holdning og en rigtig opfattelse af deres
rolle i livet. Alle har en opgave i livet og en individuel plads i helheden. Vardien af
denne opgave kan ikke vurderes ud fra dens tilsyneladende mangel pa betydning.
Hvis man styrer sit liv med en kreativ og beslutsom holdning for at leve livet fuldt
ud, vil den psykologiske virkning veere, at blaendvaerket straks begynder at forsvinde.

Inerti

En eller anden form for frygt ligger bag hovedparten af de “negative” bleendveerk,
men der er endnu en arsag til mange af dem, og det er inerti. Inerti kan stamme
fra det fysiske legeme, men det kan ogsa virke som en snigende lammelse, der
haemmer evnen til at handle pd andre planer.

Inerti er et eksempel pd et blaendvaerk, der ofte tilslgres af et andet blaendvaerk.
F.eks. kan mindreveerdskompleks dybest set skyldes mental, astral eller fysisk
inerti. Det kan komme til udtryk som manglende vilje til at ggre en indsats,
eller en afvisende holdning ndr en chance, en udfordring eller et behov viser sig.
Selvudslettelse kan ogsa skyldes en lad og modvillig indstilling til at spille en mere
aktiv rolle og leve op til de krav, der stilles. Det vil altid veere klogt at se naarmere
pd, hvad der tilsyneladende er et ukompliceret blaendvaerk for at se, hvad det skjuler,
og hvad arsagen kan veere.

Viljen er den bedste modgift mod inerti. Mennesker, der har dette problem, kan

fa hjaelp ved at studere andet ars fjerde instruktion, hvor foreedling og den rigtige
brug af viljen er beskrevet i detaljer.
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Indirekte bekaempelse af blaendvaerk

Man kan ogsa bearbejde inerti p& mere indirekte mader. En af metoderne er at
vaekke gnsket om at udfgre en ngdvendig handling, og at vaekke entusiasmen, nar
man bliver klar over, at det er inerti, der er problemet. Her far man hjzelp fra den
fglelsesmaessig energi. En anden metode er at vaekke taenkeevnens interesse. En
tredje metode er at opsgge udfordringer. Inerti er ofte udtryk for, at man lever livet
for statisk. Hvis det er tilfaeldet, er der behov for at andre levemaden.

Opsummering

Folgende oversigt over forskellige mader, som inerti manifesterer sig pa, kan vaere
en hjzelp til at afslgre, hvor meget man er pavirket af inerti og pa hvilke omrader
af livet:

Karakteristik af inerti

1. Generelt
Dovenskab — Fglger den mindste modstands vej — Uvilje mod at anstrenge
sig — Modvilje mod forandring og veekst.

2. Fysisk
Stoffets tiltreekning — Besvaer — Tendens til statisk ligevaegt (homeostase)?
— Dovenskab.

3. Astral
Egoistisk ligegyldighed overfor andres problemer og lidelser — Manglende
indfgling, ansvarsfglelse og medfglelse.

4. Mental
Mental dovenskab — Opposition mod alt nyt af frygt for, at det medfgrer
nye regler for holdninger, teorier — Konservativ taenkning.

5. Andelig

Passiv tillid til Guds forsyn — Forventning om at blive “frelst” uden selv
at ggre en indsats — Afviser at se andelige potentialer eller at forsgge at
styre livet fra et andeligt niveau.

3 Homeostase er opretholdelse af et konstant indre miljg i organismen pa trods af aendringer,
der kommer udefra.
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TEKNIKKER

Desensibilisering

Den femte teknik hedder desensibilisering, men det er nemmere 0g mere praecist at
kalde den en “imaginativ gvelse”. Den er baseret pa den skabende kraft i imaginativ
visualisering — dvs. forestillingsevnhen — og den har to grundlaeggende aspekter:

1. Det fgrste aspekt er en gradvis fjernelse af den fglelsesmaessige be-
lastning, der er forbundet med et bestemt blaendvaerk — eksempelvis
frygt for en situation eller en opgave (f.eks. en eksamen, et interview
eller offentlig optreeden). Den friggrende proces skabes ved at visua-
lisere situationen og gennemgd hvert aspekt af den ved hjeelp af
forestillingsevnen, sadan at fglelserne — bade de ubevidste og de
bevidste — gradvis oplgses. De hentes op til overfladen og opleves,
og dermed mister de deres intensitet.

2. Det andet aspekt af denne teknik er at bruge forestillingsevnen til at
skabe positive billeder. F.eks. hvis man forestiller sig, at en opgave,
som man frygter, gennemfgres med succes, seetter det en positiv
tankestrgm i bevaegelse. Det stimulerer selvtilliden, s& man er i stand
til at konfrontere situationen.

Teknikken skal praktiseres ved, at man fgrst visualiserer situationen detaljeret.
Derefter skaber man et billede af situationen. S& forestiller man sig oplevelsen prae-
cis, som om den er virkelighed. Mens situationen spilles som en film i tankerne (og
det kraever god tid til at gennemfgre den), skal man tillade alle fglelsesmaassige
reaktioner. Man skal ikke bremse dem.

@velsen skal som regel gentages flere gange, far frygten eller blaendvaerket mindsker
sit greb. Men hver gang teknikken anvendes, og man forestiller sig det fulde forlgb
og lader de fglelsesmaessige reaktioner komme op til overfladen, nedbrydes dele af
blaendveerket. Til sidst vil man opdage, at man er i stand til at konfrontere situationen
uden at aktivere bleendvaerket.

Desensibilisering kan kaldes “"gradvis nedbrydning af blaendvaerk”, fordi processen
frigar, opsplitter og til sidst eliminerer bleendvaerket.

Mange studenter med en alvorlig eksamensfeber har bevist veerdien af denne teknik.
Men udover at deempe frygt i bestemte situationer kan teknikken ogsd bruges til
at oplgse reaktioner i det daglige liv — eksempelvis fjendtlig holdning, jalousi,
utdlmodighed osv. De fglelsesmaessige handicap, der er forbundet med mange
problemer — f.eks. at styre et vanskeligt barn og at samarbejde med en aggressiv
og irriterende kollega — kan oplgses pa denne made. Blaendvaerket erstattes af en
konstruktiv og positiv holdning.

Metoden er pd en made det modsatte af “som-om”-teknikken, fordi den lukker op for
de fglelser, der er skabt af blaendvaerket, hvor man i “som-om”-metoden ignorerer
de folelsesmaessige reaktioner og bearbejder oplevelsen pd trods af dem — som
om de ikke eksisterer.
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Forsgg med begge teknikker
Valget af teknik afheenger af flere ting:

a. Hvor presserende bearbejdningen af blaeendvaerket er.

b. Evnen til at visualisere — uanset om den er medfgdt eller udviklet
ved hjeelp af gvelser.

c. Menneskets psykologiske type.

Mennesker med energi og ga-pa-mod kan anvende “som-om”-metoden. For
mennesker med et mindre positivt temperament vil det vaere vanskeligt, og for
dem vil desensibilisering veere nyttig. Men man skal forsgge begge teknikker, for
at finde frem til den, der opleves som den mest effektive. "Som-om”-teknikken er
en god “reserveteknik” — navnlig under et pres fra omgivelserne, men den Igser
ikke problemet med at fjerne det bleendvaerk, den skal modarbejde. Den holder
det i ro, men det svarer til at spaerre et vilddyr inde i et bur. Man slipper ikke af
med det. Hvis et blaendvaerk er dybt rodfzestet, skal man bearbejde det med de-
sensibiliseringsteknikken, men det kan ogsa veere ngdvendigt at benytte andre
metoder.

Det folgende overblik er et eksempel pa en gvelse i desensibilisering, der kan tilpas-
ses alle situationer og behov.

Ovelse 1 desensibilisering

I. Som i alle gvelser og meditationer skal du sidde afslappet, med
ryggen ret og afspaende kroppen.

II. Teenk pd den situation, der er arsag til din frygt (eller et andet
bleendveerk). Forestil dig alle detaljer. Visualisér situationen som
den saedvanligvis forlgber. Se hvordan du neermer dig situationen,
konfronterer den og deltager i den. Lad nu dine fglelser komme op til
overfladen. Oplev hele situationen. Gennemga den trin for trin. Maerk
hvordan det oplgser den fglelsesmaessige belastning. Alle fglelser og
reaktioner skal have frit spillerum uden nogen form for forhindringer.

[I. Se nu dig selv komme ud af denne prgve som en staerk og succesrig
person. Forestil dig, at du sejrede og er afklaret. Oplev glaeden ved
dit vellykkede resultat.

IV. Forestil dig, at du altid kan ggre det pa sikker made. Husk at det
skaber tillid og styrke til at forvente det rigtige. Bekraeft med glaede
og tillid:

A\Y

“Jeg kan gennemleve dette med

— naevn den egenskab du har stgrst behov for — “mod, talmodighed,
sindsro” osv.

18



Transmutation

Transmutation er en essentiel proces, der konstant foregar pa alle planer. Pa det
fysiske plan sker der Igbende utallige transmutationer. De mest enkle eksempler
er, nar energi fra varme og vand transformeres til elektrisk kraft, som derefter uaf-
brudt transformeres via de mange daglige teknologiske hjzelpemidler. Det mest
fantastiske eksempel er transmutation af atomenergi til atomkraft, der kan bruges
til mange nyttige formal.

Transmutation af fysiske energier

I det biologiske liv foregar der ogsa en konstant transformationsproces. Det fysiske
legeme er en gddefuld maskine til transmutation af vegetabilsk substans. Fordgjelsen
af faden og dens transmutation til muskler og nervevav og alle kroppens gvrige dele
har stor betydning for alle levende organismes vaekst og funktion. Teenk eksempelvis
pa, hvordan greaes transformeres til maelk af koen.

Selvom det erkendes generelt, sa forstas de psykologiske og andelige transmutationer,
der foregar hele tiden, i langt mindre grad, og derfor omtales de sjaeldent. Alligevel
er disse aspekter lige sa vigtige.

Transmutation af psykiske energier

Transmutation af psykiske energier foregar automatisk i mennesket hele tiden. Et
eksempel kan veaere fglelsen vrede. Vrede stimulerer produktionen af adrenalin.
Adrenalin accelererer hjerteslagene og blodtrykket stiger. Det stimulerer forskellige
kemikalier, der friggres i systemet. Frygt har ogsa bestemte fysiologiske virkninger
— f.eks. at man ryster og bliver bleg. Processerne er grundlaget for psykosomatisk
medicin.

Men psykiske energier kan ogsa transmuteres pa deres eget psykologiske plan.
Hvis man f.eks. bliver vred og i raseri skriver et brev, sa transmuterer man reelt sin
vrede og omseetter den til ord. En romersk digter sagde, at han lod sin indignation
indga i satiriske digte. Heine, den tyske digter, skrev: "Ud af min store smerte skri-
ver jeg sm§ digte”. Det geelder ogsa andre fglelser, og det kan vaere grundlaget for
utallige muligheder.

Sublimeringens forvandlende kraft

Sublimering er en vigtig form for transmutation. Sublimering betyder, at man
benytter psykiske energier til hgjere malsaetninger og andelige formal. Sublimering
kan anvendes bevidst, og de energier, der normalt stimulerer et bleendvaerk, kan
transmuteres og bruges til hgjere formal. Et eksempel er gradighed — et begeer
efter at eje materielle goder. Det kan transmuteres til at blive et begzer efter noget
ikke-materielt — f.eks. hgjere andelige evner og egenskaber. Generelt kan begaer
transmuteres til straeben. Begaerets horisontale retning mod omgivelserne kan
gradvis andres og blive en vertikal streeben efter at eje hgjere egenskaber og na
andelige mal.

Processen ses tydeligt i forbindelse med kaerlighed. En gradvis transmutation af
keerlighed ser man i seksualitetens forskellige stadier — fgrst astral kaerlighed,
derefter altruistisk kaerlighed og sa den mystiske kaerlighed, hvor menneskelig
keerlighed transmuteres til guddommelig keerlighed. Her skal det understreges, at
guddommelig kaerlighed ikke kun er en sublimeret astral “kaerlighed”. Der eksisterer
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en direkte og aegte aspiration af keerlighed til Gud hos mystikere — en kaerlighed,
der har en hgjere kilde. Transmutation og astral “kaerlighed” gger blot intensiteten
og hengivenheden i den sande keerlighed til Gud. Det er vigtigt at forstd, for man
hgrer ofte, at mystisk kaerlighed blot er sublimeret astral kaerlighed, men det er
mere end det.

Det bedste indenfor skabende og kunstnerisk aktivitet er ofte resultater af sublime-
ring. Det var Wagner bevidst om, da han sagde, at “"da min keerlighed ikke kunne
komme til udtryk i mit liv, brugte jeg den til at skabe Tristan og Isolde.”

Modsatningernes magi

Hvis man overvejer, hvordan man kan bruge denne teknik til et bestemt blaendveerk,
vil det vaere ngdvendigt at kende det hgjere modstykke til det aktuelle bleendvaerk.
Her er nogle eksempler: Den energi, der fremmer vrede, kan bruges til at keempe
for det gode for andre, og ...

selvmedlidenhed kan transmuteres til barmhjertighed,
travlhed til tjeneste,

analyse og dissekering til dgmmekraft,

personlig hengivenhed til engagement for helheden,
perfektionisme til fornuftig brug af tid og energi.

O O O O O

Denne teknik kan man bruge dagligt hele livet ved at praktisere refleksion, forstaelse
og viljestyrke. Man kan ikke fa resultater af transmutation ved kun at bruge en gvelse
nogle fa gjeblikke en gang imellem. Fglgende omrids vil veere en hjzelp i arbejdet,
og hvis den bruges dagligt, vil den i hgj grad stgtte transmutationsprocessen.

Ovelse 1 transmutation

I. Sid i en afslappet stilling og lad fglelser og tanker falde til ro.

II. Veelg det blaendvaerk, du gnsker at nedbryde. Overvej, hvad den
hgjere modpol er, som energien kan bruges som fokuspunkt for
energien. Husk, at energi er neutral. Energien kan kun optage det
bestemte blaendvaerks egenskab, hvis den har vaeret forbundet med
det.

1. Iagttag de muligheder, der ligger i transmutationen af energien —
de nye evner du kan udvikle — og de tjenesteomrader, de kan give
adgang til.

IV. Beslut at transformere blaendveerkets energi til et hgjere niveau, sa
energien |gftes hgjere op. Beslut at udvikle en hgjere egenskab pa

alle mulige mader i din natur. Sig en bekraeftelse pa denne virkning
og afslut med ordene:

"Lad det ske!”
@velse skal udfgres regelmaessigt.
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Anden del

Princippet om samstemmighed
og blaendvaerk

Samstemmighed kan umiddelbart se ud til at vaere relateret til gruppebestreebelse,
og derfor kan de samme blaendvaerk veaere en forhindring for begge principper.
Det er en udbredt opfattelse. Men princippet om samstemmighed ligger pa et
andet niveau og har langt stgrre betydning, end hvis de to kombineres, og danner
en gruppebestraebelse. Det er det, man kan kalde den vertikale impuls, der
strgmmer ned til den horisontale aktivitet med aegte gruppebestrabelse, for ordet
samstemmighed er dybest set et udtryk for samhgrighed med sjaelen og en enhed
pa sjeelsniveau.

Det betyder, at udover at betragte de blaendvaerk, der forhindrer samarbejde og
gruppebestraebelser, er det ogsa ngdvendigt at vurdere de bleendvaerk, der star i
vejen for respons pa impulser fra sjeelen og som forhindrer opfattelsen af den grup-
pebevidsthed og af kausalplanets mere universelle erkendelser.

Samstemmighed og samarbejdets formal

N&r mennesker samarbejder af hensigtsmaessige og materialistiske arsager, er
deres samarbejde delvist uden samstemmighed. De straeber for det meste ikke
mod et faelles mal, og de har ingen mental intention, der knytter dem sammen og
skaber en dybere enhed. Men et samarbejde i samstemmighed giver impuls til at
tjene uselvisk, vilje til at harmonisere, til at dele byrden og til sammen at na det,
der betragtes som det faelles mal.

Princippet om samstemmighed giver impuls til et mere universelt liv. Hvis dette
princip er kernen i en opgave, der reekker udover de personlige interesser og mal,
sa lgftes opgaven til nye dimensioner. Samstemmighed er ikke ensartethed, og
hvis det er grundlag for gruppebestraebelserne, er det den bedste modpol til de
problemer, der ofte opstar i gruppen pa det personlige niveau.

Man kan bruge flere mader til at abne sig for dette princip. Erkendelse af det indre
livs virkelighed, af gruppeerkendelse og foraedling af omsorg for andre og af indfgling
og ansvarsfglelse, hjeelper med til at skabe kontakt til aagte samstemmighed.

Samstemmighedens store sammenhange

Der er stgrre samstemmende hensigter, end man er i stand til at opfatte. De lig-
ger bag livet som enkeltpersoner, grupper, folkeslag og menneskeheden som en
enhed, og i et endnu stgrre perspektiv af alt liv i naturrigerne. Mennesket kan
umuligt kende den guddommelige hensigt, men man kan alligevel opfatte den, for
den manifesterer sig i det gode som en forlgsende kraft. Man kan ga sammen og
samarbejde i overensstemmelse med denne virkelighed. Man kan veere loyal over for
den. Og man vil opdage, at den styrke, der strammer fra kilden, strammer gennem
mennesket, og dermed forenes man med hjerteslaget i den store skabning, for som
sjeele er alle én og fungerer i samstemmighed.

Mange af de blaendveerk, der er beskrevet, forhindrer at man udtrykker sam-
stemmighed — specielt de “positive” blaendvaerk, som stimulerer en ekstrem uaf-
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haengighedsfglelse og oplevelsen af individualitet. De skaber en selvforherligelse,
der gor det meget vanskeligt at underordne personligheden gruppens formal, og
underordne den individuelle vilje under den stgrre enheds vilje.

Frihedens begraensende effekt

Den Nye Tidsalders impuls til frihed er tilbgjelig til at f8 mange til at veere tilbage-
holdende med at patage sig et gruppearbejde, men man skal huske, at kilden til
samstemmighed er de subjektive og universelle planer. Teilhard de Chardin skrev
om det:

"N&r en sjeel neermer sig en anden sjeel, s beriges alt ... Det, der
opn8s med sympati, begraenses ikke af enhed, men @ger mu-
lighederne. Det er et enkelt sporgsmél om spaendinger i det omréde,
der polariserer og tiltraekker ... om samstemmighed.”

Man finder den sande motivation til gruppebestraebelse i disse hgje dimensioner og
opdager, at man ikke heemmes af det. Tvaertimod blev man forenet pa hgje planer,
forenet i vilje og i sjaelens formal. Derefter fortsaetter man med en glaede, der ikke
kan opleves pa personlighedens niveau, og med en styrke, der ligger langt over
det enkelte menneskes.

Overblik over refleksioner

I. Blaendvaerk, der begraenser samstemmighed

o Selvtilstraekkelighed

o Egoistisk personlig vilje

o Overdrivelse af detaljer og resultater

o Overdrevent fokus pa orden og organisering, s@ man glemmer det
oprindelige formal

o Mangel pa universel holdning

o Begeer efter personlig frihed

o Svigtende evne til at se det faelles mal i et langtidsperspektiv

o Manglende omtanke for helhedens bedste

o Manglende sensitivitet overfor sjaelens finere og mere universelle

impuls.

I1. To punkter til refleksion
1. Hvordan udvikler man stgrre sans for samstemmighed?
Kreever det stgrre engagement om feelles mal?
Stgrre villighed til at arbejde for helhedens bedste?
Stgrre kommunikation og respons fra sjaelen vedr. andelige
impulser?

2. Hvordan er nogle af menneskehedens falles mal?

Et overblik over malene vil afslgre, hvor princippet om
samstemmighed fungerer, og hvor man skal samarbejde mere.
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a.

Omrids til meditation

I. Forberedelse og koordinering

. Afspaending — fysisk, fglelsesmaessig og mental

. Straeben

. Mental koncentration

. Forbindelse til og identifikation med den verdensomspandende

meditationsgruppe

I1. Erklaering

(siges sagte)

“Jeg forpligter mig til at ggre alt, hvad jeg kan
for at skabe Den Nye Tidsalder
og basere den pd forstdelse, samarbejde og deling,
s§ alle bliver i stand til
at udvikle og udtrykke deres skabende evner
og deres hgjere 8ndelige potentialer.”

IT1. Meditation pa
- erkendelse af virkeligheden
ved at nedbryde blaendvaerk

Stadie med erkendelse

For fokuseringen op til mentalplanet og fasthold opmarksomheden
dér, ret derefter tankesindets sggelys mod det valgte bleendveerk, og
se klart pa det i dette lys, idet du reflekterer over det arbejde, der skal
udfgres. Lad ingen fglelsesmaessige reaktioner tvinge sig igennem.

Stadie med retning

Erkend, at det er via det hgjere lys, lyset fra sjeelen, at personlighedens
liv kan blive illumineret. Identificér det med dette lys og ret det
ved hjaelp af den skabende forestillingsevhe mod det pagaldende
blaendvaerk og visualisér, at lyset omslutter det, gennemstremmer
det og nedbryder det.

Skabende stadie

Forbind nu princippet om samstemmighed med din opgave. Med be-
slutsomhed og skabende kraft ledes erkendelsen om, at den er en
realitet ind i den fastholdte tankeform. Bekraeft ved viljens kraft, at
den kan manifesteres og sejre.
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IV. Invokation

Sig Den Store Invokation med intensitet og fokuseret tankesind, hjerte og vilje,
samtidig med at du oplever, at det er en effektiv metode til manifestation af
Den Nye Tidsalder.

Den Store Invokation

Fra lysets kilde i Guds sind
Lad lys stremme ind i menneskers sind
Lad lys saenke sig over Jorden

Fra keerlighedens kilde i Guds hjerte
Lad keerlighed stromme ind i menneskers hjerter
M& mestrenes mester vende tilbage til Jorden

Fra centret hvor Guds vilje er kendt
Lad hensigt lede alle menneskers viljer
Den hensigt, mestrene kender og tjener

Fra centret vi kalder menneskeheden
Lad planen for keerlighed og lys 8benbares
M& den forsegle doren til det onde

Lad lys og keerlighed og kraft
genoprette planen p§ Jorden

OM... OM... OM...
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