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FORORD

Det er vaerd at vide, at meditation blot er én af de tre discipliner, der indgar i andelig
traening og personlig udvikling. De to andre er studie og tjenestearbejde. Hvis du
beslutter at bruge de meditationsteknikker, der benyttes i Skabende Meditation, far
du brug for et praktisk samfundsengagement, som du bevidst og serigst gar ind i.
Det kan veere pa din arbejdsplads eller et frivilligt arbejde i en organisation eller en
gruppe, der arbejder for bedre vilkdr for mennesker. Det er tjenestearbejdet, der
beskytter bade meditationsarbejdet og den mediterende. Man leger med ilden, hvis
man gger energitilfgrslen til aktiviteter, der udfgres af egoistiske grunde.

Nar meditationsmaterialet stilles frit til radighed, er det med bevidsthed om, at
andsvidenskabelige informationer i dag ggres tilgaengelige for enhver. Men den viden,
der skjuler sig i dette arbejde, vil ikke @benbare sig for det overfladisk taankende
menneske. Det kraever alle tre discipliner — meditation, studie og tjenestearbejde
i et segte samfundsprojekt - at udvikle den type bevidsthed, der kan abenbares
ved hjeelp af dette materiale. P3 trods heraf vil der vaere meget, som vil fange det
spgrgende, sggende og taeenkende menneske. Og det kan vaere sund nysgerrighed,
der opmuntrer til at forske dybere i andsvidenskaben. Den vaesentlige forudsaetning
for at kunne begive sig ud pa denne udviklingsrejse er som sagt meditation, studie
og uselvisk tjenestearbejde.

Materialet vil fgrst og fremmest appellere til mennesker, der er uddannede i det
vesterlandske uddannelsessystem. Det vil hjeelpe med at grundfaeste den studerende
i praktisk tjenestearbejde. Den form for meditation, der refereres til, er den skabende
meditation, som er en specifik, videnskabelig teknik, der er udviklet og praktiseret
i tusinder af ar af oplyste sjeele. Formalet er at skabe sjeelskontakt. Det er sjeelen
i mennesket, der forstar, nar man studerer. Og det er sjaelen, der kan komme til
udtryk gennem meditation og tjenestearbejde.

Den udvikling, der er resultatet af Skabende meditation, opstar indefra og ud - eller
oppefra og ned. Rytmisk meditativt arbejde vil i arenes Igb bringe tankerne under
den mediterendes kontrol. Det kan sammenlignes med, at en pilot har styr pa alt i
flyets cockpit. Det betyder ganske enkelt, at den mediterende har kontrol over sit liv.
I stedet for at flyve rundt i blinde, fastleegger man selv retning og mal. Piloten tror
ikke, at han er hverken cockpittet eller flyet. P& samme made vil den mediterende
erfare, at mennesket hverken er sin hjerne eller den fysiske krop. Hvis man ikke er
bevidst om, at man er en sjzel, er der stor sandsynlighed for, at man identificerer
sig med enten kroppen, fglelserne eller tankerne. Det er evnen til at kontrollere
taenkningen, der ggr det muligt at skelne mellem sjzelen og dens legemer.



HVAD ER MEDITATION?

Der findes utallige meditationsformer

Meditation er en aldgammel teknik, der i umindelige tider har veeret anvendt som
en metode til at vende opmeerksomheden fra den ydre verden ind i sindets dybder.
Gaderne i det store univers findes i menneskets lille univers, og de kan kun besvares
indefra dybderne i menneskets indre. Hvornar det fgrste menneske satte sig ned for
at meditere fortaber sig i fortidens tagedis, men det er en kendsgerning, at ideen
pa et tidspunkt blev undfanget - ideen om at svaret pa livets store spgrgsmal og
indsigt i menneskets potentialer skulle sgges i det indre univers og ikke i det ydre.
Tilsyneladende har mennesket bade kendt og praktiseret meditation i alle tidsperioder
og i alle store civilisationer. Ofte var meditationsmetoderne en uadskillelig del af det
religigse system. Mange tror, at meditation er en gstlig tradition, og at teknikkerne
alene er knyttet til @stens religioner — og at metoderne er fremmede for den vestlige
kultur. I virkeligheden har meditation altid veeret en integreret del af den kristne
religion.

Meditation i kristendommen

I Middelalderens klostre benyttede de kristne bgn og meditation til selvfordybelse, og
ultimativt var det en metode, som de mest hengivne kunne benytte til virkeligggrelse
af den mystiske forening med Kristus. Historien viser, at den kristne kirke har
skabt utallige mystikere og helgener, der bevidner effekten af hengiven fordybelse
eller meditation. En af de mest kendte er den hellige Teresa af Avila. Hun skelnede
selv mellem fordybelse i Bibelen og kontemplation pa& Gud. Det sidste indebar
fuldsteendig selvforglemmelse. Hun omtaler selv sit inderste "brudekammer”, hvor
hun forenes med Kristus eller det guddommelige i sit indre. Hendes metode til en
tilnaermelse til Gud gennem bgn hviler pd den sandhed, at Gud, som er overalt, ogsa
er i menneskets sjeel. Sankt Augustin fortzeller noget lignende, da han sagde: “Jeg
sggte dig udenfor, og du var midtpunktet i mit hjerte.” Nar du mediterer, sgger du
altsd ikke noget, du ikke er. Du s@ger at blive det, du dybest set er. Robert Browning
sggte Gud overalt, men fandt Ham ogsa inden i sig selv. Han udtrykker det sddan:

”Sandheden er i os selv. Den opstar ikke, hvad du s§ end tror, af ydre
ting. Der er et midtpunkt dybest i dig selv, hvor sandheden bor i sin
fuldkommenhed, og at vide bestdr mere i at finde en mde, hvorp§ den
indespeerrede guddommelighed kan slippe ud, end at skaffe adgang for
et lys, som forudseettes at vaere udenfor!”

Robert Browning

Meditation i buddhismen

I buddhismen er meditation det sidste af Buddhas otte trin pa “den ottefoldige
vej til oplysning”. Buddhismen er grundlagt af Siddharta Gautama Buddha, og det
fortaelles, at han pa et tidspunkt satte sig for at meditere under et figentree. Han
bekendtgjorde fgrst, at han ville meditere uafbrudt indtil han opnaede den fuldkomne
indsigt. Traeet blev senere kaldt “Bodhi-traeet”, som betyder "erkendelsens trae”,
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for gennem sin meditation opndede Buddha den store illumination eller oplysning.
Herefter var han en oplyst mester. Buddha betyder “den oplyste”, men ordet Buddha
er ikke navnet pa en person, men snarere en titel, et embede eller en opgave.
Buddha viste menneskeheden vejen til oplysning, og det centrale i hans budskab
er, at mennesket selv ma g& vejen og ved egen kraft friggre sig fra menneskelige
sorger og lidelser. Og en af metoderne er meditation. @stens meditationsteknikker
minder principielt meget om nutidens meditationssystemer, fordi de anvendes
til selvrealisering. Denne virkeligggrelse af det, du virkelig er, sker gennem en
detaljeret, systematisk og talmodig udvikling af bevidsthedens redskaber eller
legemer. @sten har altid vaeret i besiddelse af den dybtgdende og detaljerede viden
om menneskets konstitution og psykologi, som Vesten i dag stifter bekendtskab
med i andsvidenskaben.



HVAD VIL DET SIGE AT MEDITERE?

Man kan sige, at meditation er en mental proces rettet mod et andeligt mal. Hvis
det er korrekt, ma meditation kunne defineres som koncentreret og systematisk
teenkning. Det ma igen betyde, at enhver, der teenker koncentreret og handler
malbevidst i sit hverdagsliv, reelt udfgrer en form for meditation. Og pa en made
er det rigtigt, men meditation er langt mere end konsekvent teenkning. Nar man
ved, hvad mennesket kan opna i den fysiske dimension ved hjzelp af koncentreret
og malrettet taeenkning, far man en fornemmelse af de evner, der skal udvikles for
at Igfte bevidstheden ind i de andelige dimensioner. Meditation er et forsgg pa at
udvikle de evner, den renhed og den styrke der kraeves, for at virkeligggre andelige
mal.

I Webster’s Dictionary defineres meditation pa denne made: “- at meditere er at
deltage i kontemplation eller refleksion.” Det er en rimelig praecis beskrivelse af, hvad
der forgar i en meditation i dag. Den gar nemlig udover den seldre meditationsform,
og man forsgger at opna ekstatisk forening med det guddommelige for sin egen
skyld. Malet for mange af nutidens meditationsmetoder er blot “fred i sindet”, og man
forsgger at friggre sindet fra bindingerne til menneskets almindelige funktioner. Det
resulterer ofte i en form for stilstand snarere end fred, hvor sindet er ude af stand
til at registrere, analysere eller optage ideer. Disse tre ord: “registrere”, "analysere”
og "optage” er maske den mest praecise betegnelse for processen i en skabende
meditation. De forudsaetter mental aktivitet. De involverer drsag og virkning. Og
de indebaerer kontakt til en inspirationskilde.

Du kan laere disse metoder, som fokuserer bevidstheden, ggr opmaerksomheden
sylespids og lgfter den mod kilden til inspirationens fgrste kilde - sjaelen. Denne
proces begynder med mental aktivitet, og her menes der ikke alene almindelig
konkret taenkning, der foregar i det analyserende tankesind. Processen medfgrer
ogsa udvikling af evnen til bevidst at kontrollere denne form for taenkning og forbinde
den med den hgjere taenkning og dermed sjaelen. Et nggleord, der betragtes i sjee-
lens lys, vil skabe nye tanker og mental oplysning, som det konkrete tankesind
herefter fortolker og anvender.

Tankesindets tre evner

Din teenkning er forbundet med tre primaere evner: Forstaelse, hukommelse og
visualisering. Nar du gnsker at forsta, bruger du tanken til at skille tingene ad og
anbringe dem i logisk reekkefglge. Forstaelse er et resultat af logisk, systematisk
trin-for-trin taenkning. Men tanken skiller ikke alene tingene ad, den skiller sig ogsa
ud fra det, der iagttages og undersgges. Ved at indtage en iagttagende afstand til
tingene, forsgger du ved hjaelp af taeenkeevnen at kaste lys over et ukendt og uop-
daget omrade. Nar tanken bevidst rettes mod et bestemt omrdde og fastholdes
der, er resultatet koncentration. Koncentreret opmaerksomhed pa en ide, en plan,
en situation, et problem etc. vil fgre til forstaelse. Hvis du med stor talmodighed
lader tanken “skinne” pa emnet, vil der uundgaeligt komme glimt af oplysning, in-
spiration og indsigt.



Hukommelse

N&r tanken rettes mod begivenheder, du har lagt bag dig, ser du ind i hukommelsens
verden. De fleste mennesker kan kun kaste lys over brudstykker af begivenheder
fra dette liv, men reelt leder hukommelsens lys tilbage gennem utallige liv, som
tilsammen udggr underbevidstheden. I Alice A. Baileys litteratur opfordrer den ti-
betanske mester Djwhal Khul til at lade fortiden ligge. Du skal naturligvis lere af
fortidens begivenheder, men du haemmer din udvikling, hvis du binder tankerne
til de uretfeerdigheder, du har vaeret udsat for i livets Igb. En af egenskaberne pa
Buddhas ottefoldige vej er "rigtig erindring”. Buddha opfordrede sine disciple til
efter meditation at fokusere opmaerksomheden pa de meditationsoplevelser, der
havde gjort det dybeste indtryk. Formalet var naturligvis ikke at haenge fast ved
disse begivenheder og dyrke fglelsen af selvmedlidenhed eller selvtilfredshed, men
at udlede den lektie, der skulle lzeres i livets lidelsesfulde oplevelser. Forstaelse og
selverkendelse er mélet, og ndr erkendelsen var opndet, skal disciplen laegge op-
levelsen bag sig.

Visualisering

N&r du retter tanken fremad, stdr du uden mulighed for at skabe tankebilleder
understgttet af hukommelsen - det vil sige pa grundlag af fglelser, der stammer fra
konkrete oplevelser i nutiden eller fortiden. Du er med andre ord fokuseret i ideernes
og idealernes verden. Du forestiller dig situationer, som endnu ikke er indtruffet.
Derfor vil de fleste betragte denne evne som indbildning og uden betydning. Ethvert
menneske er imidlertid fedt med iboende evner, potentialer og et livsmal. Det med-
fgrer, at forskellige mennesker har forskellige idealer. Menneskets indre laengsler,
forestillinger og idealer er stgbeforme for de tankebilleder og visioner, man hver
iseer skaber. Evnen til at traenge ind i ideernes verden, omforme ideerne til idealer
og endelig udtrykke dem i praktisk handling er derfor af uhyre stor betydning for
det sggende menneske.

N&r du visualiserer, ser du ikke selve fremtiden, men dine forestillinger om fremtiden.
Verden, som den er, er imidlertid et resultat af menneskets taeenkning. Det er ikke
alene en &ndsvidenskabelig pastand. Allerede i 1930’erne sagde store fysikere som
Max Planck, Niels Bohr og Werner Heisenberg, at "- den virkelige verden omkring
0s 0g vores tankesind er skabt af samme materiale.” Det betyder, at din bevidsthed
ikke kun skabes af elektriske impulser inden i din hjerne, men at din bevidsthed og
Universet er én og samme ting. I Den Hemmelige Laere oplyser H.P. Blavatsky, at
” — tanken er i stand til at skabe ydre, objektive resultater ved hjeelp af sin egen
iboende kraft.” Tanken er altsa en skaberkraft, og andsvidenskaben understreger,
at tanken er Universets eneste skaberkraft. Disse oplysninger har konsekvenser, for
nar du visualiserer dine visioner og ideer, tager du reelt fgrste skridt i en proces,
der kan omseette tanke til handling - hvor ide kan blive til virkelighed - hvor livets
aktiviteter kan styres af livsmalet. Om det lykkes er et spgrgsmal om kraft.

Man kan sige, at dine tankebilleder samtidig fungere som en slags vinduer til den
del af din indre natur, du endnu ikke har erfaret og integreret. I begyndelsen vil
dit vindue blot vaere et beskedent kighul, og dit udsyn vil vaere begraenset, men
efterhdnden vokser de indre vinduer, og mere og mere af sjaelens lys kan stremme
ind. Du vil opdage, at du mere og mere identificerer dig med det, du ser - og
denne sammensmeltning med din indre natur, er fundamentet for kontemplation.
I stadiet med kontemplation er den mentale aktivitet stillet i bero. Tankesindet er
stille og modtagende. Dag Hammarskjold gav et billede p@ denne tilstand i me-
ditationsprocessen, da han talte om meditationsrummet i FN-bygningen i New York:



"Vi har alle inden i os et stilhedens center omgivet af tavshed. Dette rum
er dedikeret til freden og til de mennesker, der har dedikeret sig selv til
freden. Det er et stilhedens rum ...”

N&r personligheden har bragt sine legemer i ro og balance, nar fglelserne er stille og
neutrale, og nar tankesindet er iagttagende, kan sjzelen lade sin ide eller inspiration
stremme ind i personligheden. Ideen vil opsta som en tanke. Da meditation handler
om mental modtagelighed, drejer det sig dybest set om at kanalisere energi. Selv
den mest jordbundne naturvidenskabelige fysiker indrgmmer i dag, at "alt er energi”.
Livskraften, som beliver al manifestation, er energi, og denne energi malrettes
gennem meditation af et tankesind, der holdes uafbrudt i sjaelens lys. Det er disse
overordnede aspekter af livskraften eller livsenergien, der kaldes lys, karlighed og
kraft. Og det er det klare tankesind, der er i stand til at forstd energien rigtigt og
omforme den til ideer og planer, der kan omsaettes til specifikke aktiviteter.

Meditation skaber altid resultater, fordi energi altid fglger og former sig efter tanken.
Meditationsteknikker kan lzeres, men maden de anvendes pa vil variere fra menneske
til menneske, og den enkelte ma finde netop sin individuelle metode, for du opnar
kun erfaringer i den rette brug af tankesindet gennem egen indsats. Kun personlige
erfaringer kan lzeere dig, hvordan tankesindet koordineres med sjaelens energi, og
hvordan meditationens uudtsmmelige ressourcer af dndelig energi kan udtrykkes
korrekt og omseaettes til aktivt tjenestearbejde for menneskeheden.



BoN OG MEDITATION

Bgn og meditation har forvirret mange, fordi det reelt er to forskellige metoder til
at kontakte den indre virkelighed. Mens grundlaget for bgn er den transcendente
Gud, der befinder sig over menneskets verden, sa henvender meditationen sig til
mennesker, der desuden oplever Gud som immanent - altsa inden i sin skabelse.
Begge metoder er effektive, for Gud er bade transcendent og immanent. I bgnnen
pakaldes kilden til livet med gnsket om at modtage, hvad man har behov for.

Denne form for pakaldelse kendetegner den ene af de fire grundlaeggende bgnner:

1. Bgn om materielle fordele eller om hjaelp.
2. Bgn om styrke og syndsforladelse.

3. Bgn for andre (forbgn).

4. Bgn om oplysning og guddommeligggrelse.

I alle fire bgnner er motivet begaer. Begaerene daekker alt fra det mest materielle
til det mest andelige. Og i det hgjeste andelige begeer, som kaldes “andelig aspi-
ration”, findes broen ind til den mere mentale tilgang, som kaldes meditation. Me-
ditation praktiseres af mennesker, der har forstdet, at det guddommelige er inden
i mennesket, og at det er en naturlig proces at na til erkendelse af Gud. Midlet til
at nd denne erkendelse er disciplineret brug af tankesindet kombineret med aktivt
samfundsengagement.

For den mediterede er “Kristus i jer, herlighedens h8b” andet og mere end et mystisk
hab ... det er virkelighed. Nar du mediterer, henvender du dig til dit hgjere selv
eller din sjeel for at opnd viden om, hvordan du bedst kan tjene den guddommelige
hensigt. Du begynder at skimte et stgrre billede af evolutionen, og som konsekvens
heraf bliver dine personlige behov underordnet dine medmenneskers stgrre be-
hov. Du begynder at koordinere dit daglige liv efter de overordnede behov. Den
vaesentligste forskel mellem bgn og meditation er metode og motivation. Bgn er
baseret pa intensiv fglelsesmaessig hengivenhed, hvorimod meditation er - eller bgr
veere - baseret pa gnsket om at tjene menneskeheden, for i meditation kontaktes
sjeelen ved hjzelp af det disciplinerede tankesind for at laere Guds vilje at kende -
og Guds vilje er keerlighed.

Bade bgn og meditation er pakaldende. Begge pakalder andelige kreefter i et for-
s@g pa at kanalisere energier som svar pa en udtrykt intention. Der er behov for
begge metoder, for menneskeheden er stadig primeert fokuseret i sit fglelsesliv.
Men efterhanden som mennesket bliver mere mentalt polariseret og mere globalt
bevidst, vil man se flere og flere, der forlader bgnnen og begynde at meditere i
deres sggen efter sandheden.

Gayatri - verdens aldste bgn eller mantra

I mellemtiden er bgnnen en udmaerket metode til at skabe og opretholde gode
andelige og menneskelige relationer. Her er et eksempel pa en af verdens zeldste
bgnner — Gayatri mantraet — hvis oprindelse fortaber sig i fortiden:
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“Du, som giver liv til Universet ...
fra hvem alle ting udgér,
til hvem alle ting vender tilbage ...
Afdaek for os den sande 8ndelige Sols ansigt
skjult bag en skive af gyldent lys ...
s§ vi m§ kende sandheden
og ggre vores fulde pligt
péd vores rejse til Dine hellige fodder.

Dette mantra eller denne bgn benyttes stadig overalt i verden, fordi den taler til
menneskehedens behov. N&r man - som det ofte sker - bruger denne bgn i me-
ditation, har den en anden betydning og en anden virkning. Den skaber en ener-
gilinje af universel energi. Ved hjzelp af forestillingsevnen identificerer man sig med
energistremmen, og ser hvordan den pavirker ens egne livserfaringer. Bgn bliver pd
denne made et praktisk middel til at udvide og effektivisere den mediterendes egen
indsats i verden, for den harmoneres med den guddommelige vilje. Den er derfor
mere end en bgn. Den bliver et redskab til kanalisering af tanker i meditationen.
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HVORFOR MEDITERE?

“Det er meditationens primeaere funktion at gore det lavere instrument s§
modtageligt og sensitivt over for vibrationerne, at sjaelen — eller solenglen
— kan bruge det og opn8 bestemte resultater.”

Alice A. Bailey: A Treatise on Cosmic Fire, p. 998

Det trefoldige menneske

Naturvidenskaben har faet det vesterlandske menneske til at tro, at et menneske
kun er en fysisk krop. De fleste mennesker identificerer sig derfor med den fysiske
krop og den fysiske verden, og derfor kender de kun lidt eller intet til det indre livs
virkelighed.

Andsvidenskaben oplyser imidlertid, at den naturvidenskabelige teori kun er en
overfladisk betragtning. Mennesket er andet og meget mere end blot en krop, der
styres af hjernens elektromagnetiske impulser. Den fysiske krop er et redskab for
sjeelen, som gennem sit ophold i kroppen kan handle i den fysiske verden og hgste
erfaringer — men du er ikke kroppen, ligesom du heller ikke er din overfrakke. Du
er ikke kroppen - du bruger kroppen.

Din fysiske krop er heller ikke adskilt fra alt andet, selvom det umiddelbart ser sadan
ud. Kroppens overflade udstraler konstant atomer og molekyler, som erstattes af
andre fra den omgivende atmosfeere. Kroppen indgar derfor i en flydende og le-
vende forbindelse med alt andet. Forbindelsen er usynlig, men der er reelt ingen
adskillelse mellem kroppen og omgivelserne.

Andsvidenskaben oplyser, at menneskets liv og bevidsthed fungerer gennem mange
niveauer af finere eller grovere stof. Hvert niveau udggr en selvstaendig verden eller
et eksistensplan. For at kunne vaere til stede pa de enkelte bevidsthedsplaner, ma
mennesket (bevidstheden) kunne ikleede sig et legeme, der er dannet af det pa-
gaeldende plans stof, og i disse finere legemer kan bevidstheden opleve, handle og
hgste erfaringer pa de indre planer. For den fysiske bevidsthed er de indre planer
usynlige, men de kan iagttages og beskrives af andsvidenskabens clairvoyante
forskere. Efter dgden bliver disse eksistensplaner synlige for alle, for dgden medfgrer
blot, at bevidstheden forlader det fysiske legeme, og glider over i det fgrste af de
indre legemer - astrallegemet.

Men fgrst er det ngdvendigt at se pa menneskets grundlaeggende struktur. Paulus
havde ret, da han opdelte mennesket i legeme, sjal og and, for mennesket er
principielt tredelt eller trefoldig, for ethvert menneske bestar af liv, bevidsthed og
legemer. Livet udtrykker sig gennem legemerne og derved opstar der bevidsthed.
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Livet - dnden

I andsvidenskaben kaldes menneskets &nd for “monade”. (Monade betyder “den
ene” eller "enhed”.) Anden er den indre styrende vilje og grundleeggende drivkraft
i det trefoldige menneske.

Personligheden

Personligheden dannes af mgdet mellem det fysisk-aeteriske legeme, astrallegemet
og mentallegemet og det aspekt eller den lille del af sjeelen, der inkarnerer i lege-
merne.

Bevidstheden (sjaelen)

Bevidstheden (sjeelen) er &ndens stedfortraeder, og &nden skaber bevidsthed gennem
m@det med personlighedens legemer. Sjael og and forveksles ofte med hinanden.
"And” betyder "liv” eller "&nde”, og ordet stammer sandsynligvis fra allegorien om,
at Gud fgrst formede mennesket af ler og herefter indblaeste livets ande i legemet af
ler, hvorved mennesket blev en levende sjzel. Anden eller monaden er det evige og
udgdelige i ethvert menneske. Man kan ogsa sige, at anden er den lille del af Gud,
der er midtpunktet i ethvert menneske. Ordet “sjael” stammer fra ordet "psykisk”,
og psykisk forskning er som bekendt et forsgg pa at udforske menneskets inderste
natur.

Strommen, ledningen og magnetfeltet

Det trefoldige princip kan illustreres med et enkelt eksempel. I stikkontakterne har
du energi i form af strom. Du har ikke glaede af denne strém, medmindre du kan fa
den ud af kontakten, og det ggr du ved hjzelp af en ledning. Energien kan altsa forst
komme til udtryk, ndr den strgmmer i en form. Fra fysiktimerne i skolen husker du
maske, at ndr elektriciteten strammer gennem en ledning, opstar der et magnetfelt
omkring ledningen. Du leerte ogsd, at nar ledningen vikles om en spole, forgges
magnetfeltet. Jo flere vindinger, jo kraftigere magnetfelt. Her har du et billede p3
menneskets tredeling. Strammen er pluspolen, der symboliserer livet. Ledningen
er minuspolen, der symboliserer legemerne.

Mgdet mellem livet og legemerne skaber bevidstheden, som bade i Bibelen og
andsvidenskaben kaldes sjeelen. Mennesket kan sammenlignes med spolen med de
mange viklinger og det staerke magnetfelt, for mennesket har et staerkt kompliceret
nervesystem, og er i besiddelse af den hgjeste bevidsthed pa den fysiske planet.

Den fysiske krop og aeterlegemet

Ifglge andsvidenskaben er du bevidstheden, sjeelen eller selvet mens personligheden
blot er nogle legemer eller "overfrakker”, som selvet ikleeder sig. P det fysiske plan
har mennesket en fysisk krop, men indeni og udenom denne krop er der forskellige
andre instanser. Den fgrste instans er det aeteriske eller vitale legeme, som hgrer
til den fysiske krop. Det er en energistruktur, der dannes ved undfangelsen og i
opvaeksten. Den gennemstrammer legemet og straekker sig en smule udenfor krop-
pen. AEterlegemet kaldes ogsa “sundhedsauraen”, og det styrer cellevaeksten. Det
danner det energiskellet, som den fysiske krop vokser op indeni.

Astrallegemet

Indeni og udenom det fysisk-aeteriske legeme har du astrallegemet eller menneskets
fglelsesnatur. Menneskets emotionelle natur er begaerenes, emotionernes, fglelsernes,
idealernes og aspirationens verden. Fglelser opstar derfor ikke i det fysiske legeme.
Folelser er vibrationer i astrallegemet, og de overfgres til det fysiske legeme via
aeterlegemet. Nar disse vibrationer registreres i den fysiske hjerne, opfattes de som
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fglelser. Astrallegemet er ogsa det legeme, som bevidstheden udtrykker sig igennem
pa astralplanet. Under sgvnen forlader bevidstheden det fysisk-seteriske legeme
og er til stede i astrallegemet pa astralplanet, mens den fysiske krop restitueres.
Det samme geelder, ndr mennesket dgr. Her forlader bevidstheden blot kroppen
permanent. De faerreste mennesker kan overfgre erindringer fra astralplanet til
den fysiske bevidsthed. De fleste er kun i stand til at registrere forvirrede drgmme.

Mental- og sjzelslegemet

Indeni og udenom astrallegemet og zeterlegemet har du et mentallegeme eller
menneskets tankenatur. Den dndsvidenskabelige forskning forteeller, at mennesket
ikke taenker med hjernen, men at hjernen er kanal for eller modtager af impulser
og svingninger fra mentallegemet, p& samme made som en radio modtager radio-
signaler. Nar mentallegemets vibrationer registreres i den fysiske hjerne, fortolkes
de som tanker. Mentallegemet bruges til konkret taenkning, men der er en mental
instans, som ligger over eller bag dette legeme. Inderst inde findes sjaelens legeme
- kausallegemet — som ogsa kaldes arsagslegemet eller sjaelen. Denne sjeel taenker
ved at sende impulser gennem mentallegemet, fgler ved hjaelp af astrallegemet,
og handler ved hjeelp af det fysisk-zeteriske legeme. Derfor er du ikke dine tanker
eller fglelser, for de er blot vibrationer i nogle stofformer, som din sjael bruger til at
teenke og fgle med.

N&r du begynder at blive bevidst om, at du er mere end dit fysiske legeme, er det
muligt at erkende den naermeste instans i dit indre liv — astrallegemet, som omgiver
0og gennemtraenger det fysiske legeme. Herefter bliver du bevidst om mentallegemet
og dit tankeliv. Du erkender, at tanker er skabende krezefter. Det er disse skjulte,
indre realiteter om menneskets trefoldige natur og bevidsthedens legemer, der ligger
til grund for den systematiske udvikling af de indre legemer gennem meditation.

Meditation - broen mellem sj=l og personlighed

Oplevelsen af, at ethvert menneske er en speciel individuel personlighed, er en
unik menneskelig erfaring. Kun mennesket har evnen til at opleve sig selv som
en adskilt enhed. Men denne oplevelse af sig selv har et modstykke pa de hgjere
bevidsthedsniveauer. Dette modstykke kaldes sjaelen. Der er noget i den menne-
skelige natur, der altid sgger opad som en flamme, og noget der altid sgger nedad
som en vanddrdbe. Ilden er menneskets dndelige eller guddommelige natur og
vandet er den menneskelige. Tilsyneladende er ilden og vandet uforenelige, men
midt imellem disse to findes sjaelen.

Oplevelsen af sig selv som bade personlighed og sjeel skaber en erkendelse af dualitet,
som er karakteristisk for mennesket. Man oplever, at man er en personlighed, der
fungereri en fysisk krop med fglelser og tanker, med familie, med venner og kolleger
og med alverdens interesser. Men sggende mennesker bliver opmaerksomme p3,
at tilvaerelsen desuden har en anden dimension, som kaldes det hgjere selv eller
sjeelen. Erkendelsen af at den menneskelige natur er dual skaber en laengsel efter at
bygge bro over kigften mellem personligheden og sjaelen. Denne laengsel kommer til
udtryk som aspiration - et intensivt gnske om at skabe forbindelse i bevidstheden -
for bevidsthedsbroen vil medfgre, at menneskets hgjere og lavere natur integreres.
Aspirationen skaber motivet og drivkraften, men det egentlige arbejde med at bygge
broen foregar i mentallegemet - ikke i astrallegemet. Arbejdet bygger pa evnen til
at kontrollere tankesindet og taenke intelligent, og denne evne udvikles i meditation.

Meditation medvirker til at etablere et korrekt forhold mellem sjael og personlighed.
Man kan sige, at sjeelen er arkitekten, som har visionen og kender planen, mens
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personligheden er hdndvaerkeren, der skal udfgre det planlagte arbejde. Din ene-
ste opgave som personlighed er at virkeligggre sjeelens impulser i den fysiske
verden, og pa denne made give dit bidrag til fuldfgrelse af den guddommelige plan
pa Jorden. Derfor er det vigtigt, at personlighedens legemer foraedles og traenes.
Mentallegemets tanker og forestillinger, astrallegemets fglelser og begaer og det fy-
siske legemes aeteriske netvaerk skal foraedles og afbalanceres. Dette samarbejde
mellem sjalen og personligheden fgrer ultimativt til forening. Meditationsarbejdet
er baseret pa den simple kendsgerning, at energi folger tanken. Man kan med
andre ord nd sine mal ved korrekt brug af tankekraft. Det er grunden til, at serigse
meditationslaerere laegger vaegt pa evnen til at fokusere tankesindet, pd evnen til
at visualisere og pa evnen til at bygge tankebilleder samt en praecis forstaelse af
sjelens hensigt.
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HVORDAN MEDITERE?

"Mé&let m§ veere ... at udvikle det som en vane at meditere hele dagen
og at leve i den hgjere bevidsthed, indtil denne bevidsthed er s§ stabil,
at den lavere, konkrete taenkeevne, begaerene og de fysiske elementaler
svinder ind og udsultes pd grund af manglende naering, s8 den trefoldige
natur ikke bliver andet end det redskab, hvormed sjeelen kan kontakte
verden med det formé&l at hjeelpe menneskeheden.”

Alice A. Bailey: Breve om okkult meditation, s. 146

Meditationens mal

Serigs meditation kan ikke forega tilfeeldigt og overfladisk. Meditation kreever bade
omhyggelig forberedelse og rigtige teknikker. Meditation er sjeelens hgjeste funktion,
og malet er sjaelskontakt. Hensigten med sjaelskontakt er at blive vejledt af sjaelen
og i sidste ende at blive forenet med den. Der findes desuden to andre underordnede
mal, nemlig fuldkommenggrelse af karakteren og erkendelse af mesteren, men beg-
ge dele er trin pa vejen. Meditationen vil kaste lys pa de karaktersvagheder, der
skal forvandles til ophgjede dyder og egenskaber, og efterhdnden som dine tanker,
fglelser og handlinger underlaegges sjaelen og rettes mod hgjere mal, afstemmes
dine mal med mestrenes mal, og heri ligger muligheden for erkendelse af mesteren.
Gennem mesteren oplever du, hvor menneskelig Gud er, og hvor guddommeligt
mennesket er.

En vis grad af studie er ikke bare en hjzelp, men en forudsaetning. Arbejdet med at
integrere sjeelen og personligheden begynder med, at du forsgger at forestille sig
det andelige menneske, sadan som det dybest set er. Du retter dine tanker mod
sjeelen og erfarer, at en erkendelse af sjeelen er en naerliggende mulighed - ikke
en fjern drem. Her anvendes endnu engang kendsgerningen om, at energi fglger
tanken. Nar tanken rettes mod sjaelen, bygger du en tankebro mellem sjzelen og
personligheden. Du "udforsker” vejen pa samme made som en opdagelsesrejsende
udforsker et ukendt terraen, og lidt efter lidt laerer vejen at kende, efterhdnden som
du vender tilbage fra nye rejser. Det er dit eget initiativ, der ggr det muligt at bygge
broen mellem sjeelen og personligheden.

Nar du mediterer, forsgger du at virkeligggre andelige evner, der kan bruges i dit
daglige liv. Du fremstar for omverdenen som et forbillede eller et andeligt ideal.
Du gger din forstdelse gennem studier. Du demonstrerer et liv i aktivt samfunds-
engagement for dine medmennesker. Denne idealkarakter preeciseres i rytmisk
daglig meditation, og vil trin for trin afdeekke et indre forbillede for et andeligt liv.
Gennem en klar fornemmelse for sjaelens formal, og et indre billede af et liv som
et forbillede for andre, erfarer du den transformerende kraft, der hjeelper med at
kontrollere den lavere natur. P& denne made bliver du bogstavelig talt det ideal, du
selv har visualiseret.
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Denne form for meditation medfgrer ikke, at du mister interessen for det ydre liv,
og den nedsaetter heller ikke evnen til at fungere effektivt i det daglige. Tveertimod
forgger den livskvaliteten. Den skaber en lysende vej mellem den subjektive
(indre) verden og dens objektive (ydre) udtryk — mellem sjaelen og personligheden.
Denne forbindelse er en forudsaetning for, at sjeelskvaliteterne kaerlighed og aktivt
samfundsengagement kan komme til udtryk i verden. I takt med at personligheden
tilpasser sig og udtrykker sjzelens liv, forlgses personligheden af sjeelen, og alle
aspekter af din natur oplyses og oplgftes.

Hvor, hvordan og hvornar bgr du meditere?

Hvor er det bedst at sidde, nar du mediterer? Der er ingen grund til at indrette et
saerligt meditationsrum, men der er god grund til at vaelge et fast, uforstyrret og
fredfyldt sted. N&r du naermer dig meditationens hgjdepunkt gradvis med stor tal-
modighed og respektfuldt fglger de anviste teknikker, vil meditationen lidt efter lidt
skabe en hgjnelse og skaerpelse af bevidstheden. Responsen i dig er en forggelse
af vibrationen i mentallegemet, astrallegemet og det fysisk-zeteriske legeme. Lege-
mernes sensitivitet gges kraftigt, og det er grunden til, at meditationen bgr foregd
i fred og ro.

Det er altsd bedst at du sidder det samme sted hver gang. Har du mulighed for at
indrette dit meditationssted med blomster, lys, et smukt billede o.l., vil det veere
godt. Arsagen er, at omgivelser, situationer og omstaendigheder vaekker bestemte
sindsstemninger og reaktioner, og pa denne made kan det ydre hjeelpe dig med
at nd indad. Du kender det sikkert fra kirker eller tempelrum, som omgaende far
mennesker til at seenke stemmen og fgle aerbgdighed. Dit sted vil efterhanden hjzelpe
dig til at komme i en meditativ tilstand. Samtidig bgr det understreges, at du ikke
bgr pdlaegge omgivelserne strenge krav om stilhed og respekt, mens der mediteres.
Det er sjeelen, der skal palaagge personligheden en rytme - ikke personligheden
der patvinger omgivelserne en rytme. Veelg et tidspunkt fgr familien star op, eller
en halv time senere pa dagen, hvor risikoen for at blive forstyrret er mindst.

Hvad med stille baggrundsmusik? For nogle virker det beroligende og fremmende,
for andre er det forstyrrende og ha&emmende. Prgv dig frem. Det samme geelder
ragelse. Rggelse kan medvirke til at berolige og finstemme aeterlegemet, og det
skaber en harmonisk stemning hos nogle, men virker generende pa andre. Ingen
af delene er en forudsaetning for din meditation.

Hvilken stilling skal du indtage, ndr du mediterer? Skal du sidde eller ligge? Det kan
ikke anbefales at ligge ned, for du har livet igennem vaennet kroppen til, at ndr du
indtager en liggende stilling, betyder det som regel, at nu skal der soves. Da dg-
sighed er et af begynderproblemerne, ggr du ikke processen lettere for dig selv,
hvis du forsgger at meditere liggende. De fleste har set, hvordan gsterlaendinge
sidder pa jorden med korslagte ben i den sdkaldte lotusstilling — en stilling, der
umiddelbart vil veere vanskelig for de fleste vesterlaendinge. Det er heller ikke
ngdvendigt, at sidde i denne kraevende stilling. Nar man i @sten i artusinder har
praktiseret denne specielle meditationsstilling, er det naturligvis ikke uden grund.
Den indiske vismand Patanjalis ottefoldige vej omfatter “asanas” eller kropsstillinger,
ikke mindst fordi disciplen m3 lzere at holde rygsgijlen lige og den fysiske krop i
en bekvem stilling for meditation. Desuden har stillingen relation til nerverne og
nervernes ateriske genpart, som man i @sten kalder “nadierne”. Hvis du kan sidde
ubesveeret i lotusstillingen, vil du erfare, at den er overraskende behagelig, fordi
rygsgijlen er fri og legemets tyngde hviler pd baekkenet. Kroppens pyramideform
danner et lukket kredslgb, hvor de praniske (vitale) energistramme kan cirkulere
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med stor styrke. Den gsterlandske meditationsstilling fremmer denne cirkulation.
Hvis du er for stivbenet til at sidde i lotusstillingen, betyder det ikke noget. Der er
ingen grund til at opgve denne stilling, for det medfgrer nemt overfokusering pa
kroppen, og da du under meditationen skal forsgge at glemme kroppen, skal du i
stedet veelge en anden stilling, der er behagelig og uden spaendinger.

Maske vil den sdkaldte egyptiske stilling veere god for dig. I denne stilling sidder du
pa en stol med halsen og ryggen lige, med handfladerne hvilende pa dine 1ar og med
ben og fadder let adskilte. Ryggen skal holdes lige men uden at spaende, for de fine
nervestrgmme langs rygraden forsteerkes under meditationen. Hvis du spaender eller
falder sammen, kan du nemt skabe blokeringer. Stolen skal desuden passe til din
benlaengde, da presset mod |&renes underside ellers kan reducere blodcirkulationen.
Du kan ogsa sidde behageligt i “skraedderstilling” pa et blgdt underlag - med eller
uden rygstgtte. Stgt eventuelt med puder. Lad bare hagen haenge lidt for at undga
spaendinger i nakken. Laeg haenderne pa larene eller fold dem i skgdet. Og kryds
benene for at skabe et lukket kredslgb. Vaelg din meditationsstilling og hold fast
ved den.

Hvornar er det bedst at meditere?

Maske er det bedst at begynde med at forteelle, hvornar du bgr undlade at meditere.
Du skal ikke meditere, nar du lige har spist et stgrre maltid. Fordgjelsen lsegger
beslag pa en stor del af de praniske energier, der skal bruges i meditationen. Hvis
du oplever mental eller fglelsesmaessig ubalance, skal du heller ikke meditere,
for du igen er i balance. Er du syg eller blot utilpas, skal du ogsa lade vaere. Me-
ditationen gger dit energimaessige spaendingsniveau, og det medfgrer ofte, at
ubalancer forstaerkes. Fgler du fysisk smerte under meditationen pa grund af din
meditationsstilling, sa ret pa stillingen sa smerten forsvinder. Fortsaetter den, bgr du
ga blidt og roligt ud af meditationen. Forsgg ikke at fortreenge smerter, utilpashed,
svimmelhed, angst eller lignende former for ubehag. Stop meditationen, men gar
det aldrig pludseligt. Ga stille og roligt ud af meditationen som beskrevet i slutfasen
af den teknik, du benytter.

Hvis meditationen skaber spaendinger, voksende ubalance, traethed, negative holdninger
eller vaekker ukontrollerbare energier, skal du indstille dit meditationsarbejde og
undersgge dit motiv og din meditationsteknik. I begyndelsen medfgrer meditationen
imidlertid ofte en spaendingstilstand i det fysiske legemes nerver. Du mediterer ikke
ved hjeelp af dit fysiske nervesystem, og i samme gjeblik du bliver opmaerksom pa
nervgse spandingstilstande, skal du rette opmaerksomheden mod dem, og mindske
eller helst fjerne dem. Kroppen er et “vanedyr”, som almindeligvis vil reagere mod
forandringer. Derfor kan der i begyndelsen opsta problemer med klge, rastlgshed,
irritation, dgsighed etc. Tankesindet vil muligvis ogsa forsgge at fa dig til at tumle
med erindringer, lokke dig ud i dagdremmerier og fortabe dig i selvvurderinger. Det
er begyndervanskeligheder, der ma overvindes.

Det er menneskets sjzel, der gnsker meditation for at forstaerke kontakten til per-
sonligheden. Sjeelen har et stort udbytte af meditationen, mens personlighedens
udbytte er begraenset. Personligheden er som regel mest optaget af den ydre
verden, og eftersom de fleste mennesker identificerer sig med deres personlighed,
er det altid nemt at finde p@ undskyldninger for ikke at meditere. Hver gang du
overvejer at undlade at meditere, skal du grundigt analysere motivet. Er du reelt
utilpas eller ude af balance, eller er det bare lysten, der mangler? Personligheden
vakler konstant mellem, hvad den har lyst til, og hvad den ikke har lyst til, hvorimod
sjeelen altid har "lyst” til at forbedre kontakten til sit redskab i den fysiske verden.
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Pa hvilket tidspunkt bgr du meditere? Der skal blot bruges tyve minutter til en halv
time pa den daglige meditation - og det anbefales, at meditationen udfgres, straks
nar du vdgner om morgenen, hvor tankesindet stadig er klart og upavirket af dagens
genvordigheder. Fgrst vil det vaere ngdvendigt at ggre en zegte anstrengelse for
at finde tiden til at sidde i fred - at fa kroppen til at slappe af - at fa fglelser og
tanker til at falde til ro — og endelig meditere. Men det betaler sig at ggre denne
anstrengelse til en fast daglig disciplin. Der skal etableres en regelmeaessig rytme,
som bliver et fast mgnster, hvis meditationens energier skal kunne flyde. En kort
meditation hver morgen har stgrre virkning end periodiske lange meditationer, for
meditationens udbytte afhaenger af en regelmaessig rytme, fgr virkningen viser
sig. Fgr eller siden vil betydningen af det gjeblik, der anvendes til meditation hver
morgen, blive indlysende, for det giver mening til resten af dagen.

Meditation og et liv i balance

Ideen om renselse findes i alle verdensreligioner, og det skyldes, at renselsens
betydning for et andeligt liv er indiskutabel. Desveerre er den rigtige renselse ofte
blevet misforstaet. Bestemte discipliner — f.eks. vegetarisme, cglibat, afholdenhed
fra alkohol og tobak — kan givetvis veaere en hjzelp for aspiranten i bestemte faser pa
udviklingsvejen, men disse discipliner omhandler kun fysisk renselse, og virkningen
har kun begraenset indflydelse pa andre og mere vaesentlige aspekter af renselsen.
Renselse gar langt dybere end "et liv i renhed”. Det illustreres maske bedst af
den renhed, der kan udtrykkes som “et hjerte fri for vrede”, bitterhed og egoisme
samt et harmlgst sind. Renselse kraever en total forandring af hele livssynet, som
skal udvikle sig fra egoisme til en inklusiv keerlighed til alt levende. For at forsta
at renselse er en forudsaetning for korrekt meditation, skal du forstd behovet for
indsigt i personlighedens opbygning.

Personligheden bestdr, som tidligere naevnt, af tre legemer eller redskaber: Det
fysiske legeme (handlingens legeme), astrallegemet (fglelsernes legeme) og
mentallegemet (tankesindets legeme). I personlighedens udviklingsproces har dis-
se legemer deres eget separate liv, og der er meget lille koordinering mellem de
tre. Desuden dominerer det ene legeme ofte de andre legemer. Et menneske, der
lader sig styre af sine fglelser (sit astrallegeme), vil veere en livsnyder, som tror, at
sansetilfredsstillelse er livets mal og mening. Et uligevaegtigt astrallegeme fgrer ofte
til hurtige humgrsvingninger. Det er det menneske, der lader sig styre af skiftende
fglelser og stemninger — og i ekstreme tilfselde medfgrer det neuroser, som selv
i milde udtryk er 3rsag til den manglende lykke, der kendetegner hovedparten af
menneskeheden. Et menneske, der lader sig styre af sit mentallegeme, opleves ofte
som en kynisk taenker, der ikke er i stand til at udtrykke sine fglelser eller fungere
i et harmonisk samvaer med andre i den fysiske verden.

Rigtig renselse
Rigtig renselse skaber en afbalanceret, integreret personlighed, der befinder sig i
en tilstand af psykologisk balance og velveere.

1. Renselse af det fysiske legeme fgrer til frihed for sansernes herredgmme.

2. Renselse af astrallegemet fgrer til indre stilhed, som er frihed for
emotionelle storme.

3. Renselse af mentallegemet fgrer til frihed for bindinger og det lavere
tankesinds konstante “snak”.

Det gger koncentrationsevnen, og ggr tankesindet modtagelig for indtryk fra sjaelen
under meditation. Et roligt astrallegeme sammenlignes ofte med en stille skovsg
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med spejlblankt vand, hvori sjeelen uden forstyrrelser kan spejle eller reflektere
sin kaerlighed. Et roligt mentallegeme opnas gennem tankekontrol. Renselse af
mentallegemet (det /avere tankesind) gger koncentrationsevnen, og ggr tankesindet
modtagelig for indtryk fra sjeelen (det hgjere tankesind) under meditation. En
koordinering af personlighedens tre legemer skaber en synkroniseret vibration.
Koordinering eller “linjering” vil sige at “stille pa linje”, sddan at et hgjere legeme
overordnes det efterfglgende lavere legeme. Legemerne kan nu fungere som en
forenet, afbalanceret mekanisme, der er under tankesindets kontrol. Dette stadie
i meditationen fgrer til en integrering af menneskets lavere og hgjere selv - af
personligheden og sjeelen — og meditation er nu mulig. Det er reelt tankesindet, der
er den mediterende i meditationen, for det er bAde modtageren af sjaelens indtryk,
og afsenderen til hjernen, der opfatter impulserne som tanker. I begyndelsen vil det
ske ufuldkomment, men ikke desto mindre tager disse tanker form af brugbare ideer,
og skaber en voksende kanal, som sjaelen kan benytte til at pavirke bevidstheden.
Dette samspil mellem menneskets hgjere og lavere natur er det grundlaaggende i
al meditation.

Regler og @gvelser for renselse og koordinering findes i utallige bgger om Vestens og
@stens traditioner, religioner og filosofiske systemer. Du skal selv vaelge de metoder,
der fungerer bedst for dig, men malet er det samme overalt. Man hgrer, at “de rene
af hjerte skal mgde Gud”, som et udtryk for kravet om renselse af personligheden og
integrering af sjaelen som en forudsaetning for at mgde det guddommelige i dig selv.
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FARER OG FALDGRUBER

Er det farligt at meditere? Det vil ikke vaere noget problem at finde kvalificerede
kilder, der advarer mod meditation, men det er vigtigt at vide hvorfor, de advarer.
Meditation bliver farlig, ndr man mediterer uden formal. Undlader du at malrette
din bevidsthed, risikerer du at 8bne for ukontrolleret indstrémning af energi og
ugnskede kraefter. Det er med andre ord farligt at ggre sindet tomt.

"Der opnds intet med metoder til at gore sindet passivt og uimodtageligt
ved at tsmme sindet, ved at nulstille det eller ved andre former for
selvhypnose ... Hvis sindet lammes i inaktivitet ved begraensning eller
konstante gentagelser, kan det hverken transcenderes i kontemplation
eller bruges til meditation. At treene sig i at tsmme sindet er ikke alene
dumt, men faktisk farligt.”

Alice A. Bailey: Fra intellekt til intuition, s. 73 og 76-77

Forkert meditation kan veere farlig, men omvendt kan man ogsa pasta, at det er far-
ligt ikke at meditere, for meditation er menneskets eneste middel til sjeelskontakt,
og da bevidsthedsudvidelse eller forggelse af sjeelskontakten er selve formalet med
et menneskes liv, er meditation ganske enkelt en livsngdvendighed.

Meditation er en opdagelsesrejse, der minder om enhver anden rejse, hvor du
falger en fastlagt vej for at na dit mal. Og som pa enhver anden rejse, er der farer
og faldgruber undervejs. De fleste har hgrt, at det kan vaere farligt at meditere, og
mange spekulerer derfor pa, hvad farerne mon bestar i.

Meditation er ikke i sig selv mere farlig end s3 mange andre ting i livet. Faren bestar
som regel i ufornuftig adfeerd. Du kender det fra biltrafikken. Risikoen er minimal,
nar du kgrer forsigtigt og overholder reglerne, men nogen beslutter sig desvaerre for
at kgre hasarderet, og det er farligt. Det samme gaelder meditation. Hvis meditation
misbruges eller praktiseres uden fornuft, kan det medfgre personlige problemer for
den mediterende.

“Meditation er farligt, hvis motivet er forkert som f.eks. begeer efter
personlig veekst og 8ndelig magt, for meditationen styrker under disse
omstaendigheder kun skyggerne i illusionernes dal og bringer stolthedens
slange, som lurer i det selviske begeer, til fuld udfoldelse. Meditation er
farlig, hvor der ikke er et gnske om at tjene.”

Alice A. Bailey: En afhandling om Hvid Magi, s. 218
Brug den sunde fornuft
Det bedste rdd i forbindelse med at praktisere enhver form for meditation er der-

for ganske enkelt: Brug den sunde fornuft. Sund fornuft forhindrer, at du bliver
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overivrig. Sund fornuft afviser ekstrem overfokusering pa meditationen og dens
resultater. En fornuftig og afbalanceret holdning forhindrer, at meditation fgrer til
mentale eller fysiske ubalancer. Hvis det er muligt at opretholde en sund balance,
vil du opleve, at bevidsthedsudvikling er en langsigtet proces, og at fremskridtene
ma ske langsomt og sikkert. Derfor er det vigtigt at advare mod den skuffelse, som
mange begyndere oplever, nar “de store 8benbaringer” udebliver eller ikke kommer
sa hurtigt som ventet.

"Der er ingen skuffelser for det menneske, der er villig til at adlyde
reglerne og arbejde med metoden. Meditation kraever selvkontrol i alle
forhold, og medmindre meditationsarbejdet i sig selv bliver fulgt op af
andre betingelser ... (som f.eks. selvkontrol og aktivt tjenestearbejde),
vil den forfejle sit mal. Fanatisme er der ikke behov for.”

Alice A. Bailey: Fra intellekt til intuition, s. 56

Den mediterende mgder primaert to faldgruber. Den fgrste er den stgrste og den
bedst kendte. Nogle mediterende far en tendens til at fortabe sig i den indre verden,
og der opstar en tilbgjelighed til at traekke sig tilbage fra den fysiske virkelighed.
Det er, hvad der sker, nar en drgmmer ikke er i stand til at realisere sine drémme
- ndr en visionaer ikke er i stand til at omsaette sin vision til virkelighed.

Meditation bgr altid fgre til et velfungerende liv, og opdager du, at meditationen i
stedet medfgrer en gget polarisering pa mentalplanet, vil den bedste Igsning vaere,
at forsgge at udtrykke de mentale erfaringer i det fysiske liv. Det kan eksempelvis
gores ved at fgre en daglig meditationsdagbog - eller endnu bedre - ved at forsgge
at overfgre de hgjeste ideer og visioner til et konkret projekt eller udtrykke dem i
en aktivitet, der vil gavne andre.

En anden mulig fare ved meditation er emotionel overstimulering. Meditation vil
gge energiindstremningen i dit liv. Energien forgger bade de negative og de positive
kvaliteter i livet. Bade de darlige og de gode sider kommer op til overfladen, hvor
de bliver tydeligere for dig selv og andre. Du ma derfor lzere at tage ansvaret for at
handtere disse forggede energier. Emotionelle svagheder bliver afslgret. De begeer
og motiver, der viser sig, bgr observeres med omhu, sddan at de bedste og hgjeste
kvaliteter konstant opdages og integreres i din natur. Er det ngdvendigt at sige, at
hvis du er eller har veeret psykisk syg eller er psykisk ude af balance, bagr du under
ingen omstaendigheder meditere. Meditation er tydeligvis ikke en opgave for dig
i dette liv! Er du moden, sund og rask? Har du almindelig balance i dine fglelser,
dine tanker og din seksualitet? Har du gode sociale relationer og meningsfulde
aktiviteter? Er din psyke robust og er dit gnske om andelig udvikling og om at
tjene menneskeheden serigst? Hvis du kan svare ja til disse spgrgsmal, bgr du
alligevel ga langsomt og forsigtigt frem uden at forvente omgdende resultater. I
det hele taget skal du ikke forvente resultater overhovedet. Forventninger skaber
blokeringer. Der er stor forskel pa at have et mal med sin meditation og at have
en forventning til den.

Nogle mennesker vil eksempelvis opleve smukke billeder, farver og lyde, men du
skal ikke forsgge at skabe dem eller forvente, at de viser sig. Hvis de kommer, skal
du tage imod dem som inspiration eller oplysning — eller gennemskue dem som
selvskabt bleendvaerk. Mange far ikke disse indtryk, og det er helt, som det skal
veere. En af de almindeligste faldgruber bestar i at sgge resultater af meditationen.
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Nogle forventer mere overskud og energi. Andre forventer endog udvikling af
psykiske evner. Meditationen medfgrer ganske vist, at energien og sensitiviteten
gradvis gges, og du ma regne med en tiltagende fornemmelse for indre impulser,
men malet er ikke udvikling af psykiske evner. De kan eventuelt opstd som en bi-
virkning af meditationen.

"Forst ndr der sker en jaevn udvikling af alle evner, n8r intellektet ikke
udvikles hurtigere end hjertet, og ndr den mentale vibration ikke lukker
8ndens hajere vibration ude, forst da kan den studerende blive betroet
at tilegne sig evner, der - hvis de misbruges - kan fore til katastrofer for
b8de den studerendes omgivelser, og for den studerende selv.”

Alice A. Bailey: Breve om okkult meditation, s. 98

Resultaterne af meditation kommer langsomt og umaerkeligt. Fremskridtet bestar
ganske enkelt i akkumulationen af de mange sma positive kvaliteter. Og husk, at
korte daglige meditationer er det bedste. En halv times daglig meditation er mere
vaerd end fire timers meditation en gang om maneden. Desuden er den korte daglige
meditation den sikreste. Det er ogsa en fejltagelse at forvente en fglelse af fred og
lykke ved hjeelp af meditationen. Fglelsen skal nok komme, og der er intet forkert
i at opleve den, men oplevelsen er ikke meditationens mal. Faktisk er der ikke tale
om meditation, hvis resultatet alene er en fglelsesmaessig oplevelse, for fglelserne
stammer fra astralplanet, og meditation foregar pa mentalplanet.

En vellykket meditationsproces skaber kun en beskeden eller slet ingen reaktion,
hverken af behag eller mangel p& samme. Forklaringen er, at fglelsesmaessige re-
aktioner i bedste fald transcenderes, og tankesindet friggres derfor til at handle
uafhaengigt af fglelserne. I et senere stadie er det tankesindet, der transcenderes.

Pa et tidspunkt vil du sandsynligvis stoppe op og spgrge dig selv: “Hvad far jeg
egentlig ud af dette indre arbejde? Har jeg overhovedet opndet noget?” Svaret er:
Den mest trovaerdige indikation pa en succesfuld meditationspraksis er et aktivt og
effektivt liv til gavn for andre mennesker. Meditation kanaliserer energi og inspiration,
som skal bruges i tjenestearbejde for dine medmennesker. Ggr du det, ved du, at du
har undgaet faldgruberne, og kan roligt fortseette pa din rejse mod stgrre visdom.

"Et af den daglige meditations mé8l er at seette hjernen og teenkeevnen
i stand til at vibrere i harmoni med sjaelen, n8r den >i dyb meditation«<
sgger at kommunikere med sit spejlbillede.”

Alice A. Bailey: En afhandling om Hvid Magi, s. 90

Ikke alle mennesker kan ggre sig hab om fuldstaendig succes, for det er ikke alle,
der er udstyret til at meditere. Det er imidlertid vigtigt at begynde og at laegge
et solidt grundlag, som vil ggre det nemmere at opna resultater i kommende in-
karnationer. Omvendt er en del mennesker fgdt med et solidt grundlag, netop fordi
de har arbejdet med skabende meditation i tidligere liv, og de vil naturligvis have
et "naturligt talent” for meditation.
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MEDITATIONSPROCESSEN

For fa ar siden ville ordet meditation gjeblikkeligt fa de fleste til at teenke pa @sten,
pa klostertilvaerelse eller et liv i tilbagetrukket ensomhed. I dag er meditation blevet
en del af dagliglivet for stadig flere mennesker i Vesten. Det anses ikke laengere for
at veere en religigs praksis, der er adskilt fra den gvrige verden. Det er den korrekte
holdning til meditation, for behovet for meditation er navnlig stort i Vesten, hvor
livet ofte er hektisk og stresset, og hvor den materialistiske indstilling haemmer
udviklingen af den finere sensitivitet. Hvis du vil veere i stand til at erkende den
andelige side af livet, ma du ggre en bevidst indsats for at bevaege dig hinsides den
fysiske verdens forstyrrelser og din daglige travihed.

Meditation tilbyder et alternativ til de rent materialistiske veerdier. Meditation kan
skabe en harmonisering eller oplgsning af konflikten mellem de a&ndelige og de
materialistiske livsaspekter. Det er ikke en flugt fra virkeligheden, men snarere en
vej, der fgrer til opdagelse af virkeligheden. Formalet med meditation er at ggre
det muligt for det enkelte menneske at blive en ydre manifestation af det, det vir-
keligt er inderst inde. I meditation giver den ydre virkelighed adgang til sjelens
bagvedliggende virkelighed, hvis oprindelse er @ndelig. Man kan derfor sige, at
meditationens virkelige mal er, at blive den, du er. Gennem meditation kan du afslgre
det skjulte guddommelige selv, som befinder sig i dine indre dybder. Men du skal
ikke blot afslgre din indre guddommelighed - du skal blive ét med den. Og nér det
sker, bliver du ét med alle levende veesener, for der er kun ét liv, og dette liv er Gud.

Sjeelen kontaktes gennem meditation.

Denne kontakt kan opnds selv midt i den travleste hverdag, for stilhed stammer
ikke fra dine omgivelser, men opstar i dit indre. Inden i ethvert menneske findes
et energicenter, og meditation giver mulighed for at tappe denne sjalsenergi af
kaerlighed, som er en kilde til livsglaede. Sjaelens kaerlighedsenergi kan fuldstaendig
transformere et menneskes livssyn og forsone alle relationer - i familien, blandt
venner, pa jobbet — overalt. Det er en skabende, naerende kraft, og dens kilde er
uudtgmmelig.

“Meditation er en styret proces, der gar det muligt for et menneske at finde
Gud. Den er en gennemprgvet og meget anvendt metode, der ufejlbarligt
8benbarer det guddommelige. Det vigtigste ord her er >en styret proces. <
Der er visse regler, som skal folges, visse afggrende skridt, der skal tages,
og visse udviklingsstadier, der skal erfares, for et menneske kan hgste
meditationens frugter. Det er en del af den evolutionaere proces, og som
alt andet i naturen er den langsom men sikker og med et ufejlbarligt
resultat.”

Alice A. Bailey: Fra intellekt til intuition, s. 56
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Meditation er altsd en styret eller ordnet proces. Det betyder at en raekke anvisninger
ma fglges og overholdes. Der er ikke tale om skemalagte udviklingsprocesser, for der
findes ikke to mennesker, der mediterer ens. Alt i livet er underlagt bevasgelse og
forandring, og pa samme made er den skabende meditation en proces i bevaegelse,
hvor individuelle erfaringer, tilstande og krav lgbende skifter og forandrer sig. An-
visningerne er imidlertid ngdvendige koordineringer, og processen er ufarlig, hvis
anvisningerne fglges. Meditationens trin eller stadier opbygger langsomt men sikkert
en forbindelse mellem sjaelen og personligheden, som udvides og forstaerkes indtil
de to sider af din natur - den indre og den ydre - bogstaveligt smelter sammen
og bliver én enhed.

De fleste er udmeerket klar over, at de ofte taenker ét, fgler noget andet og ggr noget
tredje. Meditationsprocessen medfgrer, at personlighedens legemer koordineres og
integreres, indtil der er overensstemmelse mellem tanker, fglelser og handlinger.
Resultatet er det, man i andelige kredse kalder “den integrerede personlighed.”

I Alice A. Baileys bgger kan man laese, at meditation er en proces, hvor sindet bliver
nyorienteret mod virkeligheden. Og hvis meditationen bruges korrekt, kan den lede
dig frem til et hgjere naturrige, en hgjere bevidsthedstilstand eller vaeren i en anden
dimension. Dualitet vil vige pladsen for enhed, og den integrerede personlighed
transformeres gennem en systematisk udfoldelse af sjaelen. Resultatet er forening.

Disidentifikation

Dualiteten ma fgrst erkendes, for dit lavere selv forenes med og bliver dit hgjere
selv. Dit lavere selv er formnaturen pa den ene side og dit hgjere selv er sjeelen pa
den anden. De to dele har dybest set aldrig veeret adskilt, for de er evigt forbundne
- og her ligger Igsningen pa menneskets dybeste problem.

Gennem meditation kan et menneske afslgre, at det ikke er formnaturen men
sjeelen. I meditationen disidentificerer du dig med legeme efter legeme - du afviser
form efter form - for du erkender, at du ikke er formen, men livet i formen. Set
fra et andsvidenskabeligt synspunkt er meditation derfor en helt naturlig proces
i menneskets evolution. I evolutionens ufatteligt lange forlgb har mennesket trin
for trin Igftet og udvidet sin bevidsthed fra den dyriske, instinktive og rent fysisk
orienterede bevidsthed til et stadie af fglelses- og sansemaessig bevidsthed. De
fleste mennesker befinder sig i dag i denne bevidsthedstilstand, men flere og flere
lgfter bevidstheden op i tankesindets omrade, og fra dette stadie bliver kontakt
med hgjere bevidsthedstilstande og dimensioner mulig.

Processen kendetegnes ved en trinvis afvisning af eller disidentifikation med livets
formside. Din bevidsthed bruges ikke laengere alene til at udforske og afslgre den
legemlige eller fysiske natur, men til at erfare og erobre de metafysiske dimensioner.
Selvopholdelsesinstinktet aflgser efterhanden erkendelsen af udgdelighed.
Seksualitetsinstinktet, hvor tiltreekningen mellem de kgnslige modsaetninger og
gnsket om forening er tydeligst i det fysiske liv, ma gradvis erstattes af en hgjere
tiltreekning og gnsket om forening af sjael og personlighed. Flokmentaliteten skal
forvandles til gruppebevidsthed. Det mentale instinkt, der kommer til udtryk i
trangen til at spgrge og udforske, skal erstattes af intuitiv opfattelse og erkendelse.
De kristne mystikere taler om forsoning, mens man i @sten taler om forening eller
raja yoga. Ordene er forskellige, men meningen og malet er identiske. Patanjali
omtaler yogaens grundlaeggende kvalifikationer for personlighedens forening med
sjeelen, og de svarer fuldstendig til den skabende meditations krav. Patanjalis
"kongevej” til sjeelen har tre stadier:
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1. Braendende aspiration
2. Andelig laesning
3. Lydighed mod mesteren

Braandende aspiration

Ordet "aspiration” kommer af det latinske “ad”, der betyder "til” og "spirare”, der
betyder "at ande” eller “at §nde hen imod”. Patanjali taler her om personlighedens
"udanding”, der er rettet imod sjaelen, for der skal ske en uddnding fra det lavere
selv, for der kan ske en indénding af det hgjere. Der er derfor tale om en udstrgmning
af energi fra personligheden mod sjaelen, og drivkraften er menneskets dybtfglte
laengsel efter forening med sjaelen. Derfor beskriver Patanjali aspirationen som
braeendende, for den ma veere sd inderlig og aegte, at den braender alle forhindringer
i personligheden bort. Meditationen bliver en offerhandling, hvor menneskets lavere
natur ofres i det hgjeres tjeneste. Patanjali fortaeller dermed, at gnsket om forening
med det hgjere ma blive det grundlaaggende mal i livet. Den fgrste forudsaetning
for meditation er derfor et segte og inderligt gnske om at disidentificere sig med
personligheden og dens begraensninger, for at opna fuld identifikation med sin sjeel.

Andelig laesning

Det naeste fundament i Patanjalis tre stadier er "andelig laesning”. Man er ikke sikker
pa oprindelsen til det engelske ord "read” (lsese), men nogle mener, at det kan
stamme fra det latinske "reri”, der betyder "at taenke”. Laesning forudsaetter kon-
centration og taenkning. Det samme ggr meditation. Bgn er for alle, men meditation
er kun mulig for det mentalt polariserede menneske. Nar Patanjali har valgt udtrykket
"andelig laesning”, mener han tydeligvis evnen til at laese med sjeelens gjne - altsd
at se med det indre syn. Et menneske, der praktiserer andelig laesning, er aben for
sjeelens ideer og impulser. Det ser livet i formen mere end formen. Det "laeser” de
indre arsager bag de ydre virkningerne. Man kan ogsa sige, at man ser og forstar
hensigten med de ydre handelser. Alle ydre manifestationer er uden undtagelse
tilsynekomsten af en indre &ndelig intention, og andelig laesning medfgrer et skift
fra opmaerksomhed pd formaspektet til livsaspektet. Patanjali pastar ikke, at et
menneske skal beherske denne evne, for at kunne meditere, for ligesom andre
evner, skal den lzeres. Men evnen skal ligge som et spirende kim i den mediterede,
der nu begynder at pleje og dyrke denne egenskab.

Lydighed mod mesteren

Det er vigtigt, at denne tredje regel forstas rigtigt, for den opfattes fejlagtigt
af mange som ubetinget underdanighed over for en indre mystisk mester, guru
eller vismand, som pa gadefuld made udsteder rdd, ordrer og formaninger til
den mediterende. Den indre mester er sjaelen. Man taler ogsa om “mesteren i
hjertet”, som er "Kristus i mennesket”. Det hgjere selv er det lavere selvs sande
mester eller guru. N&r Patanjali kraever lydighed mod mesteren, taler han ganske
enkelt om tankesindets lydhgrhed over for sjeelens impulser. Hvordan? Gennem
sensitivitet og modtagelighed. I begyndelsen taler sjaelen til personligheden gennem
samvittighedens indre stemme. Senere bliver denne lydlgse stemme klarere og
mere naervaerende, og det er denne erkendelse, man i andsvidenskaben kalder
"stilhedens stemme” - en indre stemme, der til sidst udfolder sig som den fuldt
opvaekkede intuition.

Betyder det, at alt hvad der dukker op i tankesindet under meditation skal respek-
teres som sjeelens stemme? Nej absolut ikke! Mange impulser kan vaere aldeles
unyttige, ganske enkelt fordi de er skabt i tankesindet af personligheden eller
opfanget fra andre menneskers tankesind. Sjaelens impulser vil imidlertid altid vaere
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en inspiration til at leve et mere keerligt, nyttigt og malrettet liv i sjaelens tjeneste.
Lydighed over for sjaelens stemme, konstant sggen efter sandhed i enhver form og
breendende laengsel efter forening med sjaelen gar forud for aegte meditation. De
skal naturligvis ikke udtrykkes til fuldkommenhed, men ma vaere en slags livets
grundlov for den mediterende.

Indledende gvelser

Den egentlige meditation kraever forberedelse, hvis den skal lykkes. Fra yogafilosofien
ved man, at regelmaessighed og disciplin er en ufravigelig forudsaetning, men i den
vestlige kultur undskylder man sig konstant med, at “der ikke er tid”. Det vestlige
liv er absolut forjaget, men en aerlig analyse af de daglige aktiviteter vil naesten
altid afslgre, at alle mennesker bruger temmelig meget tid pa formalslgse ting. Og
med formalsigse menes der ting, der ikke udvikler. Hvis dit perspektiv er udvikling,
vil du uden tvivl have rig mulighed for at afsaette en halv time til daglig meditation.
Dette krav til din meditationspraksis bgr aldrig opleves som en tung pligt, men som
en selvfglgelig og naturlig ngdvendighed. Hvis du ikke mediterer med glaede, bar
du undersgge dine motiver og eventuelt overveje at stoppe.

Meditation kraever desuden koordinering - det vil sige koordinering af tanker,
fglelser og handlinger eller af mentallegeme, astrallegeme og det fysisk-aeteriske
legeme. Koordineringens betydning er nem at forsta, hvis du forestiller dig, at de
tre legemer er tre rgr, som sjaelen skal bruge til indstrgmning i personligheden.
Hvis de tre rgr sidder forskudt for hinanden, eller er forbundet ved hjaelp af skarpe
bagjninger og knaek, forhindrer eller umuligggr det gennemstrgmningen. Du kan
0ogsa sammenligne legemerne med tre musikeres strengeinstrumenter, som skal
finstemmes, fgr dirigenten har mulighed for at skabe samklang og harmoni.

Selve meditationen begynder altid med en koordinering, og den fgrste af de medita-
tionsteknikker, der bgr benyttes, er en koordineringsmeditation. I begyndelsen
kan denne koordinering tage al tiden, men efterhanden vil den foregd hurtigt og
koncentreret, og der vil gradvis blive mere plads til selve meditationsprocessen.
Koordineringen er imidlertid fundamentet for den efterfglgende meditationsproces,
og det er derfor vigtigt at udfgre den grundigt og rigtigt. Dette grundlaeggende ar-
bejde, kan kort beskrives sadan:

Det fysiske legeme afspaendes.

Andedraettet falder til ro.

Lysbroen til sjeelen visualiseres.

Forbindelsen stabiliseres ved intonering af "OM”
Bevidstheden centreres.

kv =

Afspaendingen af det fysiske legeme er nem at forsta. Du lader bevidstheden glide
undersggende gennem kroppen, fra benene til underlivet, videre til armene, brystet,
ryggen og skuldrene. Herfra til nakken og halsen ... til kaeben, gjnene og hele hovedet.
Undervejs meerker du efter, at alt er afspaendt. Senere kan denne afspaanding
foretages pa fa sekunder. I meditationsprocessen skal du lade dit andedrzaet arbejde
uden nogen form for indgriben, men i den indledende koordineringsproces bliver
du et gjeblik bevidst om din andedreaetsrytme, nar du forsgger at ggre dit andedraet
dybt, roligt, regelmaessigt og lydlgst. Du kan eventuelt begynde med et par dybe
indandinger, for du lader andedreettet falde til ro. Kroppen er nu afspaendt. Ande-
dreettet er faldet til ro.

Du kan nu g3 videre til selve koordineringsarbejdet.
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Hvordan ggr du?

Nogle mediterende visualiserer personlighedens legemer som tre segformede au-
raer, der er anbragt oven pa hinanden, og samtidig er forbundet med hinanden via
en lysende trad. Legemerne sidder som perler pa en snor, og gverst straler sjee-len.
Sjeelen danner et lysende kraftcenter over personlighedens legemer. Andre forestil-
ler sig, at legemernes auraer danner koncentriske cirkler, som gennemtraenger
hinanden, og hvor sjeelens aura danner den sidste og yderste cirkel. Sjaelens aura
bdde gennemstrgmmer personlighedens auraer, og udggr deres centrum. Atter
andre ser personligheden som en lysende triangel, der er forbundet med sjzelens
stgrre og kraftigt lysende triangel via en livstrad af lys og kraft. N&r koordineringen
er foretaget, kan det anbefales at intonere det hellige ord "OM” tre gange, mens
du visualiserer, hvordan sjalens energi renser og foraedler personlighedens tre
legemer. P& denne made forstaerker du koordineringen og forbindelsen til sjzelen.

Sidste trin i din forberedelse til meditation er bevidsthedens centrering. At cen-
trere bevidstheden betyder, at du nu skal forsgge at fokusere din bevidsthed i pan-
decentret. Fokusering pa pandecentret er et forsgg pa at opna erkendelse, vision
og klarhed, for denne centrering skaber forbindelsen til sjeelsplanet. I dag arbejder
verdens disciple primaert med at udvikle og kontrollere det mentale redskab gennem
sjeelskontakt, og derfor anbefales der en primaer fokusering i pandecentret.
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MEDITATIONENS STADIER

Selve meditationsprocessen bestar grundlaeggende af fem stadier eller trin, hvor
det ene trin forudsaetter det naeste. Du kan altsa ikke springe et eller flere trin over.
Trodser du denne regel, udseetter du dig selv for fare.

Koncentration. Fokuseret opmarksomhed

Meditation. Forlaenget fokusering af opmaerksomheden.
Kontemplation. Transcendens, sjalsaktivitet.
Illumination. Gennemstrgmning og oplysning.
Inspiration. Indanding. Det aktive liv i tjeneste.

kW=

Koncentration

Koncentration er fokuseret opmaerksomhed. Ordet “koncentration” stammer fra det
latinske “concentrare”, som betyder "at centrere” eller "at samle i ét midtpunkt”.
Denne fgrste fase i meditationen drejer sig derfor om at fokusere teenkeevnen.

Meditation er forleenget fokusering af opmaerksomheden. Ordet "meditation”
stammer ogsa fra latin, og betyder “dyb iagttagelse” eller "refleksion”. Pa dette trin
fastholdes tanken pa en bestemt ide.

Kontemplation er en sjeelshandling, der er adskilt fra tankesindet, som holdes i en
tilstand af ro. Man kan sige, at tankesindet ma erstatte sin aktive rolle med be-
skuerens rolle. Ordet “kontemplation”, der stammer fra det latinske “contemplatio”,
betyder "at skue” eller "at beskue”.

Ordet "illumination” er opstaet af det latinske “illuminatio”, som betyder “oplys-
ning”. Illumination er indre oplysning, der er resultatet af de tre foregdende stadier
og processer. I illuminationsstadiet fgres den ide, der er opstaet, ned i hjerne-
bevidstheden.

Ordet "inspiration” har ligeledes latinsk oprindelse, nemlig “inspirare”, som betyder
"at indblaese” eller "indande”. I den andsvidenskabelige terminologi er inspiration
noget andet end de fleste normalt forestiller sig, for inspiration kommer til udtryk
i et liv i tjeneste. Sjeelens impulser andes ind i eller blaeses ind i personligheden,
som skal omseette indtrykkene til aktiv handling i det fysiske liv. En mere detaljeret
gennemgang af disse stadier vil vaere ngdvendig.

Koncentrationsstadiet

I yogatraditionen kaldes koncentrationsstadiet “dharana”, og her hgrer man,
at koncentration er fiksering af sindet pa et bestemt objekt. I alle serigse me-
ditationsskoler er evnen til at koncentrere tankesindet eller opnaelse af tankekontrol
fgrste trin i meditationsprocessen — og det er desuden en forudsaetning for det videre
forlgb. Malet er kontrol over tanken - sjaelens mentale redskab. Nar et menneske
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oplever sig selv, mener det normalt sine tanker, fglelser og fysiske krop uden at
vide, at mennesker forveksler det, de har, med det de er. Du er ikke dine tanker,
dine faglelser eller din krop. Det er grunden til at du siger: Jeg teenker, jeg foler
eller jeg handler. Der er med andre ord et “jeg”, der taenker, fgler og handler. Du er
teenkeren - ikke selve tanken. Du er den, der oplever - ikke selve sanseoplevelsen.
Du befinder dig i dit vaesens centrum, og er i stand til herfra at iagttage de tanker
og falelser, der konstant skabes i din omkreds - og herfra kan det du er, styre og
kontrollere det du har.

Normalt aktiveres din bevidsthed gennem passiv sansemodtagelse fra omgivelserne.
Fysiske begivenheder vaekker fglelser, som igen skaber tankeaktivitet. Sanserne
dikterer pa denne made en meget stor del af tankevirksomheden. Og pa denne
made slavebinder du dig selv. Det er handvaerkeren, der skal kontrollere sit veerktgj
- ikke omvendt. Det er teenkeren, der skal kontrollere tanken.

Det mest karakteristiske ved mennesket er taenkeevnen. Det er denne egenskab,
der adskiller mennesket fra dyrene. Dyrene har en instinktiv bevidsthed, hvorimod
mennesket har mulighed for at forsta forholdet mellem arsag og virkning. Den
menneskelige bevidsthed befinder sig derfor pa et trin over dyrenes, men samtidig
befinder den sig pa et trin under den hgjere bevidsthed. P& evolutionsstigen er den
hgjere bevidsthed adskilt fra den menneskelige bevidsthed, pa8 samme made som
menneskets er adskilt fra dyrenes, men samtidig udgar alle niveauer af bevidsthed en
uadskillelig enhed, som der kan kaldes det universelle sind. Det er andsvidenskabens
forestilling om den guddommelige plan eller hensigt, hvor udviklingen af menneskets
bevidsthed indgar som en delplan i den universelle plan.

Det indebaerer to vaesentlige indsigter. For det fgrste er det enkelte menneske
med til at realisere den guddommelige plan med planeten, og for det andet er det
individuelle tankesind ikke adskilt fra hverken andre menneskers tankesind eller
det guddommelige tankesind. Menneskets tankesind registrerer derfor ikke alene
tankeindtryk, der skabes i det enkelte menneskes tankesind, det er desuden mod-
tagelig for tankeimpulser, der stammer fra andre tankesind.

Gennemsnitsmennesket teenker meget fa selvskabte tanker. Tankevirksomheden
bestar i, at hjernen registrerer informationer fra ydre sanseindtryk samt stemninger,
fglelser og emotioner. Informationerne videresendes til tankesindet, hvor de lagres
som hukommelse. Faktisk er der ikke tale om en egentlig tankeproces. Et mere
teenkende menneske ngjes ikke med at registrere indstrammende impulser. Det
analyserer informationerne, og foretager et indre studie af arsag og virkning. Dette
menneske bruger tankestoffet i sit mentallegeme. Det danner sine egne forestillinger
eller tankeformer. Et taenkende menneske i andsvidenskabelig forstand er i stand
til at skabe selvsteendige mentale billeder, hvorefter disse tankeindtryk pafgres
hjernen. Det er derfor ikke en udefra-og-ind proces, men en indefra-og-ud proces.

Hos det mediterende menneske forstaerkes denne proces, for i meditation erfares
det, at et disciplineret tankesind kan fa svar fra dybere &ndelige instanser. Gennem
tankekontrol kan tankesindet ggres modtagelig for sjeelens impulser og ideer, og
menneskets verden udvides nu til ogsa at omfatte de indre verdener. Tankekontrol
vil sige, at du opgver evnen til at fa tankesindet til at ggre, som du vil. Nar uved-
kommende tanker blander sig i din meditation, skal de accepteres — men de skal
ikke fange din opmaerksomhed. Du skal altsd ikke fortraenge de ugnskede tanker
— snarere vise dem ligegyldighed. Tankesindet skal nemlig kunne skabe ideer og
tankeforlgb, som du styrer og kontrollerer.
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Meditationsprocessen vil gradvis abenbare forskellen mellem taenkeren og det, der
teenkes med - eller rettere mellem taenkeren, tankeprocesserne, tankestoffet og
tankeformerne. Tanker er i virkeligheden former i mentallegemet og pa mental-
planet. Et gennemsnitligt tankesind kan sammenlignes med en elektrisk paere,
der spreder lys (opmaerksomhed) i hele rummet. Det taenkende menneske kan
sammenlignes med en projektgr, hvor lyset (opmaerksomheden) malrettes. Det
mediterende menneske kan sammenlignes med et laserlys, som koncentrerer lyset
(opmeerksomheden) i ét punkt. Men koncentration er ikke alene evnen til at rette
bevidstheden mod et valgt emne. Det er ogsd evnen til at holde koncentrationen
sa leenge, det gnskes.

Meditationsstadiet

I yogatraditionen kaldes meditationsstadiet "dhyana”, og Patanjali betegner medita-
tionsstadiet som “en uafbrudt bolge af tanker mod koncentrationsobjektet. . Medi-
tation er med andre ord forleenget koncentration. I meditationsstadiet skal du ikke
igen og igen bruge opmaerksomheden til at tgjle tankesindet, nar det vanemaessigt
forsgger at flygte fra objektet og sprede opmaerksomheden. Denne disciplinering
hgrer under koncentrationsstadiet. Af samme grund advarer Patanjali mod at ga
for hurtigt frem. Der er ingen grund til at forsgge at meditere, sd leenge du ikke
behersker koncentrationen.

I meditationsstadiet har du opbygget en uindtagelig “ringmur” omkring dit meditati-
onsobjekt eller nggleord - en “ring-pass-not”, som man kalder det pa engelsk
- og en god meditation er kendetegnet ved, at din opmaerksomhed pa samme
tid forbliver koncentreret og arbejder aktivt med nggleordet inden for denne af-
greensning. Afgraensningen er graensen for en indflydelsessfaere. Eksempelvis er det
manifesterede solsystems afgraensning graensen for Solens indflydelse. Nar du holder
dig til nggleordet, tegner du i din bevidsthed en cirkel, som du ikke tillader at tanken
overskrider, for det vil medfgre, at tankekraften spredes. I den henseende afgraenser
og fokuserer bade meditationen som helhed og isaer meditationsobjektet arbejdet
med at udvikle koncentration. Meditation bestar derfor ikke i drammeagtige billeder
med tilfeeldige sceneskift, der ruller hen over det “indre laerred”. Meditationsobjektet
har kun ét formal - at sgge andelig indsigt til gavn for din egen udvikling, for dit
tjenestearbejde og for andre mennesker.

Mange opfatter meditation som en rationel eller fornuftmaessig bearbejdning i
tankesindet af en essentiel ide, men meditation er meget mere end det. Der er
eksempelvis intet forkert i at meditere pa Kristus, hans liv, hans gerninger, hans
lidelser etc., men det er blot de fgrste skridt i meditationen - ikke meditationens
mal. Prgv at forestille dig, at alt i Universet pa alle bevidsthedsniveauer er udfoldet
fra ét eneste arketypisk tankebillede, og at skabelsens ufattelige mangfoldighed er
udfoldet fra dette ene tankebillede i et uendeligt antal af tankeassociationer eller
tankebilleder, der er forbundet med hinanden. De enkelte tankebilleder er igen ud-
foldet i nye tankeassociationer etc. En rationel analyse af et af skabelsens aspekter,
vil fgre dig fra billede til billede, og du vil erkende sammenhaang og forbundethed.
Meditationens mal er imidlertid ikke denne analyse, som ofte blot er kombinationer
0og gentagelse af den viden, du allerede har erhvervet dig. Tankesindets analyse er
blot et middel, der skal hjzelpe dig med at treenge ind i emnets indre verden - at
traenge ned under overfladen eller ind bag formsiden - helt ind til en erkendelse af

1 Patanjali: Yoga Sutras, s. 95
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selve livet eller drsagen bag tankeobjektet. Man kan sige, at tankebillederne ulti-
mativt smelter sammen til ét.

Oplysninger af denne art far ofte mennesker til at tro, at de skal transcendere den
fysiske hjerne. Den fysiske hjerne er et uundvaerligt redskab i meditationsprocessen.
Den skal ikke transcenderes - den skal kontrolleres. Sjeelen udsender sine gnsker
og impulser via tankesindet til en kontrolleret og sensitiv hjerne.

Meditation pa et specifikt emne, en essentiel ide, kaldes meditation med objekt,
nggleord, seedtanke, tankefrg m.m., og i meditationsfasen bevaeger du dig gennem
fire trin, der indledes med, at sindet kredser om objektet og skaber en masse tanker
om det, men efterhdnden ledes tankerne mod en erkendelse af helhed. Tankerne
bliver enklere og mere abstrakte og glider over i en proces, hvor skellet mellem ob-
jektet og den mediterende toner ud. Ultimativt glider den mediterende og objektet
sammen og bliver ét i kontemplationens ubeskrivelige bevidsthedstilstand. Forlgbet
har saedvanligvis fire faser:

Meditation pa en bestemt forms natur.

Meditation pa en bestemt forms kvalitet.

Meditation pa en bestemt forms formal.

Meditation pa det liv, der besjeeler en bestemt form.

s

Alice A. Bailey: Fra intellekt til intuition, s. 79

Den sjaelsorienterede bevidsthed forsgger altid at bevaege sig bag formen for at
traenge ind til de sjalelige kvaliteter, der betinger formens natur, egenskaber og
hensigt. De tre fgrste faser beskriver derfor meditation p@ en bestemt form, men
det er vigtigt at huske, at alle former er udtryk for det iboende liv, fordi formen er
livets eller sjeelens udtryk. Uden sjeel ingen form.

1. Meditation pa formens natur
Farst koncentrerer du dig om formens konkrete udtryk, det vil sige udseende, de-
taljer, struktur, proportioner o.l. Man kan sige, at du skaber tanker om objektet.

2. Meditation pa formens kvalitet

Dernaest fokuserer du pa formens kvalitet, som blandt andet kommer til udtryk som
egenskaber, saerpraeg, karakter, indflydelse, potentialer m.m. Man kan sige, at du
har en oplevelse af objektet.

3. Meditation p3d formens formal

Herefter retter du opmaerksomheden mod oprindelsen, formalet, betydningen,
funktionen eller den bagvedliggende impuls. Hvorfor er formen manifesteret? Hvilken
ide ligger bag skabelsen? Man kan sige, at du forsgger at na ind til sagens kerne.

4. Meditation pa livet i formen
Endelig ndr du frem til livsaspektet, som er den inderste kerne, arsagen eller den
dybeste essens.

Det er kun muligt at opnd denne erkendelse i sjeelens egen verden. Der er kun

ét liv i Universet, og derfor er dit liv og det liv, der besjaler objektet ét. Man kan
derfor sige, at din bevidsthed smelter sammen med objektet og bliver ét med det.
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“Det er det 8ndelige menneskes formdl med meditation (fort frem til de
senere stadier), at tankesindet skal holde op med at registrere nogen
som helst formaktivitet, p8 trods af dens hgje kvalitet, men i stedet be-
gynde at registrere indtryk, der konstant strommer fra den konstant
manifesterende faktor, der kaldes for Guds sind — det universelle sind.”

Alice A. Bailey: Fra intellekt til intuition, s. 86

Meditationsobjekter

Meditationsobjekter kaldes flere ting: Nggleord, seedtanker, tankefrg etc. Nggleor-
det, -saetningen, -billedet, - ideen eller hvad du nu valger at benytte, er et
koncentrationsobjekt, som skal hjzelpe dig til at centrere din bevidsthed om et
bestemt emne. Nggleordet skal ikke gentages om og om igen, for malet er ikke
selvsuggestion. I Skabende meditation anvendes suggestionen aldrig, ganske enkelt
fordi det er farligt at sla "automatpiloten” til, og lade tankesindet styre af mekaniske
processer uden for din kontrol. Nggleordet skal heller ikke lulle dit tankesind til ro.
Det skal tvaertimod stimulere det til aktivitet.

Hvad kan du bruge som meditationsobjekter? I princippet hvad som helst — sdvel
ydre konkrete som indre abstrakte. Det bedste vil naturligvis vaere at veaelge
meditationsobjekter, du har brug for at leere noget om, faler dig tiltrukket eller
frastgdt af eller noget, du spekulerer over. Som en hjaelp kan du opdele medita-
tionsobjekterne i tre primaere grupper:

1. Ord, saetninger, lyd og mantraer.
2. Ideer, idealer eller begreber.
3. Symboler, billeder eller genstande.

Ord, saetninger og mantraer

I Skabende meditation mediterer du p& nggleord, som skal hjaelpe dig med at nd
stadig dybere ind i de love og principper, som nggleordene reprasenterer. Men
naturligvis er det muligt at bruge andre ord, seetninger og mantraer. Ord og saet-
ninger kan med fordel hentes fra den andsvidenskabelige litteratur, som netop
tilbyder informationer, der kan afdaekke livets gadder. Men du kan ogsd vaelge ord
og saetninger af filosofisk, psykologisk, religigs eller videnskabelig art. Citater, laere-
seetninger, digte og aforismer vil 0ogsd vaere egnede objekter, ligesom mysterier,
gader og paradokser. Endelig kan du meditere p& mantraer. Dog bgr du aldrig an-
vende mantraer, du ikke kender betydningen af.

Symboler, billeder eller genstande

Verden er fuld af symboler, tegninger, malerier, ikoner, mandalaer, yantraer, skulp-
turer, menneskeskabte genstande og naturens mangfoldige former og farver fra
de stgrste til de mindste. De er alle udtryk for en indre intention, og repraesenterer
derfor et righoldigt udvalg til fordybelse.

Ideer, idealer eller begreber

Denne kategori er mere subtil. Her fokuserer du pa abstraktioner, ideer, koncepter,
idealer, veerdier, principper, holdninger, motiver, paradigmer, normer, regler, planer,
tal, formler etc. Det er navnlig disse meditationsobjekter, der kan lgfte tankesindet
til greensen af dets form&en, men de er ogsa de vanskeligste at arbejde med.
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Den fuldendte koncentration og det forlaengede koncentrationsstadie, som kaldes
meditation pa et objekt eller et nggleord, glider over i en overgangsfase, som man i
@sten kalder “meditation uden objekt”. Der er endnu ikke tale om en tankeproces, for
tankesindets aktivitet er ophgrt. Det er en periode, hvor tankesindet er stabiliseret
og afventende. Og det er den ngdvendige optakt til naeste stadie — kontemplation.

Kontemplationsstadiet

Kontemplationsstadiet er den tilstand, man i yogatraditionen kalder “samadhi”. Men
hvordan beskriver man en ubeskrivelig tilstand? Fra alle kompetente kilder hgrer
man, at bevidstheden i dette stadie er tradt ind i en dimension, hvor brugen af ord
— uanset hvor velvalgte de er — kun vil reducere eller forvraenge, hvad denne hgje
bevidsthedstilstand reelt er. Nogen forsgger det alligevel, og deres beskrivelser vil
ofte vaere praeget af fglelser. Det kontemplative stadie er imidlertid hgjt haevet over
enhver fglelsesmaessig oplevelse, og selvom man hgrer steerke ord som “intens
lykke"” eller "ekstase”, der i sin natur er udtryk for en fglelsesmaessig tilstand, er det
en bleg frase i forhold til den mystiske erfaring, der opstar gennem identifikation
med den iboende guddom.

I kontemplation eller samadhi har den mediterende trukket sig helt tilbage fra
personligheden, og er uimodtagelig for vibrationer og indtryk fra den ydre verdens
faenomener. I kontemplation traeder man ind i sjeelens bevidsthed og hviler i gud-
dommelig ophgjet ro. I denne tilstand er man bevidst til stede i sjeelens egen ver-
den, og bevidstheden er rettet mod livet i sjeelens egen verden - kausalplanet.
Man opdager, at man ikke har en sjzel, men at man er en sjal og hele tiden har
veeret sjaelen. Man indser, at adskillelsen har vaeret en illusion. Det er derfor ikke
den mediterendes personlighed, der kontemplerer. Det er sjaelen. Sjeelen er p3 sit
eget plan ét med andre sjale. Det betyder, at som sjal vil du opleve dig selv som
et "vi” mere end som et "“jeg”, dog uden tab af individualiteten.

Sjeelen er gruppebevidst. Sjaelen er derfor fokuseret i tre retninger — mod
gruppebevidsthed pa sit eget plan, selvbevidsthed pa personlighedens plan og
gudsbevidsthed pa &ndens plan. Under meditation forsgger du at overfgre indtryk
fra sjaelens verden til den fysiske hjerne - altsa fra sjaelen til personligheden. Under
kontemplation kontaktes indtryk fra endnu hgjere instanser, for sjaelen har desuden
sin opmaerksomhed rettet mod nye og hgjere erkendelsesomrader i andens verden.
Indtryk fra de andelige dimensioner skal ligeledes overfgres til den fysiske hjerne,
for det er menneskets opgave at forene den andelige, den sjzelelige og den fysiske
verden.

INluminationsstadiet

Det er almindelig kendt, at Vesten udviklingsmaessigt repraesenterer taenkningen,
mens @sten repreesenterer hengivenheden. Vestens teenkning kan lgfte bevidstheden
til det samme punkt, som man i @stens ndr gennem meditation. Men Vestens
uddannelser formar ikke at Igfte den studerende ind i intuitionens og illuminationens
regioner. N&r @stens mennesker taler om disse hgje, oplyste bevidsthedstilstande,
traekker Vestens mennesker bedrevidende pa skuldrene og smilebdndet, og kalder
det hallucinationer, vildfarelser eller m3ske endda vanvittige tilfaelde, pa trods af at
de mennesker, der beskriver disse tilstande, absolut ikke opfgrer sig, som om de
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er hverken vanvittige eller sindsforvirrede. Snarere tvaertimod. Deres visdom og
indflydelse ligger langt over gennemsnittet, og de indtager helt naturligt og selv-
fglgeligt en plads blandt menneskehedens oplyste, andelige ledere.

Problemet er tydeligvis Vestens uvidenhed. Naturvidenskaben anerkender hverken
sjeelen eller hgjere bevidsthedstilstande, og da illumination er et resultat af bevidst
sjeelskontakt og aegte kontemplation, falder denne hgje bevidsthedstilstand langt
uden for forskernes forstdelsesrammer. Og i Vesten er der tradition for at betragte
det, man ikke forstar, som ikke eksisterende. Mennesker, der har oplevet denne
ufattelige oplysningstilstand, bekraefter imidlertid, at den indtraeffer umiddelbart
efter kontemplationsstadiet, og de oplyser, at illumination er en mystisk erkendelse,
der i mangel af bedre kan beskrives som:

1. Et oplyst intellekt.
2. Evnen til intuitiv erkendelse.
3. Et inspireret fysisk liv.

I virkeligheden forteeller disse tre punkter intet om illuminationsstadiet, for sproget
mangler ord. Der tales om guddommelig oplysning, blaendende udstraling, intens
straleglans etc. Selvom ordene leder tankerne i den rigtige retning, vil formuleringer
aldrig kunne beskrive erkendelsen, ganske enkelt fordi den befinder sig pa et niveau
over tankesindet og derfor uden for taeenkeevnens raekkevidde. Hgjere bevidstheds-
tilstande kan man ikke taenke sig til - de kan kun erfares.

Det medfgrer selvsagt, at denne form for erkendelse ikke kan videregives gennem
traditionel undervisning, der er baseret pa rationel taenkning. Det eneste der kan
tilbydes, er systemer og teknikker, der ggr det muligt for den enkelte selv at na til
den pastdede erkendelse af sjselen og en intuitiv forstaelse af sandheden.

Andsvidenskaben forteeller, at ...

”- sindet reflekterer den alvidende sjeels lys og viden, og hjernen bliver
derefter oplyst. Det er kun muligt, ndr samspillet mellem sjeel, tankesind
og hjerne er fuldkommen.”

Alice A. Bailey: Fra intellekt til intuition, s. 105-106

Hvad menes der med intuition? I den vestlige forstaelse er intuition en taget og
udefinerbar fornemmelse af, at noget muligvis kan vaere korrekt, uden at man kan
begrunde det. Der er tydeligvis tale om en fglelse, der som bekendt stammer fra
astrallegemet. Agte intuitiv erkendelse stammer fra det buddhiske legeme, der
befinder sig over eller bag sjalen. Intuitiv erkendelse kan beskrives som en di-
rekte og umiddelbar forstaelse af sandhed, uafhangig af det rationelle tankesind.
Erkendelsen former sig selv direkte og uden mellemled. Den er ufejlbarlig. Den
efterlader ingen spgrgsmal eller uklarheder. Denne erkendelse kommer ikke fra
den instinktive eller ubevidste hukommelse, men fra den overbevidste og alvidende
sjeel. I denne tilstand er sjaelen i kontakt med b&de det universelle sind og med alle
andre sind, som det universelle sind kan arbejde igennem.

I det fysiske legeme vil illuminationen medfgre, at oplysning strammer ned i den
fysiske hjerne. Den mediterende vil opleve det som et lys, der teendes i hovedet.
Denne lysvision er bekraeftet af utallige. I begyndelsen er lyset diffust og opleves
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ofte udenfor hovedet. Senere opleves det inde i hovedet under meditation eller
koncentreret taenkning. Til sidst vokser det til en stralende, blaendende, indre sol.
Det er muligvis dette indre lys, der har inspireret kunstnere til at male en lysende
glorie omkring hovedet pa helgener og oplyste religigse skikkelser. I den arabiske
tradition vises det som flammer omkring hovedet.

Endelig vil den forggede gennemstrgmning af &ndelig energi medfgre en voldsom
stimulering, der vil komme til udtryk i et ekstremt hgjt og utraetteligt aktivitetsniveau.
I dette stadie er den mediterende for alvor tradt ind i den guddommelige energistrom.

Inspirationsstadiet

Mange bliver overrasket, ndr de hgrer, at inspirationsstadiet — det sidste og hgjeste
stadie i meditationsprocessen - er et liv i aktivt samfundsengagement for den
guddommelige plan. Inspirationen fra meditationens erkendelser skal bringes ud
til menneskeheden. Den mediterende er nu fuldt ud at praesentere et forbilledligt
liv og fungere som en levende idealkarakter til efterfglgelse for andre. Det burde
ikke vaere en overraskelse, for gennem alle tidsaldre er menneskehedens oplyste
skikkelser tradt frem p& verdensscenen for at inspirere og vejlede mennesker, der
straeber efter et liv i oplysning. I legenderne og de hellige skrifter kaldes de gude-
sgnner, for de var ét med det universelle sind - eller Gud. De trddte frem som
levende beviser pd de &ndelige sandheder, pa sjeelens udgdelighed og gudsrigets
eksistens. De har vist vejen, som alle mennesker skal g, for det er alle menneskers
skaebne at blive det, de dybest set er - guddommelige.

For at tydeligggre denne detaljerede beskrivelse af meditationsforigbet, vil det
sikkert vaere pa sin plads her at afmystificere processen ved kort at beskrive,
hvordan den indre usynlige meditation skaber ydre synlige virkninger i den fysiske
verden. Processen er nemlig kendt og anvendt af mange teenkende menneske, for
alt starter med en ide, der udtrykkes som en holdning. Den prager omgivelserne
i stgrre eller mindre malestok indtil den til sidst har udlevet sin funktion.
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IDE, IDEAL, IDOL

Virkningen i meditation sker langsomt men sikkert og virkningen indtraeder i denne
reekkefglge:

Opfattelse af en ide.

Fornemmelse af et ideal.

Formulering af en teori.

Vaeksten af den offentlige mening.

Andring af livsmgnsteret.

Skabelse af en form, baseret pé’\ dette mgnster.
Stabiliseret funktion af livet i formen.

NNk wh —

Ideen rummer hensigten og udtrykkes gennem mentallegemet som en tanke.
Idealet rummer kvaliteten og udtrykkes gennem astrallegemet som en fglelse.
Det endelige udtryk i fysisk form har karakter af et ydre forbillede - et idol - der
kommer til udtryk i handling.

Alle holdninger og vaerdier, som mennesket har udviklet, er begyndt med en ide.
Sensitive, andelige bevidste eller intelligente mennesker, der er modtagelige for
inspiration, opfanger en ide - en guddommelig kvalitet, som er ngdvendig for
menneskehedens videre udvikling. Det kan eksempelvis vaere ideen om menneske-
heden som én enhed. Ideen opleves som vaerdifuld. Den har et formal. Man begynder
derfor at idealisere ideen. Man formulerer en teori om menneskeheden ud fra en
helhedsbetragtning. Man udtrykker ideens kvaliteter. Herefter er det menneskeheden
selv, der far idealet til at gro.

Det siges, at veerdier ikke skifter fra tidsalder til tidsalder - vel at meerke nar der er
tale om det, man kan kalde civilisationens kulturfaktor. Vaerdier er konstante. Alle
veerdier er altid til stede. Det er maangden af fortalere, der skifter. Og det svarer til
veeksten af den offentlige mening. I denne fase begynder man at relatere idealet
til de aktuelle livsproblemer, og i denne fase kommer det enkelte menneskes frie
vilje for alvor til udtryk. Det er her, livsmgnsteret bliver aendret i forhold til det
nye ideal, og det er her, misforstaelser, misbrug og blaendvaerk udvikles omkring
den nye visdom, som i inspirationsfasen var guddommelig. I denne fase begynder
idealet at krystallisere. Det former teenkningen og dermed handlingerne. Til sidst
bliver idealet hver mands eje. Det bliver normen. Det bliver et forbillede. Et idol.

Det betyder ikke, at enhver ide, impuls eller inspiration, der dukker op under en
meditation er guddommelig og udvikler sig til et ideal. Mange selvskabte ideer kan
veere aldeles unyttige og fejlagtige. Og mange kan veere nyttige, uden at de dermed
er guddommelige.
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DET HELLIGE ORD

Det "hellige ord”, der siges i forbindelse med meditation, staves "OM”. Det er ikke
selve lyden "OM”, men snarere det du teenker p&, mens du udtaler ordet, der giver
lyden veerdi, idet du erkender, at lyden realiserer sjeelens hensigt. Lyd har altid en
virkning pa stof. Det hellige ord "OM” er selve skaberordet og sjeelens lyd, som
hvert gjeblik stremmer ud og opretholder bade makrokosmos (solsystemet) og
mikrokosmos (mennesket).

I Rig-veda star der: “I begyndelsen var Brahman, hos ham var Ordet og Ordet var
i sandhed den hgjeste Brahman.” 1 Johannes-evangeliet? star der: “I begyndelsen
var Ordet og Ordet var hos Gud og Ordet var Gud.” De to udsagn er identiske. I
Bibelens oldgraeske tekst stod der imidlertid: “T begyndelsen var Logos”. "Logos”
betyder bade “ord” og “tanke”. Ord og ideer er uadskillelige. Den tibetanske mester
Djwhal Khul bekraefter dette:

“Grundlaget for alle manifesterede feenomener er den udtalte lyd, eller
ordet sagt med kraft, det vil sige med viljens fulde hensigt bag det.”

Alice A. Bailey: Indvielse, s. 169

"OM” er nutidens mantra. I det gamle Egypten anvendte man "AUM”, der er afledt af
"AMON”, og kirkens "AMEN" er i samme familie. "OM” er sjeelens ord. Ved at intonere
ordet forsgger du at bringe dig selv i overensstemmelse med din sjeels grundtone.
At intonere ordet er pd en made en symbolsk handling, der skal minde dig om,
at det er din trefoldige personligheds hgjeste funktion at udtrykke - at “intonere”
- din iboende sjaels natur. Samtidig hjelper den korrekte brug af “"OM” med til at
foraedle personlighedens tre legemer, som derved bliver et bedre udtryksmiddel
for din indre guddom.

Nar ordet intoneres med en malbevidst tanke, har det en rensende virkning, for-
di det lidt efter lidt i alle tre legemer udrenser partikler med lavere vibrationer
og erstatter dem med hgjere vibrerende partikler. Nar det intoneres med intens
andelig aspiration, virker det som en magnetisk kraft, der tiltraekker rent stof, som
erstatter grovere stof, der blev Igsnet og fjernet. Ordet fr desuden legemerne
til at svinge harmonisk og falde til ro, og endelig medvirker intoneringen til at
centrere bevidstheden. I meditationsstadiets tidlige stadier anbefales det at intonere
ordet hgijt, men samtidig vaere opmaerksom pa den uhgrlige lyd, som vil udvikle
sensitiviteten i det indre eller aeteriske gre. Efterhanden vil den opmaerksomme
mediterende vaenne sig til at hgre den lydlgse lyd af "OM” i sin hjerne.

2Joh. 1,1
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Det “hellige ord” skal intoneres blgdt og med brug af meget lidt luft. Det skal rime
pd "home”, og vaegten skal laagges mere pa "0” end pa "M”. Med andre ord — hold
lyden af "O’et” sa laenge som muligt og afslut med et kort "M”, sa der ikke kommer
en lang brummetone. Mantraer skal ogsa siges blgdt. Mediterer du et sted, hvor
andre er inden for hgrevidde - eksempelvis i vaerelset ved siden af - er det bedre
at intonere "OM” og sige mantraer lydlgst i tanken.
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MANTRAER OG INVOKATIONER

Et mantra og en invokation er ord, saetninger eller reekker af seetninger. Ordene i
mantraer og invokationer er formuleret og sammensat pa en sddan made, at deres
rytme skaber bestemte vibrationer, som skaber bestemte oversanselige virkninger.
Fremsigelse af en invokation skal ske sadan at den:

1. Ideelt set udgar fra sjeelen - hvis natur er kaerlighed, og hvis hensigt
udelukkende er helhedens bedste.

2. Drives frem - af den dynamiske vilje, som indbefatter vished, hensigt
og beslutning.

3. Strgmmer ud - som en integreret tankeform pa en strgm af levende,
oplyst mental substans.

En invokation eller et mantra er derfor andet og mere end ord og saetninger, du laerer
udenad og fremsiger automatisk. Du skal virkelig mene hvert ord. En invokation
er faktisk heller ikke en bgn eller et udtryk for et gnske. Den baeres frem af vilje,
hensigt og beslutsomhed. Den tibetanske mester Djwhal Khul udtrykker det sadan:

"Mange mennesker er opfyldt af gnsketeenkning, af hdb og bgnner.
F8 er motiveret af hensigt. Hensigt er her den ubrydelige, urokkelige
beslutsomhed, at en situation skal lgses, at det, der er ngdvendigt for
at befri menneskeheden, absolut vil vise sig, for s§dan er den mentale
hensigt i mange fokuserede sind. Jeg vil bede jer taenke meget p§ ordene
“fokuseret hensigt” og skelne omhyggeligt mellem hensigt og onske.”

Alice A. Bailey: Hierarkiets fremtraeden, s. 273
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STUDIER

Malet med menneskets utallige inkarnationer er en gradvis udvidelse af bevidstheden.
Hvad vil det sige at udvide bevidstheden? At udvide bevidstheden er at blive mere
bevidst. At blive mere bevidst er at gge sin forstaelse og skelneevne. Forggelsen af
forstaelsen og skelneevnen forudsaetter forgget viden. Viden om hvad? Mennesket
har i dag afdeekket de vaesentligste informationer om den objektive virkelighed — den
ydre verden. Nu er den godt i gang med at overskride greensen til den subjektive
virkelighed - den indre verden.

Den indre verden er drsagernes verden. Den objektive verden er virkningernes
verden. Den objektive verden repraesenterer derfor blot de skjulte arsagers virk-
ninger. Gennem studier og eftertanke kan du gge din viden om b&de de subjektive
og de objektive emner. Gradvis vokser din forstaelse og dermed din skelneevne. Du
udvikler med andre ord din bevidsthed. Studie og teoretisk viden er forudsaetningen
for praktisk handling. Et studie forstds normalt som en boglig opgave. Sadan skal
det ogsa forstas her. Blandt andet! Men glem ikke, at det er vigtigere, at du treener
dig selv i at taenke klart og i dybden, end at du laeser mange bgger. Og nar du lzeser,
sa husk ogsa, at det ikke er alle bgger, der kraever eller fortjener dyb overvejelse
— eller at blive laest flere gange. Det kan anbefales, at du laeser bgger, der kraever
denne form for bearbejdning. Disse bgger videregiver en sa dynamisk energi, og er
fyldt med sa meget og sa koncentreret information, at begyndere har en tendens
til at laese dem for hurtigt.

Alice A. Baileys bgger, der er nedskrevet for den tibetanske mester Djwhal Khul, er
det dybeste esoteriske materiale, der for tiden findes. Du vil opleve, at nar du gradvis
traenger ind i den tibetanske mesters sind, vil din interesse for det overfladiske, det
nye og det spaendende forsvinde, og du vil opdage, at du ikke alene laeser langsomt
og taenker dybt, du vil til tider gruble i dage ja maske uger over en enkelt saetning.
Efterhanden vil du laeese med stgrre skelneevne, hvor du igen henter de passager
frem, som har betydning for din aktuelle situation, mens du klogt gemmer de pas-
sager, der lige nu virker uoverkommelige, til fremtidige studier.

Tidligere fik andeligt sggende deres indsigt og forstaelse gennem mere eller
mindre oplyste guruer, men i dag er der sa mange disciple og aspiranter, at der
ikke er guruer nok. Den viden, som tidligere var forbeholdt de fa udvalgte, og kun
kunne modtages gennem guruer, er nu tilgaengelig for enhver i den serigse ands-
videnskabelige litteratur.

Med studie menes der imidlertid ikke kun boglige studier. Med studie menes ogsa
selvstudie og studie af livet og verden. For at forsta livet og verden, ma vi forsta
os selv, vores tanker, fglelser og handlinger. Derfor er studie et af disciplens tre
arbejdsomrader: Meditation, studie og tjeneste.
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TJENESTEARBEJDE

Hvad er tjenestearbejde? Et andet og maske bedre udtryk er “aktivt samfundsenga-
gement”. Hvad vil det sige at tjene eller vaere aktivt engageret i en forvandling af
samfundet? Hensigten er i al sin enkelthed at gare, hvad du kan (ud fra din forstaelse
og det ansvar, du har pataget dig) for at virkeligggre den guddommelige plan. I
new age miljget sidestilles tjenestearbejde ofte med godggrende arbejde, som for
eksempel at deltage i arbejdet hos Rgde Kors, eller Kreeftens Bekaempelse o.l. Det
er ogsa tjenestearbejde, men det er ikke kun det, der menes med tjeneste.

Malet for evolutionen er ikke, at hele menneskeheden en skgnne dag skal veere
aktive medarbejdere i en hjeelpeorganisation. Eller en andelig forening for den sags
skyld. Denne opfattelse af tjenestearbejde er symptomatisk for nutiden. Man ser kun
kriserne udenfor sig selv — og vil derfor yde en indsats dér. Men disse kriser er kun
kriser, der vedrgrer de sociale, gkonomiske, teknologiske og politiske paradigmer.
De ydre kriser har til opgave at f& mennesket til intellektuelt at indse, at det er
verdensanskuelsen, der er noget galt med. Kriserne udfordrer ikke direkte oplevelsen
af selve mennesket. Derfor spgrger man, hvad man kan ggre for verden i stedet
for, hvad man kan ggre ved sig selv. Selvbilledet forbliver uforandret.

Men tjeneste drejer sig ikke alene om at eendre den ydre verden, og tjenestearbejde
er ikke kun noget, man foretager sig i fritiden som en hobby. Det er heller ikke
noget, man kun kan udfgre i sarlige organisationer eller foreninger. Tjeneste er
nemlig ikke en handling, der er adskilt fra det gvrige liv. Tjeneste er livet! Tjeneste
er sjelens udtryk. Ikke som en planlagt handling, men som en spontan reaktion.
For det enkelte menneske er tjeneste derfor at yde sit eget bidrag til evolutionen,
der hvor man er. I familien. P& jobbet. I praecis den situation livet til enhver tid
placerer dig i. Det er her, du oplever den mest direkte modstand. Det er her, der
er mulighed for karakterforandring.

“"Mesteren ser ikke efter en tjenestearbejders verdslige styrke eller status
eller antallet af mennesker, der er samlet omkring personligheden, men
efter motiverne, der styrer aktiviteterne og virkningen af indflydelsen p&
tjenestearbejderens medmennesker”.

Alice A. Bailey: En afhandling om Hvid Magi, s. 219

Den, der gnsker at tjene - dvs. at veere medarbejder pa@ den guddommelige plan -
vil forsgge at lade livet blive styret af den kreativitet og inspiration, der strammer
ind i Igbet af det aktive liv. De mennesker, der har helliget sig tjenestearbejde,
kaldes i den andsvidenskabelige litteratur for verdenstjenere, fordi de dybest set
tjener verden. Nutidens verdenstjenere (ogsa kaldet den nye verdenstjenergruppe),
tilslutter sig:
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Fordelingsprincippet

- at svundne arhundreders fejlgreb, som har forarsaget periodiske udbrud af vold og
gdelaeggende krige, er hele menneskehedens samlede fejlgreb. Denne erkendelse
vil fgre til det grundlaaggende princip om at dele, som er sa staerkt pakraevet i ver-
den i dag.

Samarbejdsprincippet

- at der ikke findes problemer og forhold, som ikke kan lgses gennem viljen til det
gode. Den gode vilje fremmer forstdelsens and, og er udtryk for princippet om at
samarbejde. Denne samarbejdets and er hemmeligheden i de rigtige menneskelige
relationer og antitesen af konkurrence.

Ansvarsprincippet

- at der er blodslaegtskab mellem alle den menneskelige families medlemmer, som,
nar det erkendes, fjerner alle begraensninger, og ggr en ende pa adskillelsens og
hadets and.

Meditationsdagbog

Den tibetanske mester Djwhal Khul fortaeller, at det vil vaere nyttigt at fgre det, han
kalder en andelig dagbog.? Her taenker han ikke pa en traditionel daglig optegnelse
af dagens ydre begivenheder og oplevelser, men om enhver §ndelig oplevelse. Det
kan veere oplevelse af sjaelens naervaer i meditationen, indre kontakt med andre
mennesker, psykiske oplevelser, intuitive indtryk o.l. Det er vigtigt at tilfgje, at han
opfordrer dig til at vaere kritisk og bruge din skelneevne. Det er klogt at forsgge at
finde en praktisk forklaring, fgr du accepterer en mystisk.

Notér alle indre oplysninger, der kaster lys pa et problem og hjeelper dig eller din
gruppe videre. Leeg ogsa maerke til telepatiske samspil mellem dig og andre. Alle
oplevelser af andelig karakter, bgr skrives ind i dagbogen. Der kan ga dage og uger,
hvor der ikke er noget at notere, men efter nogle ars forlgb vil udviklingen i dine
meditationsindtryk blive tydelig. Meditationsdagbogen kan samtidig bruges til at
holde regnskab med, hvor regelmaessigt du passer din meditation. Det vil nemlig
veere en god ide ogsa at notere, hvis du er ude af stand til at gennemfgre dagens
discipliner — og allervigtigst er det at skrive grunden til forsgmmelsen. Det giver dig
mulighed for at vurdere, om du har en serigs grund til at springe over, eller om det
blot er en undskyldning. Desuden kan du i tidens lgb se, om der er et mgnster i dine
forssmmelser. Dagbogen skal ikke vises til andre. Det er dit regnskab med dig selv.

3 Alice A. Bailey: Discipelskab i den nye tidsalder, s. 32
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AFSLUTTENDE BEMZARKNINGER

"Det er med meditation som med lys, lyd, farve, energigvelser, krystaller,
amuletter, visualiseringer og postulater ... de kan ikke noget i sig selv. De
er kun redskaber til at stimulere noget, som allerede er inde i dig selv.”

Steen Landsy

Meditationsprogrammet Skabende meditation kan frit downloades fra hjemmesiden
www.visdomsnettet.dk, og programmet er tilrettelagt med stgrst mulig hensyn til
den mediterende, og det er derfor vigtigt, at teknikkerne bruges praecis, som de er
skrevet. Ggr du det, er det muligt at opbygge et mentallegeme, som trofast fglger
din vilje.

Mentallegemet skal treenes til at kunne to ting:

1. At fglge en fast kurs.
2. At reagere pa sjeelens hensigt.

Meditationsteknikkerne i Skabende meditation sikrer, at mentallegemet skridt for
skridt opgves i begge dele. De vil hjaelpe dig med at treene dit tankesind og ggre
det muligt at bruge det som en sjette sans og et redskab til oplysning. Malet er som
sagt ikke, at du fgler dig glad og veltilpas. Teknikkerne indebaerer, at du arbejder
intensivt pad tankeplanet, og malet er, at du bliver til gavn for verden, fordi du bliver
et menneske, der ved, snarere end et menneske, der sgger.

De teknikker, der tilbydes, bestdr af en reekke meditationer, som gradvis udvikler
bestemte egenskaber. Erfaringen viser veerdien af ordsproget: “Skynd dig langsomt”.
Erfaringen viser, at en langsom, omhyggelig og grundig udvikling af hvert stadie i
meditationsprocessen skaber den hurtigste udvikling i det lange Igb. Derfor skal du
ikke forvente vaesentlige resultater pa kort sigt. Det, du kan vente dig, er, at nar din
selvvalgte rytme fgrst er etableret, vil den gradvis gennemtraenge og harmonisere
dit daglige liv. Hvis du bruger meditationen systematisk og konsekvent, vil andre
bemaerke resultaterne, fgr du selv ggr det.

Det langsigtede resultat vil vise sig som stgrre effektivitet i dit samfundsengagement,
stgrre udstraling i dagliglivet og en stabil snarere end sporadisk fglelseskontrol og
mental ligevaegt. I sidste instans vil du bevidst kontrollere din egen skaebne. Hvis du
i perioder oplever modstand mod at laegge din meditation i faste rammer, sa husk at
en sadan modstand muligvis skyldes, at du tidligere har dyrket en meditation, med
fokus pa fglelsesmaessig hengivenhed og aspiration, og at du nu (maske ubevidst)
laenges efter den fred og velvaere, der dengang glaedede dig p& hengivenhedens vej.

Din meditation skal veere preecis. Det er vigtigt at afsta fra dovne, uklare og spekula-

tive grublerier, for de vil ikke fgre til meningsfulde resultater. Du skal bare faglge
meditationen vagent og opmaerksomt, og ikke lade tankerne fgre dig pa afveje,
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uanset hvor interessant eller smukt det kan fgles. Sjuskede meditationer er altid
uproduktive — og de kan veere farlige. En grundig meditation bgr tage mellem cirka
15 og 30 minutter i det fagrste ars tid. Ikke laengere. Det er op til dig, hvor meget du
vil udvide og udvikle nggleordet under meditationen. Mennesker arbejder forskelligt.
Nogle ideer interesserer nogen og ikke andre. Det vigtigste er, at du holder din
teenkning inden for nggleordets afgraensning eller “ring-pass-not”.

Det er vigtigt at huske, at meditationens fgrste mal er koncentration. Nar dette
mal er ndet, vil du kunne fastholde tanken pa et bestemt billede, en ide, et princip
eller et tema. Evnen til vedvarende koncentration pa en tanke eller ide og udvide
den, er det, der menes med meditation. S3 hvis tanken strejfer omkring, skal du
utraetteligt bringe den tilbage til det rigtige punkt i meditationen. Hvis du derimod
uden problemer kan fokusere tanken praecist, er der ingen grund til at bruge energi
pa noget, der falder naturligt. Din evne til at koncentrere dig viser sig i dit arbejdes
kvalitet og regelmaessighed. Det er dig selv, der saetter dit eget tempo.

Meditation medfgrer en agte hvilen i sig selv. Men hvad indebaerer det egentlig?
For mange lyder det som noget mystisk, noget verdensfjernt, ja maske endda en
tilveerelse, der leves pa et ideal om hellighed, men for de mennesker, der har er-
faret, hvad der menes, er det en tilstand, hvor du udtrykker og accepterer, den du
er — dine tanker, fglelser og handlinger. Du holder ikke p& hverken masken eller
formerne. Det er ikke ngdvendigt, for du lever det liv, der er sjaelens liv.

Selvom meditation fgrer til et mere glaedesfyldt liv, og muligvis en gget oplevelse af
indre fred, er det blot meditationens sidegevinster. Meditation er snarere et middel
til at koordinere hjerte og hjerne for at opbygge kontakt med de overbevidste sider
i mennesket - sjaelen. Dette fgrer skridt for skridt til et stadie af viden, som igen
fgrer til andelig motiveret handling. P& denne made bliver meditation en livsstil - et
middel til disciplinering af mennesket i sin helhed. Frugten af denne disciplinering
er ggede muligheder for at hjzelpe menneskeheden.

N&r du efterhdnden begynder at lade dig lede af andelige intentioner, vil bestemte
forandringer vise sig. Dine livsmal og prioriteringer vil blive justeret i sjeelens lys.
Et egoistisk livssyn vil blive erstattet af et uselvisk, efterhdnden som du mere og
mere identificerer dig med helheden - men det sker uden tab af individualiteten.
Tvaertimod vurderes det enkelte individ hgjere, for det vurderes som et center for
akkumuleret erfaring og visdom. Meditation abenbarer nye muligheder, ny forstaelse
og nye visioner for dig. Meditation kan derfor transformere din livskvalitet og din
livsopgave, og hjzelpe dig med at udtrykke din andelige natur i det daglige liv.
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