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			Förläggarens förord

			Det händer kanske en gång under ett decennium, eller en gång under en generation, att det skrivs en bok som Lev livet fullt ut. Det här är mer än en bok – det finns en levande energi i den, en energi som du säkert kan känna när du håller den i din hand. Den besitter kraften att skapa en upplevelse hos läsaren och förändra dennes liv till det bättre.

			Lev livet fullt ut gavs först ut i Kanada, och den kanadensiska förläggaren, Connie Kellough, berättade för mig att hon hade hört flera berättelser om positiva förändringar och till och med mirakel som hade hänt när människor började läsa boken. ”Läsarna ringer till oss”, sa hon, ”och många av dem berättar för mig om fantastiska tillfrisknanden och förändringar och om den ökade glädje de upplever därför att de har tagit till sig budskapet i boken.”

			Boken gör mig medveten om att varenda ögonblick av mitt liv är ett mirakel. Det är absolut sant, vare sig jag inser det eller ej. Och Lev livet fullt ut visar mig om igen hur jag ska inse det.

			Redan från första sidan står det klart att Eckhart Tolle är en nutida mästare. Han följer inte någon särskild religion eller doktrin eller guru. Hans budskap omfattar själva kärnan och essensen i alla andra traditioner och motsäger ingen av dem – varken kristendomen, hinduismen, buddhismen, islam, schamanismen eller någonting annat. Han har förmåga att göra vad alla de stora mästarna har gjort, nämligen att visa oss med klara och enkla ord att vägen, sanningen och ljuset finns inom oss.

			Eckhart Tolle börjar med att helt kort berätta sin egen historia om depression och förtvivlan som kulminerade i ett oerhört starkt andligt uppvaknande en kväll kort efter hans tjugonionde födelsedag. De senaste tjugo åren har han reflekterat över den upplevelsen, mediterat och fördjupat sin kunskap.

			Under det senaste decenniet har han blivit en lärare i världsklass, en stor själ med ett stort budskap – det budskap som Jesus förmedlade, det budskap som Buddha förmedlade: att ett tillstånd av upplysning är möjligt här och nu. Det är möjligt att leva fri från lidande, fri från oro och neuroser. För att göra det måste vi förstå vår roll som skapare av vår smärta – det är våra egna tankar som skapar våra problem, inte andra människor, inte ”världen där ute”. Det är vårt eget sinne eller intellekt, med dess ständiga ström av tankar, som tänker på det förflutna och oroar sig för framtiden. Vi gör det stora misstaget att identifiera oss med våra tankar och föreställningar i tron att de är vi – när vi i själva verket är mycket mer storslagna varelser än så.

			Om och om igen visar Eckhart Tolle hur vi kan få kontakt med det han kallar för vårt Varande:

			Varandet är den eviga, ständigt närvarande livets enhet bortom alla de myriader av livsformer som lyder under födelsens och dödens lagar. Men Varandet ligger inte bara bortom utan också djupt inom varje form som dess innersta osynliga och oförstörbara kärna. Detta innebär att det finns tillgängligt för dig nu som ditt eget innersta jag, som din sanna natur. Men försök inte få grepp om det med tanken. Försök inte förstå det. Du kan bara lära känna det när tankarna är stilla, när du är helt och hållet närvarande i nuet… Att återta din medvetenhet om Varandet och att leva i detta tillstånd av ”kännande insikt” är detsamma som upplysning.

			Lev livet fullt ut är nästan omöjlig att läsa i ett svep – man behöver lägga ifrån sig den då och då och reflektera över orden och tillämpa dem på sitt eget liv. Den är en komplett vägledning, en komplett kurs, i meditation och andligt förverkligande. Det här är en bok att läsa om och om igen – och varje gång du läser den fördjupas dina insikter. Det är en bok som många människor, bland annat jag själv, kommer att vilja studera ett helt liv.

			Lev livet fullt ut har ett ständigt ökande antal hängivna läsare. Den har redan blivit kallad för ett mästerverk. Men vad den här boken än kallas och hur den än beskrivs, är det en bok som besitter kraften att förändra liv, som besitter kraften att väcka oss, så att vi till fullo inser vilka vi är.

			Marc Allen, 

			bokförläggare och författare till Visionary Business och A Visionary Life

			augusti 1999

		
	
		
			Förord

			En orangegul solnedgång inramad av en azurblå himmel kan vid speciella tillfällen skänka oss en sådan upplevelse av hänförande skönhet att vi för ett ögonblick blir alldeles förstummade och förlorar oss i utsikten. Vi blir så bländade av stundens storslagenhet att vårt tvångsmässiga inre tankepladder tar paus och upphör att leda oss till en annan plats än den vi befinner oss på här och nu. När vi står där omgivna av det mjukt glimmande skenet tycks det som om en dörr öppnas till en annan verklighet som alltid finns närvarande men som vi sällan uppmärksammar.

			Abraham Maslow kallar det här för ”peak experiences”, eftersom de representerar de höjdpunkter i livet då vi upplever en stark glädje och samtidigt når bortom det världsliga och det vardagliga. Han hade lika gärna kunnat kalla dem för ”peek experiences”, det vill säga stunder då vi får en glimt av något. I sådana expansiva ögonblick får vi en glimt av själva Varandets eviga värld. Om så bara för ett kort ögonblick kommer vi hem till vårt sanna jag.

			”Åh”, kanske någon suckar, ”vad fantastiskt… om jag bara kunde stanna kvar i det här tillståndet. Men hur ska jag göra för att kunna leva så här alltid?”

			Under de senaste tio åren har jag ägnat mig åt att ta reda på det. Under mitt sökande har jag haft förmånen att få tala med några av vårt tids djärvaste och mest inspirerande och insiktsfulla ”paradigmpionjärer” inom medicin, vetenskap, psykologi, näringsliv, religion/andlighet och personlig utveckling. Denna skiftande samling individer förenas genom den insikt som de alla ger uttryck för, nämligen att mänskligheten nu håller på att ta ett kvantsprång framåt i sin utveckling. Den här förändringen åtföljs av en förändrad syn på världen – den självklara bild vi bär med oss om ”hur saker och ting är”. En världsbild har till uppgift att besvara två fundamentala frågor: ”Vilka är vi?” och ”Hur är det universum vi lever i beskaffat?” Våra svar på de här frågorna avgör vilka slags personliga relationer vi skapar till familj, vänner och arbetsgivare/arbetstagare. När svaren betraktas i ett större sammanhang, definierar de vårt samhälle.

			Det bör inte komma som någon överraskning att den världsbild som håller på att växa fram innebär ett ifrågasättande av många av de saker som hålls för sanna i vårt västerländska samhälle:

			Myt nr 1: Mänskligheten har nått sin högsta utvecklingsnivå.

			Michael Murphy, en av grundarna till Esalen institutet i Kalifornien, har med utgångspunkt i religionsvetenskap, medicin, antropologi och idrott gjort ett mycket provokativt uttalande: han säger att det finns mer avancerade stadier av mänsklig utveckling. När en person når sådana här avancerade nivåer av andlig mognad börjar extraordinära förmågor slå ut i blom – i fråga om kärlek, vitalitet, personlighet, kropps-medvetenhet, intuition, varseblivning, kommunikation och viljekraft.

			Första steget: att erkänna att de existerar. De flesta människor gör inte det. Därefter kan man använda sig av metoder och redskap med en medveten avsikt.

			Myt nr 2: Vi är fullständigt åtskilda från varandra, naturen och kosmos.

			Denna myt om ”något annat än jag själv” bär ansvaret för alla krig, för våldtäkten på vår planet och för alla former av mänsklig orättvisa. Vilken människa vid sina sinnens fulla bruk skulle skada andra om hon upplevde dem som en del av sig själv? Stanislav Grof har utifrån sin forskning om extraordinära medvetandetillstånd sammanfattat det hela genom att säga att: ”Vid en ingående analys finner man att vars och ens psyke och medvetande är samma sak som ”allt-som-är” eftersom det inte finns några absoluta gränser mellan kroppen/egot och det övriga universum.”

			Dr Larry Dossey talar om tredje erans medicin, i vilken en individs tankar, attityder och avsikter ifråga om helande kan påverka en annan persons fysiologi (i motsats till den rådande andra erans medicin, där man arbetar med kroppen och sinnet) finner starkt stöd i vetenskapliga studier av bönens kraft. Enligt fysikens kända principer och enligt den traditionella naturvetenskapen kan detta inte hända. Men det finns många och starka bevis finns för att det faktiskt kan det.

			Myt nr 3: Det enda som finns är den fysiska världen.

			Den traditionella, materialistiskt inriktade naturvetenskapen säger att allt som inte kan mätas, testas i ett laboratorium eller undersökas av de fem sinnena, eller deras tekniska förlängningar, helt enkelt inte existerar. Det är ”inte verkligt”. Konsekvensen: hela verkligheten har begränsats till den fysiska verkligheten. Den andliga eller vad jag skulle kalla för icke-fysiska dimensionen av verkligheten har jagats på flykten.

			Detta krockar med den ”eviga filosofi”, den filosofiska samstämmighet som spänner över tidsåldrar, religioner, traditioner och kulturer, som beskriver olika men ej åtskilda dimensioner av verkligheten – från de mest täta och minst medvetna – det vi kallar ”materia” – till de minst täta och mest medvetna, det vi kallar för det andliga.

			Det är intressant att notera att denna utökade, multidimensionella modell av verkligheten beskrivs av kvantteoretiker som Jack Scarfetti som talar om förflyttningar som sker snabbare än ljusets hastighet. Andra dimensioner av verkligheten används för att förklara sådana förflyttningar som sker snabbare än ljuset – den mest slutgiltiga av alla hastighetsgränser. Eller begrunda den legendariske fysikern David Bohms arbete med sin explicita (fysiska) och implicita (icke-fysiska) multidimensionella modell av verkligheten.

			Det här är inte bara en teori – Aspect-experimentet, som gjordes i Frankrike år 1982, demonstrerade att två kvantpartiklar som en gång har haft kontakt med varandra men nu är åtskilda av oändliga avstånd på något sätt ändå fortsätter att stå i kontakt med varandra. Om den ena partikeln förändrades, förändrades den andra – omedelbart. Forskarna vet inte hur denna överföring, som sker snabbare än ljuset färdas, kan gå till – men vissa teoretiker talar om att kontakten äger rum via portar till högre dimensioner.

			I motsats till vad alla de som har svurit sin lojalitet till det traditionella paradigmet kanske tror, ansåg de inflytelserika, banbrytande individer jag har talat med att vi ännu inte har nått höjdpunkten i människans utveckling, att vi står i förbindelse med och inte är åtskilda från allt liv samt att medvetandets hela spektrum omfattar både den fysiska och en mängd icke-fysiska dimensioner av verkligheten.

			Själva kärnan i denna nya världsbild handlar om att se oss själva, varandra och allt liv, inte genom vårt lilla begränsade jags ögon – det jag som lever i tiden och föds i tiden – utan om att i stället se med själens ögon, med Varandets eller vårt sanna jags ögon. En och en tar människor klivet upp i denna högre dimension.

			Med sin bok Lev livet fullt ut intar Eckhart Tolle sin rättmätiga plats bland denna speciella grupp av lärare i världsklass. Eckharts budskap är att mänsklighetens problem har sina rötter i vårt sinne och våra tankar. Eller snarare, i att vi felaktigt identifierar oss med dem.

			Vår splittrade uppmärksamhet, vår tendens att välja minsta motståndets väg genom att inte vara helt medvetna i nuet, skapar ett tomrum. Och egot, som existerar i tiden och som är avsett att vara en nyttig tjänare, kompenserar sig genom att utropa sig själv till härskare. Likt en fjäril som fladdrar från den ena blomman till den andra sysselsätter sig egot med upplevelser från det förflutna eller gör sig en bild av vad som ska hända i framtiden. Sällan vilar vi i det oceaniska djup som existerar här och nu. För det finns här – i nuet – där vi finner vårt sanna jag bortom den fysiska kroppen, bortom alla skiftande känslor och bortom allt tankepladder.

			Kronan på verket i den mänskliga utvecklingen är inte vår förmåga att tänka och resonera, även om den är vad som skiljer oss från djuren. Intellektet är, liksom instinkterna, endast en hållplats längs vägen. Vår slutliga destination är att återknyta kontakten med vårt innersta Varande och uttrycka oss utifrån vår extraordinära, gudomliga verklighet i den vanliga fysiska världen, ögonblick för ögonblick. Det här må vara lätt att säga, men det är få som har uppnått den mänskliga utvecklingens allra högsta förmågor.

			Lyckligtvis finns det lärare och vägledare som kan hjälpa oss på vägen. Som vägledare och lärare ligger Eckharts överväldigande styrka inte i hans skickliga och underhållande historieberättande, hans förmåga att göra det abstrakta konkret eller förse oss med användbara tekniker. Hans magi ligger snarare i hans personliga erfarenheter, som en som vet. Därigenom finns det en kraft bakom hans ord som bara står att finna hos de mest hyllade andliga ledarna. Genom att leva utifrån djupet av denna högre verklighet röjer Eckhart vägen för oss rent energimässigt så att andra kan följa efter honom. Och vad händer om andra gör det? Helt säkert skulle världen sådan som vi känner den förändras till det bättre. Människors värderingar skulle förändras allteftersom alla rädslor började lösas upp och försvinna i Varandets omdanande närvaro. En ny civilisation skulle födas.

			”Var finns bevisen för denna högre verklighet?” frågar du. Jag svarar med en liknelse: Ett stort sällskap med forskare och naturvetare kan slå sig samman och berätta för dig om alla sina vetenskapliga bevis för det faktum att bananer har en bitter smak. Men det enda du behöver göra är att smaka på en banan, en enda gång, för att inse att bananer besitter helt andra egenskaper. Beviset ligger inte i intellektuella argument utan i att på något sätt bli berörd av det heliga som finns i det inre och det yttre.

			Eckhart Tolle öppnar oss på ett mästerligt sätt för den möjligheten.

			Russell E. DiCarlo 

			Författare till Towards a New World View: Conversations at the Leading Edge

			Erie, Pennsylvania, USA, januari 1998

		
	
		
			Författarens tack

			Jag känner en djup tacksamhet till Connie Kellough för hennes kärleksfulla stöd och hennes avgörande roll i att omvandla mitt manuskript till den här boken och föra ut den i världen. Det är en glädje att samarbeta med henne.

			Jag vill också tacka Corea Ladner och alla de underbara människor som har gett sitt bidrag till den här boken genom att ge mig plats, denna mest dyrbara gåva – plats att skriva och plats att vara. Tack till Adrienne Bradley i Vancouver, till Margaret Miller i London och Angie Francesco i Glastonbury i England, Richard i Menlo Park och Rennie Frumkin i Sausalito i Kalifornien.

			Tack till Shirley Spaxman och Howard Kellough för deras genomgång av det första manuskriptet och deras värdefulla feedback, liksom till de personer som var vänliga nog att gå igenom det på ett senare stadium och ge ytterligare kommentarer. Tack till Rose Dendewich som skrev in manuset på dator på sitt unika glada och professionella sätt.

			Slutligen vill jag uttrycka min kärlek och tacksamhet till min mor och far – utan dem skulle den här boken inte ha kommit till – och till mina andliga lärare och den största gurun av alla: livet.

		
	
		
			Inledning

			Bakgrunden till den här boken

			Jag bryr mig mycket lite om det förflutna och tänker sällan på det. Men jag vill ändå kort berätta hur det kom sig att jag blev en andlig lärare och hur den här boken kom till.

			Fram till mitt trettionde år levde jag i ett tillstånd av så gott som ständig ångest, varvat med perioder av depression och självmordstankar. Nu känns det som om jag talar om ett tidigare liv eller om någon annans liv. 

			En natt strax efter min tjugonionde födelsedag vaknade jag fram på småtimmarna med en känsla av absolut skräck. Jag hade vaknat med den känslan många gånger förut, men den här gången var den mer intensiv än den någonsin tidigare hade varit. Nattens tystnad, de vaga konturerna av möblerna i det mörka rummet, det avlägsna ljuset från ett förbipasserande tåg – allting kändes så främmande, så ogästvänligt och så fullständigt meningslöst att det fick mig att känna en djup avsky för världen. Men det mest motbjudande av allt var min egen tillvaro. Vad var poängen med att fortsätta leva med denna börda? Varför fortsätta med denna ständiga kamp? Jag kunde känna en djup längtan efter ett tillintetgörande, efter att upphöra att existera, som började bli mycket starkare än den instinktiva drivkraften att fortsätta leva.

			Jag kan inte leva med mig själv längre. Det var den tanke som ständigt återkom i mitt inre. Plötsligt blev jag medveten om vilken underlig tanke det var. Är jag en eller två personer? Om jag inte kan leva med mig själv måste det finnas två personer i mig: ”jag” och det ”mig” som ”jag” inte kan leva med. Kanske är det så, tänkte jag, att bara en av dem är verklig.

			Jag blev så förbluffad över denna märkliga insikt att mina tankar upphörde. Jag var helt medveten, men det kom inga fler tankar. Sedan kände jag hur jag drogs in i vad som såg ut som en virvel av energi. Det var en långsam rörelse till en början som sedan accelererade. Jag greps av en intensiv rädsla och började skaka i kroppen. Jag hörde orden ”gör inte motstånd mot någonting” som om de uttalades inne i bröstet på mig. Jag kunde känna hur jag sögs in i ett tomrum. Det kändes som om tomrummet fanns inne mig i stället för utanför mig. Så med ens fanns det ingen rädsla längre och jag tillät mig att falla in i detta tomrum. Jag har inget minne av vad som hände efter det.

			Jag vaknade av att en fågel kvittrade utanför fönstret. Jag hade aldrig hört ett sådant ljud förut. Jag hade ännu inte öppnat ögonen och jag såg en bild av en gnistrande diamant för mitt inre. Ja, om en diamant kunde åstadkomma ljud, då skulle den låta så. Jag öppnade ögonen. Det första gryningsljuset sken in genom gardinerna. Utan någon tanke kände jag, visste jag, att ljuset har så många fler egenskaper än vi vet om. Det där mjuka ljusskenet som kom in genom gardinerna var kärleken själv. Jag fick tårar i ögonen. Jag steg upp och gick runt i rummet. Jag kände igen rummet, och samtidigt visste jag att jag aldrig egentligen hade sett det förut. Allting var nytt och ofördärvat, som om det precis hade kommit till. Jag plockade upp saker, en penna, en tom flaska, och förundrades över skönheten och livfullheten i alltsammans.

			Den dagen gick jag omkring i staden i fullkomlig förundran över livets mirakel, som om jag precis hade blivit född till den här världen.

			Under de följande fem månaderna levde jag i ett tillstånd av djup och oavbruten frid och lycksalighet. Därefter minskade det något i styrka, eller också verkade det bara så därför att det blev mitt naturliga tillstånd. Jag kunde fortfarande fungera i världen även om jag kände att ingenting jag någonsin gjorde kunde tillföra något till det jag redan hade.

			Jag visste naturligtvis att något mycket betydelsefullt hade hänt mig, men jag förstod det inte riktigt. Det var inte förrän flera år senare när jag hade läst andliga texter och talat med andliga lärare som jag insåg att det som alla letade efter redan hade hänt mig. Jag förstod att mitt starka och intensiva lidande den natten måste ha tvingat mitt medvetande att sluta identifiera sig med det rädda och djupt olyckliga jaget, som till sist bara är ett mentalt påfund. Detta måste ha skett så fullständigt att det falska, lidande jaget omedelbart kollapsade ungefär som en uppblåsbar leksak som man släpper ut luften ur. Det som fanns kvar då var min sanna natur som det ständigt närvarande jag är: medvetandet i dess rena tillstånd innan det identifierar sig med formen. Längre fram lärde jag mig också att gå in i den inre värld där tiden och döden inte existerar som jag från början upplevde som ett tomrum och samtidigt vara fullt medveten. Jag levde i ett tillstånd av sådan obeskrivlig lycksalighet och helighet att till och med den första upplevelsen som jag nyss beskrev bleknar i jämförelse. Det kom en period när jag förlorade allt på det fysiska planet. Jag hade inga relationer, inget arbete, inget hem, ingen socialt definierad identitet. Jag ägnade nästan två år åt att sitta på parkbänkar i ett tillstånd av oerhört intensiv glädje.

			Men även de mest underbara upplevelserna kommer och går. Kanske mer grundläggande än någon upplevelse är den bakomliggande känsla av frid som aldrig har lämnat mig sedan dess. Ibland är den mycket stark, nästan påtaglig, så att andra också kan känna den. Andra gånger finns den någonstans i bakgrunden, som en avlägsen melodi.

			Senare hände det då och då att människor kom fram till mig och sa: ”Jag vill ha det som du har. Kan du ge det till mig eller visa mig hur jag kan uppnå det?” Och jag brukade säga: ”Du har det redan. Du kan bara inte känna det därför att dina tankar för så mycket oväsen.” Det här svaret har sedan växt till den bok som du nu håller i din hand.

			Innan jag visste ordet av hade jag en yttre identitet igen. Jag hade blivit en andlig lärare.

			Sanningen som finns inom dig

			Den här boken representerar själva kärnan i mitt arbete, så långt som det går att förmedla i ord, med individer och små grupper av andliga sökare under de senaste tio åren i Europa och Nordamerika. Med djup kärlek och uppskattning vill jag tacka dessa exceptionella människor för deras mod, deras villighet att genomgå en inre förändring, deras utmanande frågor och deras beredvillighet att lyssna. Den här boken skulle inte ha kommit till utan dem. De tillhör den lilla men lyckligtvis växande minoriteten av andliga pionjärer: människor som håller på att nå en punkt där de blir förmögna att bryta sig ur de nedärvda kollektiva tankemönster som under eoner har hållit mänskligheten i lidandets slaveri.

			Jag förlitar mig på att den här boken kommer att hitta vägen till dem som är redo för en sådan radikal inre transformation och att den på så sätt kommer att fungera som en katalysator. Jag hoppas också att den kommer att nå många andra som finner dess innehåll värt att ta i beaktande även om de inte är redo att helt och hållet leva eller praktisera det. Det är möjligt att det frö som sås när de läser boken vid ett senare tillfälle kommer att röra vid det frö till upplysning som varje människa bär inom sig, så att det fröet plötsligt börjar gro och få liv inom dem.

			Boken i dess nuvarande form har uppstått, ofta spontant, som ett gensvar på frågor som har ställts under seminarier, meditationskurser och enskilda samtal, och därför har jag behållit formatet med frågor och svar. Under mina lektioner och kurser har jag lärt mig och tagit emot lika mycket som de personer som ställde frågorna. En del av frågorna och svaren har jag skrivit ner nästan ordagrant. Andra frågor har kommit till genom att jag har kombinerat ihop vissa typer av vanligt förekommande frågor till en enda och dragit ut essensen ur mina olika svar. Under skrivandets gång hände det ibland att ett helt nytt svar dök upp som var djupare och mer insiktsfullt än något som jag någonsin tidigare hade sagt. Några av frågorna ställdes av redaktören för att klargöra vissa saker.

			Från den första sidan till den sista kommer du att finna att dialogerna ständigt växlar mellan två olika nivåer.

			På den ena nivån belyser jag det som är falskt i dig. Jag talar om människans omedvetenhet och brister liksom de vanligaste sätten på vilka de kommer till uttryck i beteenden i form av allt från relationskonflikter till krig mellan stammar och nationer. Denna kunskap är nödvändig, för om du inte lär dig att se det falska som falskt – som något som inte är du – kan det inte ske någon varaktig förändring och du skulle alltid dras tillbaka in i illusionen och i någon form av smärta. På den här nivån visar jag dig också hur du kan undvika att göra det som är falskt i dig till ett jag och till ett personligt problem, för det är så det falska vidmakthåller sig självt.

			På den andra nivån talar jag om en genomgripande förvandling av det mänskliga medvetandet – inte som en avlägsen möjlighet utan som något som finns tillgängligt nu – oavsett vem du är eller var du befinner dig. Du får veta hur du ska befria dig från egots slaveri, gå in i ett upplyst medvetandetillstånd och upprätthålla det i det vanliga, vardagliga livet.

			På den här nivån förmedlar orden inte alltid information utan är ofta avsedda att leda in dig i denna nya medvetenhet under det att du läser. Om och om igen försöker jag ta dig med till det tidlösa tillståndet av intensiv medveten närvaro i nuet i syfte att ge dig ett smakprov av upplysningen. Så länge du inte kan uppleva det jag talar om kan det kännas som om samma sak sägs gång på gång i de här styckena. Men så snart du kan det tror jag du kommer att inse att de besitter en hel del andlig kraft, och då kan de bli till de allra mest givande styckena i den här boken. Eftersom varje person bär upplysningens frö inom sig talar jag dessutom ofta till den del av dig som vet men som döljer sig bakom den som tänker – det djupare jag som genast känner igen den andliga sanningen, är i samklang med den och vinner styrka från den.

			Paussymbolen [image: images] efter vissa passager är ett förslag om att sluta läsa en stund, bli stilla och känna och uppleva sanningen i det som precis har lästs. Det kan finnas andra ställen i texten där du kommer att göra det naturligt och spontant.

			I början när du läser den här boken kanske innebörden i visa ord som ”Varande” eller ”närvaro” inte är helt klar för dig. Läs bara vidare. Frågor eller invändningar kan dyka upp medan du läser. De kommer sannolikt att bli besvarade längre fram i boken, eller också visar det sig att de är irrelevanta när du går djupare in i boken – och in i dig själv.

			Läs inte bara med intellektet. Var uppmärksam på alla ”känslo-reaktioner” medan du läser och på en känsla av igenkännande. Jag kan inte förmedla några andliga sanningar som du inte redan känner till djupt inom dig. Det enda jag kan göra är att påminna dig om det du har glömt. Levande kunskap, uråldrig och samtidigt ständigt ny, aktiveras då och frigörs från varenda cell i din kropp.

			Intellektet vill alltid kategorisera och jämföra, men den här boken fungerar bättre för dig om du inte försöker jämföra dess terminologi med andra läror – annars kommer du troligtvis att bli förvirrad. Jag använder ordet ”intellekt”, ”lycka” och ”medvetande” på sätt som inte nödvändigtvis sammanfaller med andra läror. Fäst dig inte för mycket vid orden. De är bara trappsteg som vi ska lämna bakom oss så snabbt som möjligt. 

			När jag ibland citerar Jesus eller Buddha, A Course in Miracles eller andra läror, gör jag inte det för att jämföra utan för att göra dig uppmärksam på det faktum att det egentligen alltid bara har funnits en enda andlig lära även om den har antagit många olika former. En del av dessa former, exempelvis de gamla religionerna, har blivit så bemängda med yttre, ovidkommande saker att den andliga kärnan nästan helt har gått förlorad. Deras djupare innebörd har därför i stor utsträckning tappats bort och deras omdanande kraft har gått förlorad. När jag citerar de gamla religionerna eller andra läror är mitt syfte att belysa deras djupare innebörd och på så sätt återupprätta deras omdanande kraft – i synnerhet för de läsare som är anhängare till dessa religioner eller läror. Jag säger till er: Ni behöver inte söka sanningen någon annanstans. Låt mig visa er hur ni kan gå djupare in i det ni redan har.

			För det mesta har jag dock försökt att använda en terminologi som är så neutral som möjligt i syfte att nå många olika grupper av människor. Den här boken kan ses som en omarbetad framställning för vår tid av den enda tidlösa andliga läran, men med utgångspunkt i den enda sanna inre källan vilket gör att den inte innehåller några teorier eller spekulationer. Jag talar utifrån min egen inre erfarenhet, och om jag ibland uttrycker mig med stor kraft är det för att nå bortom alla svårgenomträngliga lager av mentalt motstånd och nå den punkt inom dig där du redan vet, precis som jag vet, och där du känner igen sanningen när du hör den. Då uppstår det en särskild känsla av upprymdhet och vakenhet, som om något inom dig säger: ”Ja. Jag vet att det här är sant.”

		
	
		
			Kapitel ett

			Du är inte intellektet

			Det största hindret för upplysning

			Upplysning – vad är det?

			En tiggare hade suttit vid vägkanten i över trettio år. En dag kom en främling förbi. ”Har du en slant att ge mig?” mumlade tiggaren och sträckte som vanligt ut sin gamla basebollkeps. ”Jag har ingenting att ge dig”, sa främlingen. Sedan frågade han: ”Vad är det du sitter på?” ”Ingenting”, svarade tiggaren. ”Bara en gammal låda. Jag har suttit på den så länge jag kan minnas.” ”Har du någonsin sett efter vad som finns i den?” frågade främlingen. ”Nej”, sa tiggaren. ”Vad skulle det vara för mening med det? Den är tom.” ”Titta efter”, envisades främlingen. Tiggaren lyckades få upp locket. Med stor förvåning, misstro och glädje såg han att lådan var full av guld.

			Jag är den där främlingen som inte har något att ge dig och som säger åt dig att leta i det inre. Inte i någon låda som i liknelsen, utan någonstans ännu närmare: i ditt eget inre.

			”Men jag är ingen tiggare”, kan jag höra dig säga.

			De som inte har funnit sin sanna rikedom, det vill säga Varandet och den strålande glädje och den djupa, orubbliga frid som åtföljer det, är tiggare även om de besitter materiellt välstånd. De letar utanför sig själva efter små smulor av njutning, tillfredsställelse, bekräftelse, trygghet eller kärlek, samtidigt som de har en skatt inom sig som inte bara innefattar alla de här sakerna utan är oändligt mycket större än någonting som världen kan erbjuda.

			Ordet upplysning frammanar föreställningen om en övermänsklig prestation, och egot vill gärna att det ska vara på det sättet, men det är helt enkelt bara fråga om vårt naturliga tillstånd av upplevd enhet med Varandet. Det är ett tillstånd av kontakt med något oändligt och oförstörbart, någonting som – nästan paradoxalt – är själva kärnan i dig och samtidigt mycket större än du. Det är att finna din sanna natur bortom namn och fysisk form. Oförmågan att känna denna kontakt ger upphov till illusionen av separation, av åtskildhet, från dig själv och från världen omkring dig. Då ser du dig själv, medvetet eller omedvetet, som ett isolerat fragment. Rädsla uppstår och inre och yttre konflikt blir normen.

			Jag älskar Buddhas enkla definition av upplysning som ”slutet på lidandet”. Det ligger ingenting övermänskligt i det, eller hur? Som definition är den naturligtvis ofullständig. Den säger bara vad upplysning inte är: lidande. Men vad finns då kvar när det inte finns något mer lidande? Buddha säger inget om det, och hans tystnad ger vid handen att det är något vi måste ta reda på själva. Han använder en negativ definition så att intellektet inte kan göra den till något att tro på eller till en övermänsklig prestation, ett mål som är omöjligt att uppnå. Trots denna försiktighetsåtgärd tror de flesta buddhister fortfarande att upplysning är förbehållet Buddha och inte något som de själva kan uppnå, åtminstone inte i det här livet.

			Du använde ordet Varande. Kan du förklara vad du menar med det?

			Varandet är det eviga, ständigt närvarande livets enhet bortom alla de olika livsformer som är underkastade födelse och död. Men Varandet ligger inte bara bortom utan också djupt inne i varje livsform som dess innersta osynliga och oförstörbara väsen. Det betyder att det finns tillgängligt för dig nu som ditt eget djupaste jag, som din sanna natur. Men försök inte förstå det med intellektet. Du kan bara uppleva det när tankarna är stilla. När du är närvarande, när hela din uppmärksamhet är intensivt fokuserad i nuet, kan du känna Varandet, men det går aldrig att förstå mentalt. Att återta kontakten med Varandet och att leva i detta tillstånd av ”känslo-insikt” är upplysning.
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			När du säger Varande, talar du om Gud? Om du gör det, varför säger du inte det?

			Ordet Gud har tömts på innebörd under tusentals år av missbruk. Jag använder det ibland, men mycket sparsamt. Med missbruk menar jag att människor som aldrig ens har upplevt en glimt av det heligas värld, av den oändliga omfattningen bakom detta ord, använder det med stor övertygelse som om de visste vad de pratar om. Eller också argumenterar de emot det, som om de visste vad det är de förnekar. Detta missbruk ger upphov till absurda föreställningar, påståenden och villfarelser som härrör från egot, exempelvis ”Min eller vår Gud är den enda sanna Guden, och din Gud är falsk” eller Nietsches berömda påstående ”Gud är död”. 

			Ordet Gud har blivit ett slutet begrepp. I samma ögonblick som ordet yttras skapas en mental bild, kanske inte längre av en gammal man med långt, vitt skägg, men ändå en mental föreställning av någon eller något utanför dig själv, och ja, nästan ofrånkomligen är denna någon eller något av manligt kön.

			Eftersom varken Gud eller Varandet eller något annat ord kan definiera eller förklara den obeskrivbara verkligheten bakom ordet, är den enda viktiga frågan huruvida ordet är en hjälp eller ett hinder för att uppleva det som det pekar mot. Pekar det bortom sig självt till den transcendentala verkligheten eller lånar det sig bara alltför lätt till att endast bli en idé i ditt huvud som du tror på, en mental avbild?

			Ordet Varandet förklarar ingenting, men det gör inte heller Gud. Varandet har dock den fördelen att det är ett öppet begrepp. Det förminskar inte det oändliga och osynliga till något begränsat. Det är omöjligt att göra sig en mental bild av det. Ingen kan göra anspråk på att vara ensam ägare av Varandet. Det är själva ditt väsen, och det är omedelbart tillgängligt för dig som upplevelsen av din egen närvaro, insikten jag är som föregår jag är det här eller jag är det där. Det är alltså bara ett kort steg mellan ordet Varandet och upplevelsen av Varandet.
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			Vilket är det största hindret för att uppleva denna verklighet?

			Identifikation med egot och intellektet, vilket gör att tankarna blir tvångsmässiga. Att inte kunna sluta tänka är en fruktansvärd plåga, men vi inser det inte eftersom så gott som alla lider av det och det därmed anses som något normalt. Detta ständiga mentala oväsen hindrar dig från att hitta den inre stillhet som är oupplösligen förknippad med Varandet. Det ger också upphov till ett falskt jag som kastar en skugga av rädsla och lidande. Vi ska gå in på allt detta mer i detalj längre fram.

			Filosofen Descartes ansåg att han hade hittat den mest fundamentala sanningen när han gjorde sitt berömda uttalande: ”Jag tänker, alltså finns jag.” Han gav i själva verket uttryck för ett mycket grundläggande misstag: att likställa tänkande med Varande och identitet med tänkande. Tvångsmässiga tänkare, vilket innebär nästan alla, lever i ett tillstånd av synbar åtskillnad, i en vanvettigt komplex värld bestående av ständiga problem och konflikter, en värld som speglar egots och intellektets ständigt tilltagande fragmentering. Upplysning är ett tillstånd av helhet, av att ”vara ett” och därför existera i frid. Att vara ett med livet i dess manifesterade aspekt, det vill säga världen, liksom med ditt djupaste jag och det omanifesterade livet – ett med Varandet. Upplysning innebär inte bara slutet på lidande och på ständig inre och yttre konflikt, utan också på det fruktansvärda slaveriet under det ständiga tänkandet. Vilken otrolig befrielse detta är!

			Identifikation med intellektet skapar en ogenomskinlig ridå av begrepp, etiketter, bilder, ord, omdömen och definitioner som omintetgör alla sanna relationer. Den kommer emellan dig och dig själv, emellan dig och dina medmänniskor, mellan dig och naturen, mellan dig och Gud. Det är denna ridå av tankar som skapar illusionen av åtskillnad, illusionen av att det finns ett du och en mängd ”andra” som är fullständigt åtskilda från dig. Då glömmer du det viktiga faktum att du bakom den nivå som består av yttre sken och separata former är ett med allt som är. Med ”glömma” menar jag att du inte längre kan känna denna enhet som en självklar verklighet. Du kanske tror att den är sann, men du vet inte längre att den verkligen är sann. En övertygelse kan vara trösterik. Men det är bara när du själv upplever den som den leder till frigörelse.

			Tänkandet har blivit en sjukdom. Sjukdom uppstår när saker råkar ur balans. Det är inget fel i att celler delar sig och förökar sig i kroppen, men när processen fortgår utan hänsyn till organismen som helhet förökar sig cellerna ohämmat så att sjukdom uppstår.

			Observera: Intellektet är ett enastående redskap om det används på rätt sätt. Men om det används på fel sätt blir det mycket destruktivt. För att vara exakt handlar det inte så mycket om att du använder intellektet på fel sätt – du använder det inte alls. Det använder dig. Det är det som är sjukdomen. Du tror att du är intellektet. Det är det som är villfarelsen. Redskapet har tagit befälet över dig.

			Jag håller inte riktigt med. Det är sant att jag liksom de flesta tänker många planlösa tankar, men jag kan ändå välja att använda mitt intellekt för att skaffa mig och åstadkomma saker, och jag gör det hela tiden.

			Att du kan lösa ett korsord eller konstruera en atombomb betyder inte att du använder intellektet. Precis som hundar älskar att gnaga på ben, älskar intellektet att sätta tänderna i problem. Det är därför det löser korsord och konstruerar atombomber. Du har inget intresse av någotdera. Låt mig fråga så här: kan du befria dig från intellektet när du vill? Har du hittat ”avstängningsknappen”?

			Du menar att sluta tänka helt och hållet? Nej, det kan jag inte, förutom kanske under korta stunder.

			Då är det så att intellektet använder dig. Du har omedvetet identifierat dig med det och du vet inte ens om att du är dess slav. Det är nästan som om du vore besatt utan att veta om det, och så tror du att den varelse du är besatt av är du. Början till frihet är insikten om att du inte är denna varelse som du är besatt av – tänkaren. Att veta det gör det möjligt för dig att observera den. I samma ögonblick som du börjar iaktta tänkaren aktiveras en högre medvetandenivå. Då börjar du inse att det finns en omfattande intelligens bortom tanken, och att tanken bara är en liten aspekt av denna intelligens. Du inser också att alla de saker som verkligen betyder något – skönhet, kärlek, kreativitet, glädje, inre frid – uppstår bortom intellektet. Du börjar vakna.

			Att befria sig från intellektet

			Vad exakt menar du med att ”iaktta tänkaren”?

			När någon går till doktorn och säger: ”Jag hör röster i mitt huvud” blir han eller hon sannolikt skickad till en psykiater. Faktum är att så gott som alla på ett liknande sätt hör en röst, eller flera röster, i huvudet hela tiden: de ofrivilliga tankeprocesser som du inte inser att du har makt att stoppa. Ständiga monologer eller dialoger.

			Du har säkert träffat på ”galna” människor som hela tiden pratar eller muttrar för sig själva. Det är faktiskt ingen större skillnad på det och det som du och alla andra ”normala” människor gör, förutom att ni inte gör det högt. Rösten kommenterar, spekulerar, dömer, jämför, klagar, tycker om, tycker inte om och så vidare. Rösten är inte nödvändigtvis relevant i den situation du befinner dig i just för tillfället. Den kanske återupplivar det förflutna eller föreställer sig framtida situationer. Rösten föreställer sig ofta att saker och ting går fel – det kallas för oro. Ibland ackompanjeras ljudspåret av bilder eller ”mentala filmer”. Även om rösten är relevant i den aktuella situationen tolkar den saker utifrån det förflutna. Det beror på att rösten tillhör det betingade intellektet, som är ett resultat av dina samlade erfarenheter liksom av de kulturella tänkesätt du har fått i arv. Du ser och bedömer alltså nuet med det förflutnas ögon och får en fullständigt förvrängd bild av det. Det är inte ovanligt att den här rösten är en persons värsta fiende. Många människor lever med en plågoande i huvudet som ständigt angriper och bestraffar dem och tömmer dem på livskraft. Den ger upphov till gränslös olycka och förtvivlan, liksom till sjukdom.

			De goda nyheterna är att du kan ta dig ur intellektets grepp. Det är den enda verkliga frigörelsen. Du kan ta det första steget redan nu. Börja lyssna på rösten i ditt huvud så ofta du kan. Var särskilt uppmärksam på alla återkommande tankemönster, på de där gamla grammofonskivorna som har spelat i ditt huvud kanske under många år. Det här är vad jag menar med att ”iaktta tänkaren”, vilket är ett annat sätt att säga: lyssna på rösten i ditt huvud, var där som en bevittnande närvaro.

			Lyssna opartiskt på den där rösten. Det vill säga, döm inte. Undvik att döma eller fördöma det du hör. Att göra det skulle innebära att samma röst har smugit sig in igen genom bakdörren. Du kommer snart att märka att där är rösten och här är jag som lyssnar på den, som iakttar den. Denna insikt, denna känsla av din egen närvaro, är inte en tanke. Den uppstår bortom intellektet.

			När du lyssnar på en tanke är du alltså inte bara medveten om tanken utan också om dig själv som vittne till tanken. En ny dimension av medvetenhet har infunnit sig. Medan du lyssnar på tanken känner du en medveten närvaro – ditt djupare jag – bakom eller under tanken så att säga. Tanken förlorar då sin makt över dig och dör snabbt bort eftersom du inte längre ger kraft åt intellektet genom att identifiera dig med det. Detta är början till slutet på ofrivilligt och tvångsmässigt tänkande.

			När en tanke dör bort upplever du ett avbrott i den mentala strömmen – en lucka av ”icke-tänkande”. Till en början kommer luckorna att vara korta, kanske bara några sekunder, men så småningom kommer de att bli längre. När luckorna uppstår känner du en viss stillhet och frid inom dig. Detta är början till ditt naturliga tillstånd av upplevd enhet med Varandet, som oftast ligger dolt bakom intellektet. Med övning kommer känslan av stillhet och frid att fördjupas. Dess djup har faktiskt ingen gräns. Du kommer också att känna en obestämbar glädje som stiger upp ur ditt inre djup: glädjen i Varandet.

			Det här är inte något transliknande tillstånd. Inte alls. Du förlorar inte medvetandet. Snarare är det tvärtom. Om priset för inre frid vore en sänkning av din medvetenhet och priset för stillhet vore bristande energi och vakenhet, skulle de inte vara värda att ha. I det här tillståndet av inre kontakt är du mycket mer alert, mycket mer vaken än i det tillstånd där du är identifierad med intellektet. Du är helt och hållet närvarande. Det höjer också vibrationsfrekvensen hos det energifält som ger liv åt den fysiska kroppen.

			När du går djupare in i detta tillstånd av icke-tänkande, eller ”no-mind”, som det ibland kallas i den österländska traditionen, uppnår du det rena medvetandets tillstånd. I det tillståndet känner du din egen närvaro med sådan intensitet och sådan glädje att alla tankar, alla känslor och din fysiska kropp liksom hela den yttre världen blir relativt betydelselösa i jämförelse. Och ändå är det inte ett själviskt utan ett egolöst tillstånd. Det leder dig bortom det du tidigare har uppfattat som ditt ”jag”. Denna närvaro är i själva verket du och samtidigt ofattbart mycket större än du. Det jag försöker förmedla här kan låta paradoxalt eller till och med motsägelsefullt, men det finns inget annat sätt jag kan uttrycka det på.

			I stället för att ”iaktta tänkaren” kan du också skapa en lucka i tankeströmmen helt enkelt genom att rikta uppmärksamheten på nuet. Bli bara intensivt medveten om nuet. Det är en mycket tillfredsställande sak att göra. På det sättet leder du bort uppmärksamheten från tankarnas aktivitet och skapar en lucka av icke-tänkande i vilken du är mycket alert och medveten men inte tänker. Det är själva kärnan i meditation.

			I ditt dagliga liv kan du praktisera detta genom att ta vilken rutinsyssla som helst som normalt bara är ett medel för att uppnå något annat och ägna den din fulla uppmärksamhet så att den blir ett mål i sig. Varje gång du går upp- eller nedför trapporna hemma eller på arbetet kan du till exempel vara uppmärksam på vartenda steg, varenda rörelse, ja till och med vartenda andetag. Var fullständigt närvarande. Eller när du tvättar händerna, var uppmärksam på alla de sinnesförnimmelser som är förknippade med denna aktivitet: ljudet och känslan av vatten, händernas rörelser, lukten av tvål och så vidare. Eller när du sätter dig i bilen och har stängt dörren, stanna upp några sekunder och iaktta din andning. Bli medveten om en tyst men kraftfull känsla av närvaro. Det finns ett säkert kriterium med vars hjälp du kan mäta hur väl du lyckas med den här övningen: den grad av inre frid som du känner inom dig.

			Det allra viktigaste steget på din färd mot upplysning är alltså detta: lär dig att avidentifiera dig från dina tankar. Varje gång du skapar en lucka i tankeströmmen växer sig ljuset från ditt medvetande allt starkare.

			Så småningom kanske du kommer på dig själv med att skratta åt rösten i ditt huvud, ungefär så som du skulle skratta åt ett barns upptåg. Det betyder att du inte längre tar innehållet i dina tankar på alltför stort allvar eftersom din uppfattning om dig själv inte är beroende av det.

			Upplysning: att höja sig över tankarna

			Är inte tänkandet nödvändigt för att överleva i den här världen?

			Intellektet är ett instrument, ett redskap. Det är till för att användas till specifika uppgifter, och när en uppgift är utförd lägger du det ifrån dig. Så som saker och ting är skulle jag säga att åttio till nittio procent av de flesta människors tankar inte bara är repetitiva och meningslösa utan också – just därför att de ofta är negativa och destruktiva – till stor del också är skadliga. Iaktta dina tankar så kommer du att märka att detta är sant. De ger upphov till ett stort läckage av livskraft.

			Den här sortens tvångsmässiga tänkande är i själva verket en form av beroende. Vad kännetecknar ett beroende? Helt enkelt detta: du upplever inte längre att du kan välja att sluta. Det tycks vara starkare än du. Det ger dig också en falsk känsla av njutning, en njutning som ofrånkomligen förvandlas till smärta.

			Varför skulle vi vara beroende av att tänka?

			Därför att ni är identifierade med det, vilket innebär att ni lånar er självbild från intellektets innehåll och aktiviteter. Därför att ni tror att ni skulle upphöra att existera om ni slutade tänka. Under uppväxten skapar ni en mental bild av vilka ni är utifrån er individuella och kulturella uppfostran. Vi kan kalla detta inbillade jag för egot. Det består av tankeaktivitet och kan bara upprätthållas genom ständigt tänkande. Termen ego betyder olika saker för olika människor, men när jag använder den i det här sammanhanget betyder den ett falskt jag skapat ur en omedveten identifikation med intellektet.

			För egot existerar nuet knappast. Endast det förflutna och framtiden är viktiga för det. Denna fullständiga omkastning av sanningen ligger bakom det faktum att intellektet under egots kontroll lider av så många störningar. Det är alltid sysselsatt med att hålla det förflutna vid liv, för utan det – vem är du då? Det projicerar sig ständigt in i framtiden för att försäkra sig om sin överlevnad och söka någon form av befrielse eller tillfredsställelse där. Det säger: ”En dag, när det här eller det där händer, då kommer jag att vara nöjd, lycklig och tillfreds.” Till och med när det verkar som om egot är sysselsatt med nuet är det inte nuet det ser. Det missuppfattar det fullständigt eftersom det betraktar det genom det förflutnas ögon. Eller också förminskar det nuet och gör det till ett medel för att nå ett mål, ett mål som alltid ligger i en tänkt framtid. Observera dina tankar så kommer du att se att det är så de fungerar.

			I nuet ligger nyckeln till frigörelse. Men du kan inte få fatt i nuet så länge som du är ditt intellekt.

			Jag vill inte förlora min förmåga till analys och urskillning. Jag skulle gärna vilja lära mig att tänka klarare, på ett mer fokuserat sätt, men jag vill inte tappa intellektet. Förmågan att tänka är det dyrbaraste vi har. Utan den skulle vi bara vara som vilket djur som helst.

			Intellektets dominans är ingenting mer än ett stadium i medvetandeutvecklingen. Vi behöver gå vidare till nästa stadium nu och det är mycket brådskande, annars kommer vi att förgöras av intellektet som har vuxit sig till ett monster. Jag ska ta upp det mer i detalj längre fram. Tänkande och medvetande är inte samma sak. Tänkandet är bara en liten aspekt av medvetandet. Tanken kan inte existera utan medvetandet, men medvetandet kräver inte något tänkande.

			Upplysning innebär att höja sig över tanken, inte att falla tillbaka till en nivå under tanken, det vill säga till djurens eller växternas nivå. I det upplysta tillståndet använder du fortfarande intellektet när det behövs, men på ett mycket mer fokuserat och effektivt sätt än tidigare. Du använder det mest i praktiska syften och du är fri från den ofrivilliga inre dialogen och upplever inre stillhet. När du använder intellektet, i synnerhet när du behöver hitta en kreativ lösning, växlar du med några minuters mellanrum mellan tänkande och icke-tänkande. Icke-tänkande är medvetenhet utan tankar. Endast på det sättet är det möjligt att tänka kreativt, för bara på det sättet kan tanken besitta någon verklig kraft. När tanken inte står i kontakt med det mer vidsträckta medvetandet blir den snabbt ofruktbar, vanvettig och destruktiv.

			Intellektet är i grund och botten en överlevnadsmaskin. Angrepp och försvar mot andra intellekt, att samla, lagra och analysera information – det är vad det är bra på, men det är inte alls kreativt. Alla sanna konstnärer skapar, vare sig de är medvetna om det eller ej, utifrån ett tillstånd av icke-tänkande, utifrån inre stillhet. Intellektet ger sedan form åt den kreativa impulsen eller insikten. Även framstående forskare har rapporterat att deras kreativa genombrott har kommit när tankarna varit stilla. Det förvånande resultatet av en undersökning bland Amerikas mest framstående matematiker, däribland Einstein, i vilken syftet var att kartlägga deras arbetsmetoder, var att tänkandet ”endast spelar en underordnad roll i den korta, avgörande fas då själva skapandet sker”.1 Jag skulle vilja påstå att den enkla anledningen till att de flesta forskare inte är kreativa inte är att de inte vet hur man tänker utan att de inte vet hur man slutar tänka!

			Det är inte genom intellektet, genom tänkandet, som mirakel som din kropp eller livet på jorden har kommit till eller upprätthålls. Det är tydligt att en intelligens är verksam som är mycket större än intellektet. Hur kan en enda mänsklig cell som mäter en femtiondels millimeter i diameter innehålla instruktioner i sin DNA som skulle fylla tusen böcker om sexhundra sidor vardera? Ju mer vi lär oss om hur kroppen fungerar, desto mer inser vi hur oerhört stor dess intelligens är och hur lite vi vet. När intellektet återfår kontakten med detta blir det till ett fantastiskt redskap. Det tjänar då någonting som är större än vad det själv är.

			Känslor: kroppens reaktion på intellektet

			Men känslor då? Jag är mer fångad i mina känslor än i mina tankar.

			På det sättet som jag använder ordet intellekt är det inte bara fråga om tankar. Det innefattar dina känslor liksom alla omedvetna mentala och emotionella reaktionsmönster. Känslorna uppstår i skärningspunkten mellan kropp och intellekt. De är kroppens reaktion på intellektet – eller som man också skulle kunna säga, en reflektion av intellektet i kroppen. En tanke som handlar om angrepp eller fientlighet leder till en ansamling av energi i kroppen som vi kallar för ilska. Kroppen gör sig redo för kamp. Tanken att du är hotad fysiskt eller psykologiskt får kroppen att spänna sig, och det är den fysiska aspekten av det vi kallar rädsla. Forskningsresultat har visat att starka känslor till och med orsakar förändringar i kroppens biokemi. Dessa biokemiska förändringar utgör känslornas fysiska eller materiella aspekt. I allmänhet är du naturligtvis inte medveten om dina tankemönster, och det är ofta endast genom att iaktta dina känslor som du kan göra dem medvetna.

			Ju mer du identifierar dig med dina tankar, det du gillar eller ogillar, dina tolkningar och uppfattningar, det vill säga ju mindre närvarande du är som det iakttagande medvetandet, desto starkare blir den känslomässiga laddningen oavsett om du är medveten om det eller ej. Om du inte kan känna dina känslor, om du är avskuren från dem, kommer du till slut att uppleva dem på en rent fysisk nivå som ett fysiskt problem eller symtom. Det har skrivits mycket om det här på senare år, så vi behöver inte gå in på det här. Ett starkt och omedvetet känslomässigt mönster kan till och med manifestera sig som en yttre händelse som bara plötsligt tycks infinna sig i ditt liv. Jag har till exempel lagt märke till att människor som bär på mycket ilska utan att vara medvetna om det och utan att ge uttryck för den är mer benägna att bli angripna, verbalt eller till och med fysiskt, av andra arga människor, ofta utan någon synbar anledning. De utstrålar en stark ilska som vissa människor uppfattar omedvetet och som väcker deras egen latenta ilska till liv.

			Om du har svårt att känna dina känslor, börja med att rikta uppmärksamheten mot det inre energifältet i din kropp. Känn kroppen inifrån. Det hjälper dig att också komma i kontakt med dina känslor. Vi ska utforska detta mer i detalj längre fram.

			Du säger att en känsla är en spegling av intellektet i kroppen. Men ibland råder det konflikt mellan de två: intellektet säger ”nej” medan känslan säger ”ja”, eller tvärt om.

			Om du verkligen vill lära känna intellektet kommer kroppen alltid att ge dig en sanningsenlig spegling – titta därför på känslorna eller snarare känn dem i kroppen. Om det ser ut som om det råder konflikt mellan dem är det tanken som är lögnen och känslan som är sanningen. Inte den slutgiltiga sanningen om vem du är, men den relativa sanningen om ditt medvetandetillstånd i den stunden.

			Konflikter mellan ytliga tankar och omedvetna mentala processer är förvisso vanligt. Du kanske ännu inte har förmåga att göra din omedvetna tankeaktivitet medveten som tankar, men den speglas alltid i kroppen som en känsla, och den kan du bli medveten om. Att iaktta en känsla på det här sättet är i grund och botten samma sak som att lyssna på eller iaktta en tanke, vilket jag beskrev tidigare. Enda skillnaden är att medan tanken rör sig i huvudet, har känslan en stark fysisk komponent och upplevs därför främst i kroppen. Du kan då låta känslan vara där utan att styras av den. Du är inte längre känslan, du är iakttagaren, den observerande närvaron. Om du övar dig på detta kommer allt som är omedvetet i dig att föras upp i medvetandets ljus.

			Att iaktta våra känslor är alltså lika viktigt som att iaktta våra tankar?

			Ja. Gör det till en vana att fråga dig själv: Vad pågår inom mig just nu? Den frågan kommer att leda dig i rätt riktning. Men analysera inte, bara iaktta. Vänd uppmärksamheten inåt. Känn energin i känslan. Om det inte finns någon känsla i just den stunden, led uppmärksamheten djupare in i kroppens inre energifält. Det är porten till Varandet.

			En känsla representerar i allmänhet ett djupt och starkt tankemönster, och på grund av dess ofta överväldigande energimässiga laddning är det till en början inte lätt att hålla dig så närvarande att du kan iaktta den. Den vill ta över dig och den lyckas oftast med det – såvida det inte finns tillräckligt mycket närvaro i dig. Om du genom brist på närvaro dras in i en omedveten identifikation med känslan, vilket är normalt, blir känslan tillfälligt ”du”. Ofta uppstår en ond cirkel mellan dina tankar och känslor, de föder varandra. Tankemönstret skapar en förstorad spegling av sig självt i form av en känsla, och känslans vibrationsfrekvens ger kraft åt det ursprungliga tankemönstret. Genom att i tankarna älta den situation, händelse eller person som du uppfattar som orsaken till känslan, ger tanken kraft åt känslan som i sin tur ger kraft åt tankemönstret och så vidare.

			I grund och botten är alla känslor modifikationer av en enda ursprunglig, odifferentierad känsla som härrör från förlusten av medvetenhet om vem du är bortom namn och form. Eftersom den här känslan är så odifferentierad är det svårt att hitta en exakt benämning på den. ”Rädsla” ligger nära, men förutom en ständig upplevelse av hot innefattar den också en djup känsla av övergivenhet och ofullständighet. Det bästa är kanske att använda en term som är lika odifferentierad som själva grundkänslan och helt enkelt kalla den ”smärta”. En av intellektets främsta uppgifter är att bekämpa eller avlägsna känslomässig smärta, vilket är ett av skälen till dess ständiga aktivitet, men det enda det någonsin kan åstadkomma är att tillfälligt täcka över den. I själva verket är det så att ju mer intellektet kämpar för att bli av med smärtan, desto större blir den. Intellektet kan aldrig hitta lösningen, och inte heller har det råd att låta dig finna lösningen, för det är själv en del av ”problemet”. Föreställ dig en polischef som försöker hitta en mordbrännare när mordbrännaren är polischefen. Du kommer inte att bli fri från smärtan förrän du slutar identifiera dig med intellektet, det vill säga med egot. Intellektet störtas då från makten och Varandet uppenbarar sig som din sanna natur.

			Ja, jag vet vad du tänker fråga.

			Jag tänkte fråga: Hur är det då med positiva känslor som kärlek och glädje?

			De är oskiljbara från ditt naturliga tillstånd av inre kontakt med Varandet. Glimtar av kärlek och glädje och korta ögonblick av djup inre frid är möjliga närhelst det uppstår en lucka i tankeströmmen. För de flesta människor uppstår sådana luckor sällan och bara av en händelse, i stunder när intellektet blir ”mållöst”. Detta kan ske i samband med starka skönhetsupplevelser, extrem fysisk ansträngning eller till och med stark fara. Plötsligt råder en inre stillhet. Och i den stillheten finns det en subtil men intensiv glädje, där finns kärlek, där finns frid.

			Sådana här ögonblick brukar vara kortlivade eftersom intellektet snabbt återgår till den bullriga aktivitet vi kallar för att tänka. Det finns inget utrymme för kärlek, glädje och frid förrän du har befriat dig från intellektets dominans. Men dessa tillstånd är inte vad jag skulle kalla för känslor. De ligger bortom känslorna, på en mycket djupare nivå. Du behöver alltså bli helt och hållet medveten om dina känslor och kunna känna dem innan du kan känna det som ligger bakom dem. Ordet ”emotion” betyder bokstavligen ”störning”. Det kommer från latinets emovere, som betyder ”att störa”.

			Kärlek, glädje och frid är starka tillstånd av Varande eller snarare tre aspekter av tillståndet av inre kontakt med Varandet. Som sådana har de ingen motsats. Det beror på att de uppstår bortom intellektet. Känslorna, å andra sidan, som är en del av det dualistiska intellektet, lyder under motsatsernas lag. Det betyder helt enkelt att det inte kan finnas bra utan dåligt. I det oupplysta tillståndet där man identifierar sig med intellektet, är det som brukar kallas glädje oftast ett kortlivat nöje som utgör den ena aspekten av motsatsparet smärta och välbehag. Njutning och välbehag kommer alltid från något utanför dig, medan glädje kommer inifrån. Just det som skänker dig njutning i dag kommer att orsaka dig smärta i morgon, eller också kommer det att försvinna så att dess frånvaro kommer att åsamka dig smärta. Och det som ofta kallas för kärlek kan vara njutbart och spännande ett tag, men det är i själva verket fråga om beroende, om ett oerhört behövande tillstånd som mycket snabbt kan förvandlas till dess motsats. Många ”kärleksrelationer” växlar i själva verket mellan ”kärlek” och hat, attraktion och angrepp, när den första euforin väl har gått över.

			Sann kärlek orsakar inte lidande. Hur skulle den kunna göra det? Den förvandlas inte plötsligt till hat, och inte heller förvandlas sann glädje till smärta. Som jag sa, även innan du är upplyst – innan du har befriat dig från intellektet – kan du få glimtar av sann glädje och kärlek eller av en djup inre frid som samtidigt pulserar av liv. Det här är aspekter av din sanna natur som i vanliga fall skyms av intellektet. Även i en ”normal” relation som bygger på beroende kan det finnas ögonblick då närvaron av något mera genuint, något oförstörbart, kan göra sig påmind. Men det är bara frågan om glimtar som snart täcks över igen av intellektet. Då kan det verka som om ni hade något underbart och sedan förlorade det, eller också kan intellektet övertyga dig om att alltsammans ändå var en illusion. Sanningen är att det inte var en illusion, och att det kan inte kan gå förlorat. Det är en del av ditt naturliga tillstånd som kan skymmas men aldrig förstöras av intellektet. Solen finns kvar även när det är molnigt. Den finns där på andra sidan molnen.

			Buddha säger att smärtan eller lidandet uppstår genom önskningar och begär och att vi för att vara fria från smärta behöver klippa begärets band.

			Alla former av begär är intellektet som söker räddning eller tillfredsställelse i yttre ting och i framtiden som en ersättning för glädjen i Varandet. Så länge jag är intellektet är jag dessa begär, dessa behov, dessa önskningar, dessa band, dessa aversioner, och förutom dem finns det inget ”jag” utom som en vag möjlighet, som en ouppfylld potential, som ett frö som ännu inte har grott. I det tillståndet är till och med min önskan att bli fri eller upplyst bara ännu ett begär efter framtida tillfredsställelse eller fullkomning. Sträva därför inte att bli fria från begär eller ”uppnå” upplysning. Bli närvarande i nuet. Var den som iakttar tankarna. I stället för att citera Buddha, var Buddha, var ”den uppvaknade”, vilket är vad ordet buddha betyder.

			Människan har levt i smärtans grepp i eoner, ända sedan hon avföll från nådens väg, gick in i tidens och tänkandets värld och förlorade sin medvetenhet om Varandet. Då började människorna uppfatta sig själva som meningslösa fragment i ett främmande universum, utan kontakt med Källan eller varandra.

			Smärta är något ofrånkomligt så länge som du identifierar dig med intellektet, det vill säga så länge som du är omedveten i andlig bemärkelse. Jag talar här främst om känslomässig smärta, vilket också är den främsta orsaken till fysisk smärta. Hat, självömkan, skuld, ilska, depression, svartsjuka och så vidare, även minsta lilla irritation, är en form av smärta. All njutning och alla känslomässiga kickar innehåller fröet till smärta: de är smärtans ofrånkomliga motsats som förr eller senare kommer att manifesteras.

			Alla som någonsin har använt droger för att bli ”hög” vet att lyckan till sist förvandlas till nedstämdhet, att njutningen förvandlas till någon form av smärta. Många människor vet också av egen erfarenhet hur lätt och snabbt en nära relation kan förvandlas från en källa till välbehag till en källa till smärta. Sedda ur ett högre perspektiv är både den negativa och positiva polariteten två sidor av samma mynt – de är båda en del av den bakomliggande smärta som är oskiljbar från det egostyrda medvetandetillståndet, det tillstånd som präglas av identifikation med intellektet.

			Smärtan har två nivåer: den smärta som du skapar nu och smärtan från det förflutna som fortfarande lever kvar i minnet och i kroppen. Att sluta skapa smärta i nuet och att lösa upp smärtan från det förflutna – det är vad jag nu vill prata om.
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