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Förord

Dagen du föddes radade godheten upp sig på jorden. Solen bugade sig inför din ankomst och gräset låg som en varm och välkomnande matta. Svalorna flög lågt. Inte för att regnet var på väg in, utan för att de ville hälsa dig. Blåvingarna, sländorna och sädesärlorna cirkulerade. Tallarna och havet spelade sina vackraste toner och gullvivorna slog upp ur marken. Allt och alla väntade och längtade. Du kom från ljuset för att sprida ditt ljus.
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Ett inre ljus

Det finns ett inre ljus som lyser i alla hjärtan. Ett ljus som ger oss trygghet, som hjälper oss att se skönheten och som påminner oss om att välja godheten. Ljuset kan inte falna, aldrig släckas av någon och inte gå ur tiden. Vi står med en fot i det materiella, det mänskliga och det vardagligt förgängliga. Men med den andra foten står vi i det osynliga, det eviga och det tidlösa. Vi lever i medvetna och omedvetna cykler, över horisonter och genom tidsrymder, hela tiden nära vårt ljus.

Medan ljuset brinner inom oss kretsar evigheten både genom oss och runtom oss. Den första inandningen för oss in i livet, sedan tar vi nästa andetag och nästa, fram till det sista andetaget som leder oss tillbaka in i evigheten igen. Med varje andetag sluts en cirkel. För varje dag vi lämnar bakom oss fullbordar vi ett varv. För varje år vi färdas träs en livsring på evighetens finger. Varje liv är en tråd i den stora tidsväven.

De flesta av oss går igenom livet och får uppleva både fröjd och förtvivlan, hopp och uppgivenhet. Vi lever både på den glättiga ytan och i de djupaste djupen. Vi blir besvikna och modfällda, men återfinner gnistan och framåtrörelsen igen. Vi längtar efter att bli sedda, men glömmer att se. Vi ger av oss själva, men famlar när vi ska ta emot. Vi är rädda för döden, men också för att visa livet vilka vi innerst inne är. Vi glömmer bort vårt inre ljus, men det inre ljuset glömmer aldrig oss.

Min önskan är att denna bok ska vara en trygg plats som du kan återvända till genom livets milstolpar och högtider, när ditt inre ljus tycks långt bort, när vardagen känns orolig eller när livet tar en oväntad vändning. Jag hoppas att den kan bli en tillitsfull vrå där du kan landa och slippa vara till lags, passa in eller hålla geisten uppe. Ett trösterikt rum där du blir buren när du själv inte orkar att bära allt.

Boken är inte menad att läsas i ett svep från pärm till pärm. Tanken är i stället att du ska välja ett stycke då och då. Se boken som ett uppslagsverk där du fritt avgör vad du behöver vid olika tidpunkter. Jag har samlat texter för olika slags ögonblick i livet. De är ordnade i kapitel som avspeglar olika tidsperioder och det som ryms inom dem.

När du läser de enskilda texterna kan du vända dig till ditt inre ljus, till ditt högre jag, till naturen eller till något annat du tror på. Det viktiga är inte formen för din tro, utan innehållet, det som är av värde och vikt för just dig. Texterna är skrivna för att vara öppna och inkluderande, för att kunna omfamna alla olika läsare.

Personligen vänder jag mig till samma plats inuti mig själv som jag besöker för att hitta ord till mina böcker eller för att meditera. Det är en plats där tystnaden står för den djupaste visdomen och där stillheten ger den mest fruktbara aktiviteten. En plats som ser längre än jag och som ger mig alla svar, om jag är villig att stanna upp och lyssna.

Men det behöver givetvis inte vara detsamma för dig – texterna är formulerade för att fyllas lika mycket av mening som du själv lägger in när du tar del av orden, som de är fyllda med betydelser jag vill ge till dig. Vägledningen i boken kommer således inte enbart från mig, utan från vårt gemensamma inre rum. Orden skrivs mellan oss medan du läser det som just du behöver höra, just här och just nu.

Mellan raderna har jag vävt in känslan av att allt kommer att falla på plats. Orden väntar in våren som bär på vetskapen om att det vackraste, det ljusaste ligger framför oss, även när morgongräset är täckt av frost och vårblommorna kämpar för att orka upp ur marken. Blomstertiden kommer.

Min önskan är att du i varje ögonblick och oavsett årstid ska känna kontakten med ditt inre ljus och att du ska leva i takt med din unika rytm och dina unika hjärtslag, hela vägen in i evighetens famn.


1. Stunden – Andetagens tidsrymd

Det första vi gör när vi föds är att andas in. Det sista vi gör innan vi lämnar jordelivet är att andas ut. Andetagen knyter ihop livet, från det att vi föds, till det att vi dör. Men kanske följs också vår sista utandning här på jorden av en inandning någon annanstans, i en tidsrymd eller i en dimension som vi ännu inte har tillgång till?

När ett barn föds är det inte enbart barnet som föds. Med det första andetaget föds även personerna omkring barnet in i nya roller; en mamma, en pappa, kanske ett syskon, en moster, en morbror, en faster, en farbror, en morförälder eller farförälder. Alla finns vi i ett sammanhang av varandra. Vi blir till genom andetagen och vi möter varandra tack vare dem. När vår livstid sedan tar slut och andetagen upphör att flöda som vågor fram och tillbaka i våra kroppar, blir de till dyningar, efterklanger och minnen hos våra nära och kära som finns kvar.

Ett enda andetag är som att uppleva en hel livsrytm under några få sekunder. Vi ger och tar emot, öppnar upp och drar oss undan, söker kontroll och släpper taget. Men det är inte bara lungorna som är mjuka och elastiska. Även våra hjärtan är formbara. Ju djupare vi vågar oss ner i våra andetag, desto mer kan vi också öppna upp våra hjärtan.

Andningen är tätt hoplänkad med våra hjärtslag, våra känslor och vårt inre ljus. Ett andetag kan lugna eller jäkta, fylla eller tömma, ligga högt upp i halsen eller djupt ner i magen. Vi håller andan när vi är rädda och vi andas ut när vi känner oss trygga igen. Men kanske kan vi lära oss att låta det lugna andetaget leda oss hela tiden, som en trygg och hållfast rytm som inte behöver påverkas av vår känslostatus?

Andetaget sker i nuet, precis som livet. Medvetenheten om och närheten till andningen kan föda tillit och trygghet i oss, vad vi än står inför. Andetagen kan hjälpa oss att lita på våra kroppar och på orden som skrivs i vågrörelsen mellan aktivitet och vila, mellan närhet och avstånd, mellan inandning och utandning. De kan hjälpa oss att våga tro på att livet vill ha oss nära och känna våra andetag. De kan hjälpa oss att lita på vårt inre ljus.

Varje litet andetag påminner oss om att så länge vi har livet har vi det viktigaste vi behöver. Vi måste inte veta allt om morgondagen. Vi kan släppa det som varit. Vi behöver inte agera utifrån andnöd och brådska. Vi kan vänta tills vi kan andas fritt, vänta tills vi känner svaren i bröstet innan vi ger oss ut på nästa etapp. Vi kan släppa kontrollen, mitt i en utandning, och lita på att livet omfamnar och bär oss, vart vi än är på väg.

De flesta av oss behöver vägledning då och då, men kanske inte alltid i form av andra människors röster, teorier eller koncept. Vi har fler svar inom oss än vad vi tror. När vi ger den inre rösten utrymme, kan vi i enskildhet bygga en varaktig relation med oss själva som bär livet ut. Ofta behöver vi inte något mer för att finna de svar vi söker, utan snarare mindre av allt som ligger i vägen och utgör ett hinder för att vi ska veta vad som är rätt för oss. Ju närmare vi vågar oss våra andetag och våra inre viskningar, desto närmare kan vi också komma det stora livet.

 

…

I det här kapitlet finner du texter för stundernas skiftande sinnesstämningar och behov, oavsett vilka känslor du upplever. Jag hoppas att de kan ge dig en inre styrka och en känsla av tillit. En sekund, en minut eller en timme i sänder.
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