Slappna av i sinnet och

lire 70

Nar vi slappnar av i sinnet ett kort 6gonblick, upplever vi klarheten och den
lugnande kénslan i medvetenheten. Vi far da stoérre valbefinnande, medkansla

och en exceptionell férmdga att fatta bra beslut och |6sa problem. Har far du ett
forkortat utdrag ur boken "En enkel férandring gor livet latt" av Candice O'Denver.
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ag vill bjuda in dig till en underbar resa fér att finna de odndliga
resurser som finns inom dig i form av frid, lycka och vardefulla
livsfardigheter. Det ar en resa som bara du kan géra. Ingen annan
kan gora den at dig.

For det forsta kan vi sdga att det i grund och botten finns tva
forhallningssétt till hur man kan anvanda det ménskliga sinnet. I det
forsta forhallningssattet ar sinnets aktivitet riktad mot dess innehall.
En annan term for "innehéll” dr “synpunkter”. En synpunkt dr vad som
helst som sker i sinnet. Det kan vara en tanke, kidnsla, fornimmelse
eller intuitiv kdnsla och den kan handla om inre eller yttre handelser.
Synpunkter dr vad som helst som kan ses, kdnnas, utspelas, fornimmas
eller upplevas pa nagot satt. Medvetenheten ar antingen engagerad i
synpunkter eller naturligt vilande. Nar medvetenheten &r engagerad i
synpunkter glommer vi att slappna av och vila naturligt medvetna.

I det andra férhallningssattet att anvianda sinnet ligger fokus pa en
enkel forandring - att slappna av i sinnet i stéllet for att rikta uppmark-
samheten pa synpunkter. [ det har férhéllningssattet ser man alla syn-
punkter som olika uttryck for medvetenhet, vilket ar sjdlva grunden for
sinnet. Om du undrar vad medvetenhet ér, sluta bara att tinka en
stund. Denna frénvaro av tanke ar vad medvetenheten &r! Den &r klar
som himlen! Du &r fortfarande alert, uppméarksam och medveten, trots
att det inte finns nagra tankar. Men oavsett om det finns manga tankar
eller inga alls, kravs det medvetenhet for att kunna uppleva det.
Ingenting kan fornimmas utan medvetenhet. Det finns inte en enda
manniska ndgonstans pa jorden som kan siga: "Jag 4r inte medveten

Samma medvetenhet som finns d4r nar du slutar tanka finns ocksé i
alla tankar. Med tiden och genom kraften i att vila naturligt medveten
korta stunder om och om igen, odlas ett fértroende till medvetenheten
tills den upplevs automatiskt hela tiden - aven vid de tillfallen da
manga tankar uppstar.

Nar sinnets fokus ligger pa dess innehall, kommer vara tankar, kanslor,
ord och aktiviteter att styras till vara egna behov och var stravan efter att
ha det bekvamt och vara goda, véanliga, lyckliga och framgangsrika. Nar vi
gor saker for andra kan det verka som en anstrangning och det kan vara
svart att uppratthalla en generds attityd utan att bli arg eller forvénta sig
att fa nagot tillbaka. Ingen av oss tycker om den kéanslan!

One doe vnncrar- vad,
medvetentiet ars stta bara
att tanka en stund.”

De konventionella forestdllningarna om sinnet innebar att det sitter i
hjarnan och styrs av hjarnans mekanismer. Detta synsatt innebér ett
antagande om att sinnet dr beroende av en kombination av en persons
installning, personliga psykologi, milj6é och biokemi. Utifrdn detta synsatt
anser man att sinnet ibland kan ge lycka och ibland inte. Nér vi betraktar
sinnet pa det har sattet kan vi ofta kdnna oss utlamnade at dess nycker
och 6nska att vi kunde ha kontroll éver det, men inser att vi inte har det.
Ibland kan sinnet verka som en fiende som vi maste besegra.

Nar sinnet anvédnds for att koncentrera sig pa synpunkter begrénsas
var medvetenhet till dessa synpunkter. Vi antar att de utgor var identi-
tet och med andra ord tror vi att var identitet bestar av att samla pé tan-
kar, kéanslor och upplevelser under livets gang. Det ar sannolikt sa att vi
har trott att vi inte har nagot annat val &n att inrikta oss pa vara syn-
punkter och vi kanske har varit omedvetna om ndgon annan majlighet.
Vi kanske inte har vetat om att sinnets grundlaggande natur dr medve-
tenhet och att vi kan férlita oss pa att denna medvetenhet utvecklar ett
balanserat férhéallningssatt till alla de synpunkter, som uppstar i den.

Nér vi slappnar av i sinnet ett kort 6gonblick - i stallet for att folja efter
eller blockera synpunkter - upplever vi klarheten och den lugnande kénslan
i medvetenheten. Fran den allra férsta gdngen vi valjer att uppmérksamma
var medvetenhet i stallet for att folja med i handlingen, i de synpunkter
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som uppstar, upplever vi en l4ttnad fran vara vanliga tankeprocesser.

Genom att upprepa stunder av medvetenhet om och om igen 6kar var
uppmarksamhet pa medvetenhetens existens. Mer och mer upplever vi
varme, valbefinnande, medkénsla, ett balanserat synsétt, innovativt tan-
kande, kreativitet och en exceptionell formaga att fatta bra beslut och 16sa
problem. Ett enkelt ord for detta &r "visdom”. Vara tankar, kanslor, ord och
handlingar borjar spontant inrikta sig pa alla ménniskors vélfard och
nytta, inte bara var egen. Denna inneboende férmaga att vara lugn och val
till mods, vis, balanserad och medkannande upptécker vi nér vi slappnar
av sinnets inriktning pa synpunkter. Nér sinnet slappnar av i medvetenhe-
ten, inser du att synpunkter ar medvetenhetens dynamiska energi.

Synpunkter och medvetenhet kan liknas vid en l4tt vind som blaser
forbi. Vinden och luften &r oskiljbara. Bada &r luft. Nar en vind bléser ar
det luftens dynamiska energi. Nar synpunkter uppstar dr de medveten-
hetens dynamiska energi.

Lika lite som den blé fargen gar att skilja fran himlen, gar synpunk-
terna att skilja frdn medvetenheten. Vi inser att ingen synpunkt har ett
ursprung som ar oberoende av medvetenheten.

NAR VI SOKER EFTER sinnet ar det forvanansvirt nog sé att det enda vi
definitivt kan beskriva som var direkta upplevelse av sinnet ar att vi ar
medvetna om synpunkter. Nar vi undersoker sinnet pa det har séttet upp-
tacker vi att medvetenheten dr den gemensamma namnaren i alla syn-
punkter, aven i synpunkten sinnet. Allt som uppstar i sinnet ar
distinkt och tydligt, men kan 4nda inte befinnas ha nagot
ursprung eller innehall som inte ar medvetenhet. Nar vi betrak-
tar sinnet pa det har sattet ser vi att i stéllet for att det finns
ett sinne som fungerar som ett forrad for alla sinnesintryck, ar
det sjdlva medvetenheten som rymmer alla synpunkter. Allt
det som upptrader i medvetenheten ar som en hégring eller ett
hologram, livfulla foreteelser, men utan nagot annat ursprung
an var medvetenhet. Det finns tva aspekter av synpunkter: en
aspekt som ar en beskrivning eller bendmning och den andra
som &r den stdndigt tomma, alltid bestaende och vilande
aspekten som 4r inbegripen i denna medvetna intelligens,
vilken ar grunden till allt. Om vi inte forstar de har tva
aspekterna ger vi synpunkterna langt storre
betydelse &n de i sjalva verket har. >




NAR VARA KONVENTIONELLA férestillningar och antaganden om sin-
net ar i spel delar vi in vara synpunkter i positiva, negativa och neutrala
kategorier. Vi forsoker standigt forbattra vara tankar, kédnslor, ord och
handlingar for att géra dem mer positiva 4n negativa. Att vara en god
méanniska anses harréra fran den anstrangning det innebar att organi-
sera vara synpunkter i den kategori som anses som bra av de flesta
manniskor eller avdem som ar vara vinner. Det &r verkligen vardefullt
att vara en god och vinlig ménniska, men sjalva grunden for verklig
godhet ar en inneboende visdom hos sinnet - medvetenheten.

W

“Inneboende” betyder att den inte kréver nagon tanke eller ndgon
annan anstrangning, eftersom den redan &r en naturlig del av oss. Vi
upptacker att ursprunglig visdom och masterliga fardigheter redan
existerar i medvetenheten. Det har kan vara vildigt svart att forsta till
en borjan, men forstaelsen infinner sig i takt med en 6kande tillit till
den direkta upplevelsen av medvetenhet. Vi har lart oss synpunkter fran
andra ménniskor sedan den stund vi foddes och tendensen har varit att
lata medvetenhet i varseblivningen av mdnniskor och omstandigheter
forvandlas till synpunkter. Detta sker sa snabbt att det ar svart att se

Allt hanger
samman

Som barn funderade Candice O'Denver
Over att allting tycktes hdnga samman.
Nar hon var medveten om detta samband
var hon glad, bekymmersfri och tyckte om
~ vérlden och alla manniskor hon métte!

" Har berattar hon om hur det borjade!

Som ung kvinna borjade jag anvdnda den har enkla forandringen i mitt eget liv
och den har gett mig ett liv av glddje och vanskap och en férmaga att vara till
nytta for vérlden. Jag vill gdrna berdtta om hur den har boken om "en enkel
forandring” kom till. Som barn funderade jag Gver det faktum att allting tycktes
hdnga samman. Nér jag var medveten om detta djupgdende samband kéande
jag mig glad och bekymmersfri och jag tyckte om vérlden och alla ménniskor
jag motte! Jag kunde se att det var omgjligt att ta en sak, skilja ut den fran hel-
heten och gora den till ndgot helt separat och &tskilt. Redan tidigt fangslades jag

av den hér insikten. Den hade en djup innebord
fér mig och jag ville kunna beskriva den pa ett
enkelt satt, men nar jag forsokte kunde jag inte
finna de ratta orden.

Jag hade hort ordet "odelbar” anvéndas och
jag kande att begreppet odelbarhet stimde med
min upplevelse av vérlden. Jag fragade min mor
vad "odelbar" betydde och hon visade mig hur jag
skulle hitta ordet i ordboken. Den definition jag hit-
tade var: "som inte kan delas". Det kdndes valdigt
spannande att det fanns ett ord for den insikt jag hade fatt
och att definitionen av det har ordet fanns sa latt tillanglig for
alla som bara kan leta i en ordbok.

Jag blev intresserad av alla méjliga texter och bocker som beskrev
alltings odelbarhet, for nér jag laste bocker som forsokte beskriva begreppet
odelbarhet kdndes det som om orden i boken véckte en instinktiv insikt hos
mig om det hér speciella sattet att se pa saker. Jag ville att den har upplevelsen
skulle bli permanent i mig och jag ville dela med mig av den till andra. Jag sokte
efter en bok vars texter gav en direkt upplevelse av begreppet odelbarhet, men
jag hittade inte ndgon. Jag visste att om det verkligen fanns nagon sadan bok
skulle den vara till stor gladje for alla manniskor. Om méanniskor kunde férhalla
sig till varandra pa det har speciella sattet, dd skulle det uppstd en fantastisk
kommunikation och en kénsla av vanskap bland alla ménniskor i hela varlden!
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att det hander. Nédstan genast och forvisso med tiden, borjar de syn-
punkter som vi antar vara sanna uppta hela var uppmarksamhet - och
blir till den verklighet vi tycks vara valbekanta med. De begransar vad
som &dr mojligt i vart liv och de berovar oss en permanent upplevelse av
lycka, gladje, valbehag, vanlighet, kreativitet, produktivitet, samarbete
och effektivitet. Alla synpunkter ar beslaktade med medvetenheten pa
samma satt som en hagring eller ett hologram ar beslaktade med rymd.
Trots att hagringarna eller hologrammen kan se mycket verkliga och
levande ut har de ingen substans som &4r oberoende av deras ursprung i
rymd. Trots att synpunkter kan tyckas mycket verkliga har de inte hel-
ler nagon egen substans eller kraft som &dr oberoende av medvetenhe-
ten. For att medvetenheten ska bli helt uppenbar maste vi bestimma
oss for att se synpunkter for vad de &r - som négot som inte har ndgon
sjalvstdandig existens.

MEDVETENHETEN INNEFATTAR ALLA synpunkter. Nar synpunkter upp-
star, 1at dem vara och hall inte fast vid dem! De 4r som den vag en fagel
flyger 6ver himlen. Fagelns vag forsvinner sparlost och varje tidigare
synpunkt férsvinner utan ndgon paverkan. Forsék inte forldnga en syn-
punkt genom att f6lja efter, undvika eller ersitta den. Fagelns framtida
vag over himlen existerar inte dn - och du behéver inte férsoka forutse
nésta synpunkt. Den nuvarande fagelvagen ar oskiljbar fran den 6ppna
himlen och den nuvarande synpunkten har en 6ppen och naturlig
existens som &r oskiljbar fran medvetenheten. Lat den vara i fred och
avsté fran att forsoka forandra den pa nagot sétt. Det har ar inneborden
i att vila naturligt medveten.

Allt eftersom synpunkter uppstar, vila naturligt medveten! Det ar det
viktigaste att gora under dagens olika aktiviteter. Om man inte féljer
efter en synpunkt och inte skapar en berattelse utifran den kommer
synpunkten helt naturligt att l6sas upp och omvandlas till medveten-
het. Vi ska nu undersoka det viktigaste beslutet vi maste fatta i varje

ogonblick av vart liv: beslutet om hur vi ska anvianda var medvetenhet.
Om vi viljer att anvénda den for att beskriva alla féreteelser kommer vi
att forlora oss i beskrivningar och vi far aka med i den berg-och-dalbana
som vara tankar, kénslor och andra upplevelser bestar av. Om vi

i stéllet valjer att helt enkelt lata medvetenheten vara i korta 6gonblick,
kommer vi allt mer att kunna atnjuta ett inre lugn och ett balanserat
synsatt. Enkelt uttryckt: att vila naturligt medveten ar att uppméarksam-
ma medvetenheten och standiga distraktioner i form av synpunkter &r
att inte uppmérksamma medvetenheten.” @
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"En enkel férandring gor livet latt", Candice O'Denver. Energica Forlag, 2008.

Great Freedom Center finns i Emmaljunga, Skane, dér intresserade kan ga kurser
och fa praktisk handledning av certifierade Great Freedomlérare.

Kontakt med Great Freedom Teachings: www.greatfreedom.org

Se ocksa 10 fragor pa sid 9.
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