Du kan meditere og taenke positivt
1 én uendelighed og fple en vis fred derved.
Men det holder ikke i leengden, hvis du
ikke ogsd arbejder med lige preecis den
situation, du er i her og nu - uanset

hvor ubehagelig den forekommer.

===
af Svend Trier,
meditationsleerer

Inden for forskellige spiritu-
elle grupper taler man om
begrebet oplysning som be-
tegnelse for en tilstand af he-
jere bevidsthed, der reekker
ud over den normale egoba-
serede bevidsthed. Oplys-

Chégyam Trungpa.

ning ses som selve malet for
den menneskelige udvik-
lingsproces, og man udever
forskellige former for indre
praksis, tager pd workshops
og retreats, indgar i faelles-
skaber af ligesindede m.v. for
at nd dertil.

Selve ideen om at blive op-
lyst kan imidlertid veere me-
get forferende for egoet.
Forestillingen om, at der fin-
des en tilstand, hvor man er
befriet for lidelse og lever i
24 timers lyksalighed”, som
nogle har beskrevet det, fore-
kommer uhyre tillokkende.

Og hvem ville ikke ogsa
gerne nyde al den respekt og
beundring, som kan vere
forbundet med at have op-

John Welwood.
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ndet denne efterstree-
belsesveerdige tilstand

- den enorme betyd-
ning man som en “oplyst
sjeel” pludselig kan fa for
andre mennesker, ja for hele
menneskehedens evolution.

Det lille ego vil gore alt for
at overleve. For at oprethol-
de sin falske folelse af identi-
tet. Selv vores spirituelle be-
streebelser og segen kan bli-
ve overtaget af egoet, af vo-
res sggen efter at opbygge et
bestemt selvbillede.

Vi begynder maéske at tro,
at vi er mere spirituelle end
andre, fordi vi har deltaget i
nogle bestemte workshops,
haft nogle seerlige oplevelser
eller tilegnet os et bestemt
esoterisk verdensbillede.

Eller fordi vi tilherer netop
denne serlige spirituelle
gruppe pa “evolutionens
forfront” eller denne speciel-
le leeremester, der besidder
den hgjeste indsigt og er ud-

"Blot fordi man har
studeret landkortet,
kender man ikke
landskabet.”

valgt til at fore menneskehe-
den ind i en ny oplyst tidsal-
der.

Méske har vi haft nogle
autentiske spirituelle ople-
velser eller glimt af hojere
bevidsthed, men inden len-
ge kryber egoet ind med en
folelse af, at vi er noget gan-
ske specielt.

Méske har vi studeret
andsvidenskab og leest man-
ge spirituelle boger og bilder
os pa det naermeste ind, at vi
ved det hele. Men en rent in-
tellektuel og mental viden er
ikke det samme som direkte
erfaring, for det indleerte for-
bliver ofte i hovedet og har
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ikke nedvendigvis nogen
forbindelse til ens gvrige liv.

Blot fordi man har stude-
ret landkortet, kender man
ikke landskabet. Man tror,
at man har regnet det hele
ud, og begynder at fole en
subtil overlegenhed i forhold
til andre - en form for “spiri-
tuel arrogance”, som er uden
hjerte og derfor i virkelig-
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"Lukker du af over for den form,

virkeligheden antager lige nu?

Eller mgder du tilveerelsen
med et dbent og
velvilligt hjerte?”

heden afskeerer én fra kon-
takten til det spirituelle.

Madet med skyggen

Men tilveerelsen er som be-
kendt den bedste leereme-
ster, sd for eller siden sker
der noget i ens liv, som afsle-
rer kloften mellem teori og
praksis. Der opstar maske en
krise, og alt, hvad man troe-

de, man havde lert, viser sig
at veere utilstreekkeligt i den-
ne situation. Alle de smukke
teorier holder ikke i praksis,
fordi de aldrig har vaeret or-
dentligt fordejet eller inte-
greret.

Man har i virkeligheden
gaet rundt med en slags
“spirituel forstoppelse” og
troet, at man var mere op-

© Corbis/Polfoto

lyst, end det rent faktisk var
tilfeeldet. Nu oplever man
det, som om man neermest
méd begynde forfra.

Nér vi kommer ud for en
livskrise, konfronteres vi ofte
med sider af os selv, som
ikke er i overensstemmelse
med vores sedvanlige selv-
billede, og som egoet derfor
har sveert ved at acceptere og
se i gjnene. Egoet bringes sa
at sige ned pa knee, idet vi er
nedt til at se vores indre
merke i gjnene - fx vores sér-
barhed, frygt, arrogance,
vrede eller magteslashed.

Du er ikke leengere den,
du troede du var. Hvem er
du sa? I ferste omgang kan
det naesten virke, som om du
er géet tilbage i din udvik-
ling, idet du bliver opmeerk-
som pé felelser og reaktio-
ner, som du troede, du for
leengst havde lagt bag dig.

Fra egoets synsvinkel er
der naturligvis tale om et til-
bageskridt. Men fra et dybe-
re perspektiv er der i virke-
ligheden tale om fremskridt,
som ferer til en opbledning
af egoets forsvarsberedskab
og derved baner vejen for
aegte selvtranscendens.

Oplysning set fra egoets syns-
vinkel er den ultimative skuffel-
se, forklarer den buddhisti-
ske leerer Chégyam Trungpa.

Nedvendigheden af
selvindsigt

Pa den spirituelle vej er det
ikke tilstraekkeligt at soge ly-
set og de spirituelle hejde-
punktsoplevelser. Ger man
kun det, bliver det alt for
nemt en form for eskapisme
eller det, som den amerikan-
ske psykolog John Welwood
kalder for en andelig over-
springshandling (spiritual
bypassing). Man forseger at
beveege sig uden om merket
og undgé alt det vanskelige.
Det svarer til at bygge et hej-
hus uden at sikre, at funda-
mentet er i orden.

Man kan meditere eller
gentage positive bekreeftel-
ser i én uendelighed og deri-
gennem fole en vis fred. Men
uden at arbejde med den
psykologiske  selvindsigt
holder det ikke i leengden.
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Jiddu Krishnamurti.

Oplysning betyder, at be-
vidsthedens lys ma traenge
ind i selv de morkeste afkro-
ge al psyken. Forst ndr man
har integreret sine egne
skyggesider og gennemsku-
el egoets mekanismer, hviler
den hojere bevidsthed pé et
sikkert  fundament. Uden
seloindsigt kan vi ikke bevaege os
liinsides sindet, forklarer den
indiske leerer Jiddu Krishna-
murli.

Det hjelper ikke bare at
prove pa at bekempe egoet
og tro, at man kan besejre det
- pd samme made som man

"Det er o.k. at have
el ego. Problemet er,
hvis egoet har dig.”

ikke kan bekeempe meorket
pd merkets eget niveau.
Praksis bestér snarere i rva-
gent at iagttage egoets men-
stre og reaktioner, hver gang
de begynder at overtage dig.

Nar du kan begynde at se
dine egne reaktionsmenstre
uden at demme dig selv, er
du ikke leengere helt identifi-
ceret med disse menstre.
Dette er begyndelsen til in-
dre frigerelse.

Og hvem er det i gvrigt,
der s& gerne vil slippe af med
egoet? Det er naturligvis

Eckhart Tolle.

ogsa egoet, som har en idé
om, at hvis bare jeg kunne
slippe af med “det forbande-
de ego”, sa ville jeg veere per-
manent oplyst og evigt fuld-
byrdet.

Men egoet er ikke i stand
til at se sig selv. Kun noget,
som er storre end egoet, er i
stand til at se dets menstre
og gennemskue, hvorledes
det hele tiden forseger at for-
svare sig selv og sin egen po-
sition.

Gennem ikke-demmende
opmeerksomhed eller &rva-
gen selviagttagelse végner
en dybere intelligens, en in-
dre klarhed og objektivitet,
der opfatter tingene, som de
er. Som Eckhart Tolle s&
smukt siger: Alt hvad der be-
hoves, er bevidsthedens lys, og
du er dette lys.

Hvor meget ego har
man brug for?

At transcendere jeget og na
en hojere bevidsthed betyder
ikke, at vi én gang for alle
har elimineret jeget. Vi har
brug for et velfungerende,
sundt jeg for at overleve og
fungere péd dette relative,
verdslige plan - for at kunne
leve og udtrykke den hgjere
bevidsthed i verden.

Det er o.k. at have et ego.
Problemet er, hvis egoet har
mig. Hvor meget ego har man
egentlig brug for?, spurgte en
discipel engang sin zenme-
ster. Lige akkurat nok til, at du
ikke treeder ud foran bussen, led
mesterens svar.
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Eller som en anden spiri-
tuel leerer, Leonard Jacobson,
plejer at udtrykke det: Vi
skal bare give egoet en an-
den jobbeskrivelse, s& det
kender sin rette plads og
funktion i vores tilveerelse
- nemlig som ”assisterende
life manager i den relative
verden af tid og rum”.

Livet som laeremester
Mange sggende bliver grebet
af det, som Chogyam Trung-
pa har kaldt for spirituel mate-
rialisme. Pa samme made
som en vaskeaegte materia-
list hele tiden m& have nye
og bedre forbrugsgoder, jag-
ter vi spirituelle oplevelser,
genveje til ekstatiske tilstan-
de osv.

Vi indser ikke, at der ma-
ske er noget, vi flygter fra. At
vi - ligesom materialisten,
der shopper - seger at udfyl-
de et indre tomrum. Det er
naesten, som om vores spiri-
tualitet er blevet en slags
narkotika.

For eller siden indser vi, at
der ikke er nogen genvej til
oplysning - ingen magisk
formel eller teknik, som kan
bringe os til det efterstraebte
maél. Og sé laenge vores op-
meerksomhed primeert er
rettet mod opndelsen af en
eller anden ophgjet bevidst-
hedstilstand i fremtiden,
overser vi maske de udfor-
dringer og laereprocesser,
som ligger lige for hdnden.

Vi ma lade selve livet veere

R
Leonard Jacobson.

vores leeremester. Som stress-
forskeren og meditationslee-
reren Jon Kabat-Zinn forkla-
rer det: Der kan ikke veere no-
gen virkelig vackst, for du ser din
nuvaerende situation fuldsten-
digt i gjnene og har dbnet dig for
den med din fulde opmeerkson-
hed ... Den virkelige udfordring
i spirituel praksis er at arbejde
med lige akkurat de omsteendig-
heder, du befinder dig i her og
nu, uanset hvor ubehagelige og
fastldste, de forekommer.

Sé hvorledes forholder jeg
mig til det nuveerende gje-
blik? Hvordan meder jeg de
vanskeligheder og udfor-
dringer, jeg kommer ud for i
det daglige - i mine relatio-
ner, i forbindelse med mit
arbejde og i forhold til alt
det, der rorer sig i mit indre?

Treekker jeg mig sammen i
mig selv og lukker af over
for den form, virkeligheden
antager lige nu? Eller moder
jeg tilveerelsen med et dbent
og velvilligt hjerte - en rum-
melig og fleksibel tilstede-
veerelse i hvert gjeblik?

Det er netop her - midt i
hverdagens udfordringer - at
den virkelige preve pa vores
andelige modenhed ligger. 0

Svend Trier er meditationsleerer
og leder af Quantum Seminars,
som arrangerer kurser med spi-
rituelle laerere. Henv.: Quantum
Seminars, Bolandsvej 10, 2. tv,,
2100 Kebenhavn @, tlf. 39 29 03
36, www.quantumseminars.dk.

Beger af Svend Trier:

Veer dit eget lys, Borgens For-
lag, 2006.

Meditation - en rejse tilbage til
dig selv, Politikens Forlag, 2008.

Jon Kabat-Zinn.
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