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Forord
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Ett sinne som blivit tinjt av en ny upplevelse,

kan aldrig dterg till sin forra storlek.

- Oliver Wendell Holmes, Jr.

Denna del av boken fungerar som en varning for den som plockat upp den och planerar

att lisa den, for att lira sig mer om egot och mojligtvis nd nagon form av upplysning.

Det finns ingen dtervindo efter att du vaknat upp. Nir din sjil har blivit blottad fér
killan av vem du ir, vad du 4r och var du ir, sa kan du inte dngra processen. Det kan
inte uppmirksammas tillrickligt for dig: om du ej 6nskar att vakna upp, eller férindras
eller inse illusionerna du burit sa hir lingt; sd kan du frivilligt sluta lisa denna bok i

just detta 6gonblock. Bara ditt hjirta vet att du vill fortsitta denna resa.

Men var inte ridd. Antingen sa fortsitter du pd denna vig eller sd gor du inte det.
Denna boken ir gratis men kraftfull och den har en speciell plats i ditt for nir det
ir dags att bérja resan. Om du kidnner dig ridd, ligg boken ét sidan och plocka upp
den vid ett senare tillfille. Men om du verkligen vill fortsitta, vinligen lis inte férsta

kapitlet forrin du ir redo.

Férfattaren av denna bok tar inget ansvar for forindringen som kan ske inom dig nir
du liser denna bok och implementerar de olika metoderna som beskrivits hir i. Denna
sida dr den bifogade varningsetiketten pa den produkt du kommer konsumera.

Om du ir diagnostiserad med mentala funktionshinder som faller i f6ljande kategorier:

Angest—, Uppmirksamhet-, Humér-, At Psykos-, Schizofreni- och Personlighetsstorn-
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ing; autismspektrum eller annat funktionshinder; s& bér du veta att denna bok kan
paverka ditt miende vildigt negativt. Det dr rekommenderat att du antingen: rddfrigar
med likare innan du pabérjar en medvetandeférindring, eller ser «ill sd atc dict liv dr

stressfritt och att inga distraherande hinder kommer stéra medan du liser denna bok.

Ord och den specifika tonen i skrivandet ir inte heller forskonat for ate littare kunna
forstd de olika koncept till det intellektuella sinnet i lisaren. Emotionella reaktioner
som skapas och upplevs frin lisning av denna bok ir skrivet med ett syfte, for att hjilpa

i den dkande medvetenheten. Kortfattat: Du kan triggas.

Viigen mot medvetenhet ir inte en enkelt vandrad vig och en vig som sillan betrides av
majoriteten. Om det var ldtt, si skulle alla gora det. Om det var litt, sa skulle det vara
intuitivt i mdnniskan. For vissa, r det littare én fér andra. Det ér inte en tivling eller

ett race. Det finns inga vinnare eller forlorare, bara de som lider och de som inte gér det.

I denna bok ska vi titta pA medvetandets urpsrung, hur man blir medveten och vad
medvetandet inte dr. Vi ska rita ut de olika illusionerna som minniskan bir pa och
tillata oss att lyfta upp oss till en hégre forstaelse och medvetandetillstind. Denna
boken ir inte for de fega eller de svaga. Om du anvinder meditationsévningarna i
denna boken med den kunskap av teorier som presenteras i de nistfoljande kapitlen,
sd kommer négot inom dig att férindras. Du ska veta att du dr pd vig mot en resa som

historien och legenders profeter redan gatt forut.

Just nu tror du dig sjilv till att vara nykter, vaken, medveten och nirvarande medan dina
ogon liser dessa ord, men s fort din resa bérjar sd kommer du klitera upp for en trappa

av uppfattade illusioner; en efter en kommer de brytas av och falla medan du klittrar.

Vet i ditt hjirta att jag gor detta for dig, for att jag idlskar dig och 6nskar for dig att du
ska fa smaka pa livets honung. Vid nagot tillfille s kommer du bli arg, detta ir OK.
Du kommer ocksd kinna sorg och fortvivlan medan ditt hjirta ppnas och du blir
medveten om dina handlingar; saker du gjort mot dig sjilv och mot andra i ditt liv. S&
jag dnskar beritta for dig innan vi bérjar, att nyckeln till kraften att ta sig forbi dessa

hinder och utmaningar ir vildigt simpel, men ologiskt.

Vid den tidpunkt du kinner dig besviken, arg och ledsen pa grund av ditt uppvaknande

som du kommer uppleva medan du liser denna bok, kom ihdg denna lirdom:

Forldtelse dr vigen framac.
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Inte for att férvixlas med glomska, forlatelse dr din forméiga att forldta de onda han-
dlingar du har gjort mot dig sjilv och andra och forlata de som har gjort illdad mot
dig. Utan férldtelse si kommer du halla dig fast vid fortvivlan av dessa stunder och

minnena av dessa hindelser.

Om du kan komma ihdg detta: att forlitelse dr vigen framat, da nir utmaningarna

bérjar inom dig, s& blir kampen littare f6r dig och de runt omkring dig.

En vers fran det Nya Testamentet som passar med denna metod, ir den vers som Jesus
anvinde nir han var korsfist och domdes av hirskarna, d4 sade han:
(44

Fader, forlit dem, de ver inte vad de gor.

Luk 23:34

Allt eftersom du fortsitter in i det uppvaknade medvetandetillstindet, sa kommer du
forstd meningen med citatet ovan. Nir du har forlitit dina fiender, forlat dven dig sjilv

for det du har gjort. Det 4r minst lika viktigt.

Om du tror att du ir redo att fortsitta, si vintar boken pa dig i de nistkommande

sidorna och jag har bara en sak kvar att siga till dig:

God morgon.
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Inledning
Om boken

Vinligen ta det lingsamt nir du liser denna bok. Egosessionen som denna bok ir
baserad pa, tar tvd timmar fér en normal person att medverka i, men tar flera dagar

och veckor for individen att forsta djupt i medvetandets plats.

Om du liser denna bok for snabbt, som en skonlitterir bok eller en intressant bok, sa
kommer du missa budskapet. Denna bok anvinder luftig stil fér paragraferna, vilket
liter ldsaren en stund mellan textbitarna. Du kommer inte hitta langa paragrafer av
text i denna bok, for det dr inte menat att vara en snabb lisning, du ska vara medveten

under ldsningens ging. Lit dig sjilv sakta ner och lis med uppmirksamhet.

Nir du kommer till kapitel tvd och lingre fram, se till att ta god tid pa dig mellan
paragrafer for att forsta koncepten som presenteras. Om nagot ir oklart, lis paragrafen
igen och forsok forstd konceptet. Om dina 6gon rullar 6ver texten och du glémmer
bort dig sjilv i tankar, fokusera om igen och lis hela kapitlet frin bérjan. Denna bok

ir inget verktyg for hypnos, det ir ett verkeyg for uppvaknande.

Denna bok har firdats frin mina fingertoppar till dina hinder, under ménga méanader

och ér av tid. Ta dig tid, stressa inte. Denna bok ska inte dka nagonstans.
I sin rittan tid s3 kommer allt att uppenbara sig, for det finns inget nytt under solen.
(I den digitala kopian av boken sa ir alla linkar klickbara fér snabb atkomst. Om du

har en utskriven pappersversion av boken sé finner du dven ménga blanka sidor i vissa

delar av boken som kan anvindas for att skriva notiser om det 6nskas av lisaren.)
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Vad ar medvetenhet?

Fragorna om medvetandet som har forbryllat ménniskan i en lang tid:

. “Vad ir medvetandet?”

D “Vad gor minniskan minniska?”
e “Vemir jag?”

. “Vad ir sinnet?”

Filosofer genom hundrade ars tider, férsokte sitt bista att skriva ner teorier och idéer om

vad medvetandet ir, till och med innan boktryckarkonsten var uppfunnen.

Hittade minniskan nigonsin en komplett kartliggning pa hur hjirnan fungerar? Har
en grupp fritinkare eller en religion kommit pa en helhetsbild av hur verkligheten

fungerar? Om svaret var “ja” till dessa frigorna sa skulle vi leva i en annorlunda virld

idag.

Upplysning kinns som en legend, nigot langt borta och som 4r utom rickhill; mojligt
att uppnds endast av de fa som f5tts med “spirituell personlighet”. Varfor skulle den
moderna och civiliserade miinniskan ens forsdka att uppné upplysning? Minniskan har

vetenskap, teknologi och platser att uppleva istillet.

Vetenskap, konst och uttryck dr den nya upplysningen i dagens moderna tidsélder och
det finns inget syfte med att bli upplyst enligt de gamla tidernas metoder, for de finns
dven en religios inprintning i idén. Hippiekulturen pa 70-talet har gett vissa manniskor

idén ate spirituella grupper och meditation ir frainkopplat fran verkligheten, lummigt
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och ojordat; sa fa individer tycker att det ir virt att soka sig till spirituella grupper och
pabérija sin resa. Dir finns ocksa lurendrejare i den spirituella och religiésa virlden
som lever pi minniskors hopp och desperathet for svar. Upplysningen ir paradoxal,

forvirrande och ej belonande.

En Fransk filosof sade en géng:
(44

Jag tinker, dirfor finns jag

- René Descartes

Citatet ovan har format var kultur och vért samhille. Vissa ser det som definitionen
av personlighet, karaktir och vilja. Utan tinkande s ir vi ingenting. S idén om
icke-tinkande maste betyda att man inte existerar. Filosoferna som vi kan lisa frin idag
har alla varit stora tinkare. De har skrivit sina tankar s3 att deras arv kunde kvarstd
som litteratur till vir moderna tid. Vissa tror att det enda sittet att na upplysning ar
att tinka ihop en teori i vetenskap, observationer eller ideologier som férs fram i tiden,

som blir till det upplysta arvet for flera generationer i framtiden.

Med denna bok sa ir syftet att du ska kunna f& kontroll éver din personlighet, dina
kinslor, tankar och handlingar. Vi kommer f4 bryta ner dig, som en vas till sma delar,
sedan fundera och titta pd varje skiirva som en bit i ett pussel. Sedan kan du bestimma:

vilken del bygger du ditt arv pa och vilken del gor du inte det pa?

I ildre japansk kultur sd kunde trasiga krukor och lergods repareras med guld- och
silverstrdad lera, vilket gav det trasiga lergodset en ny innebérd och nytt virde, vilket
var mer virt in det gamla virdet innan lergodset gick i bitar. Denna teknik kallas for
Kintsugi (£#¥), vilket betyder “guldfogning”. Med metoderna som du kommer lira i
denna bok, si kommer du kunna ta dig sjilv itu och sedan foga ihop bitarna med guld.
Det nya du kommer vara virt mer dn det gamla.

(44

Miinniskan kan inte gora om sig sjilv utan lidande,

for han ir bade marmorn och skulptoren.

- Alexis Carrel

Men ingen férindring sker utan ett pris. Om forindringen var enkel, sa skulle det inte
betyda nagot att uppnd den. Du skulle kunna se minniskor i samhillet vara vildigt

duktiga pa forindring, enkelt. Lidandet ir en viktig del av var existens. Genom med-
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veten anstringning sd kan vi avidentifiera med lidandet och jobba pa vir kropp och
sjil, omforma det vi ir och det vi vill vara. Men det finns manga fillor utlagda pa resan

mot uppvaknande, fillor du kanske inte ir medveten om.

Vi kommer faststilla ldgner om vart medvetande, s att vi kan lira oss sanningen. Det

forsta vi méste faststilla innan vi bérjar 4r:

Den minskliga individen tror att denne vet mycket. En grov férolimpning mot en
individ, ir att ifrigasitea deras kunskap och erfarenhet, for en individ tror sig sjilv vara
bestimd, obehindrad, odvertriffad och detta ir: sanningen. Detta ir dock inte sanning,
eftersom olika individer tror pd olika ideologier, religioner och idéer; en individ har inte
den sanna fakta eller dsikten om verkligheten, dn det som de tror pa och tror ér sant i
deras subjektiva verklighet.

(44

Jag ir visare éin denna man, for ingen av oss verkar veta négor stort eller bra;
men han tycker att han vet négot, fast att han inte vet nigonting; medan jag,
vet inte nagonting, sd jag tror inte att jag vet. I denna speciella stund da, verkar

det som att jag dr visare in honom, for jag tros inte mig veta saker jag inte vet.
- Sokrates

Nir Sokrates pratade med andra minniskor, sd pastod vissa att de visste saker nir de i
sjilva verket inte visste. Han insdg detta och visste mer in de minniskorna som pastod
sig veta saker, sd han blev medveten om sitt icke-vetande i vissa &mnen och fanns sig
6dmjukhet i att inte dterberitta logner och falsk fakta nir han pratade med andra. Detta
ir ett koncept en individ maste forstd nir de bérjar resan mot storhet, att idéer vi tror pd
och haller fast vid, kan en dag inte lingre vara sanna och kan till och med vara skadliga
for andra och oss sjilva. Idén att vi tror vi vet ndgot ir en arrogant idé som férhindrar

oss fran att lira och tala sanning.

Sévad dr en mer accepterad fakta om verkligheten av olika ting? Vi kan séiga att vi jobbar
med teorier. Teorier om medvetandet, teorier om meditation, teorier om egot, teorier om
spiritualitet och teorier om att vara. Det ir individens ansvar att bli vetenskapsmannen
i spiritualism, att testa teorier mot andra teorier, faststilla fakta fran observationer och

separera sanningen from falskheter.
Nir vi jobbar med de olika koncepten i denna bok, sa kommer vi jobba med applicerade

teorier som kommer hjilpa dig fd kontroll éver ditt sinne och kropp, genom simpla

ovningar och metoder. Ibland kan vissa metoder som férklaras i boken, fungera bittre
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for vissa dn for andra, vilket kan férekomma.

For att minniskan ska kunna nd in i framtiden utan att ha ihjil varandra, s krivs det
medvetenhet. An s linge har vi 6verlevt pé traditioner, ritualer och vanor, som drvts
i generationer i familjer och nu 4r vi hir: i en tid dir du kan lisa denna bok pa en
elektroniske apparat som visar text pd en skirm for dig att fordjupa dig i dess innehall;
en tid dir minniskor bérjar fundera pa frigor om att firdas i rymden, kolonisera
nirliggande planeter och uppfinna teknologi som kan mitta vara materiella behov

hir pa Jorden.

S& medan vart sinne reser igenom Fermis paradox och Drakes ekvation si stiller vi
fragorna: Hur dvervinner vi den oundvikliga undergingen av vir art? Vad gor vi for att
undvika att bli som den fallerade staden Atlantis? Hur undviker vi undergingen i en
stor syndaflod? Hur undviker vi att bli som civilisationen som byggde pyramiderna och
sedan férsvann? Hur ndr vi lingre ut i rymden och gér vér forstaelse om verkligheten

storre?

Svaret dr: det borjar med dig. Kugghjulet i maskineriet, doppen i havet, varelsen bland

varelserna, den som uppfattar och observerar, den som ser och hér.

Ingen férindring kommer till denna virld utan att forst férindra dig sjilv.
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I
Tankens ursprung

Innan vi kan bérja med att observera virt upplysta medvetande si maste vi forstd
var tankar kommer frdn, si att individen kan fi lite utrymme mellan tankarna och

medvetandet som uppfattar tankarna.

I detta kapitel ska vi titta pa en rimlig teori pa hur vart sinne kan fungera; ligga grunden
for tre olika tankeformer som vi kan uppleva och sedan arbeta pa att uppfatta tankens

ursprung. Forst: Vad ir en tankeform?

I Buddhismen si spenderade Buddha mycket tid pa att forklara att illusioner i sinnet
ir sjilvskapade och vissa av de saker vi skapar i sinnet 4r tankeformen. Men hur kan
vi skapa nigot som ir en tanke och som har en form, sivida det inte ir virt originella
medvetande till att bérja med? Och vad innebir en tankeform? Hur kan tankar ha

form eller figur?

Om vi forestiller oss ndgot i sinnet, ett scenario av nigot som kan hinda eller ndgot vi
vill ska hinda, sa kan vi siga att detta dr en tanke som har en form, fér det ir méjligt att
se de visuella figurerna av det vi tinker pa. Det kanske fanns ett antydande att tanken

skulle ha fysisk form i den fysiska verkligheten, si ar inte fallet.

Vi kommer att lira oss att en tankeform ocksd kan ha en icke-form, vilket betyder att
den kan existera utan fantasi och utan form. En figur kan associeras med tankeformen
om individen dnskar, men méinga av de tankeformer vi jobbar med, har vildigt svaga

figurer.
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Jag ar mina
tankar

“Jag &r mina
tankar”
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Tankeformerna

Det finns tre vanliga kategorier av tankeformer som vi kan observera och identifiera.

Den férsta tankeformen ir den upprepande, speglande tankeformen.

Papegojan

Denna tankeform skapas genom enkla repetitioner av en tanke, kombinerat med ett
kinsloladdad tillstind av glidje, ilska, sorg, stolthet, avundsjuka eller andra kinslor.
Det enda resultatet av dess skapande ir att den repeterar tillbaka till dig vad den lirt
sig. En enkel forklaring pa hur papegojan skapas, kan beskrivas med foljande berittelse:
Du gar till din favorita hamburgerrestaurang och tittar pa en av hamburgarna pi
menyn, tittar pa bilderna och bestimmer dig fér om du ska képa den menyn. Si i ditt
sinne tinker du till dig sjilv:

“Den hamburgaren ser god ut!”

Efter att hamburgaren serveras framfor dig, si tar du tag i den och tuggar ivig, igen

tinker du:

“Detta idr en god hamburgare!”

Den kinsloladdade eufori av smak kombinerat av dina skapade tankar, skapar till slut
den férsta typen av tankeform, papegojan. S nista gang du besoker restaurangen sa

behéver du endast titta pi menyn, sé siger ditt sinne direkt:

“God hamburgare!”
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God
Hamburgare

God
Hamburgare
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Vid detta tillfillet, si kanske du dr omedveten om det faktum att ditt sinne 4r fullt av
dessa typer av tankeformer. Det finns en hel hég blandade upprepande tankeformer
i ditt huvud som upprepar en hel del olika meningar, féremal, bedémningar och

kommentarer av allt som hinder i ditt liv.

Finns det nagon i ditt liv som gjort dig arg? Vad hinder nir du ser denna person fysiskt

eller pa bild? Ar det mbjligt att vi kan héra tankeformen av papegojan siga:
“Jivla idiot!”

Denna tankeform skapades av dig nir du befann dit i ett kiinsloladdat tillstand och du
sa tanken i ditt sinne. Med simpel medvetenhet om denna tankens ursprung sa kan vi

vilja forldtelse och forstdelse istillet for det standardskvaller vi dr vana vid.

Den andra typen av tankeform ir den som tar en sorts inmatning och ger en annorlunda
sorts utmatning. En sofistikerad papegoja kan man siiga, men en bittre beskrivning for

vad den gor dr: datorn, betjinten eller:
Servitorn

Det som skiljer frin papegojan ir att tankeformen av typ servitor har en annan inmat-
ning jimfért med dess utmatning av tankar. S& om du ger en servitor ordet: hamburgare,
sa kanske du far recept och ingredienser for att gora en hamburgare, eller de olika
restaurangerna du minns som serverar hamburgare, beroende pé hur du skapat en

servitor for att minnas dessa saker tidigare.

Ett bittre exempel pa en vilkind serviror ir den som hjilper dig med multiplikation-
stabellen. Om du bor i ett modernt land med modern utbildning s ar chansen ritt sa
hég att du lire dig multiplikationstabellen fran siffran noll till tio i grundskolan. Ett
sitt att testa detta och se om du har en servitor f6r matte och multiplikation, ir att ge

dig lite mattefragor.
S pa de nistkommande sidorna sa kommer du se ett antal matteproblem som ir skrivna
frin top till botten. Testet ir vildigt simpelt: om ditt sinne ger dig svaret pa dessa

matteproblem utan att du riknar ut svaret, sd betyder det att du har en matteservitor.

Ar du redo att borja?
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10+5=7?

2x3=?

5x6="?
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15+10="?

100 +200="?
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5x5=?

50/5="?

78+22=7?
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Medan dina égon avlista matteproblemen pa de férra sidorna, var det méjligt act hra
svaret i ditt sinne? Eller kinde du dem kanske som kinslor som hade med varje nummer

att gora?

Vissa av svaren kanske kom snabbt och intuitivt medan andra krivde lite riknande.
Det beror helt pd din investering i de olika matteservitorerna som du har i ditt sinne. I
skolan spenderas mycket tid med att lidra barn att komma ihag multiplikationstabellen
fran noll till tio, de olika tiokompisarna med minus, plus och lite division. Resultatet
dr att vi kan hora svaret pé dessa matteproblem i vért sinne, eftersom de flesta av oss

har memorerat och jobbat med matteservitorer.

En servitor kan ocksd hantera sprak, ord, koncept, definitioner, de periodiska systemet,
minner och andra anvindbara utrikningar. Om du har lirt dig ett andra sprak vid ett
senare tillfille i ditt liv, s kanske du minns att innan du talade spriket flytande, sd
behévde du analysera spraket i ditt sinne igenom ett filter. Detta filter hjilpte dig att
leta upp ord som du letade efter, innan du anvinde det nya spriket flitigt. Detta ir
servitorns fortjanst. Det finns inga fordomar, inga kommentarer, inga kinslor, bara den

data vi ger och den data vi far.

En repeterad aktivitet dir syftet ir att komma ihdg specifika ord, definitioner eller
koncept, s ir det mycket troligt att vi skapar en serviror. Denna sorts tankeform ir
inte speciellt dilig eller har en negativ inverkan pa ditt medvetande, men eftersom vi

nimner de olika tankeformerna och dess sort, sa dr det viktigt att forstd att dessa finns.

Mainga hért arbetande munkar har bemistrat skapandet av en servitor. De kan skapa
en servitor som ir som en bok i sin fantasi, vilket de kan manifestera, visualisera och
bliddra igenom som om det vore en riktig bok. De forstar kraften i ménniskans sinne

och har stor kontroll éver sina sinnen.
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Tulpan

For att du ska forstd vad en zulpa ir, sa kommer vi forst fa titta pé tre olika beskrivningar
dir en fulpa kan ha anvints i det moderna samhillet. Det ir ett svirt koncept att forstd
om du inte har erfarenhet att jobba med att skapa en tulpa eller om du inte list om

dessa tidigare.

Vissa har kanske upplevt eller hért berittelsen om nir ett barn, skapar det som kallas
for litsaskompis. Det vanligaste fallen 4r att en ung pojke eller flicka vid ungefér fem érs
ilder, skapar en kompis som endast existerar subjektivt for den personen. Férildrarna
blir oroliga gillande deras barns vilmaende medan barnet glatt fortsitter interagera,

leka och ha kul med sin litsaskompis, som oftast har ett namn och en form.

Sensmoralen i berittelsen, ir att litsaskompisen vid nigot tillfille vinder sig emot
sin skapare eller vird. Litsaskompisen blir otrevlig, fientlig, aggressiv och helt enkelt
srkimmande for barnet. Barnet uttrycker obehag till sina forildrar gillande hur deras
litsaskompis beter sig och hur denne blivit jobbig att hantera. Férildrar kontaktar
da en doktor eller en prist som kommer pé besck i huset, ger barnet terapi eller utfor

en exorcism pé den efterhingande varelsen och barnet lever (forevigt) lyckliga dagar.

Berittelsen ovan ir vanlig som en myt i den vésterlindska kulturen. T andra kulturer
ir det vanligare att skylla pd demoner, varelser och spirituella inflytanden, nir barn

subjektivt och nyfiket kan uppfatta en varelse som en latsaskompis.

Vetenskapliga studier har gjorts i detta amnet och enligt studier pa lagstadieelever pa
Yales Universitet av Dr. Jerome L. Singer, sd har ungefir 65% av barnen i testgruppen
sagt att de har haft d&tminstonde en latsaskompis!”. Vi ska ta en titt pd en mer mo-
genversion av fulpans paverkan genom att gi tillbaka till 2009 och vad som hinde pa

bildforumet 4chan.org och dess community /mip/.

TV-serien My Little Pony frin Hasbro som visar sta ponykaraktirer i en komisk miljo,
hade vid den tiden, en hingiven grupp fans som dagligen fantiserade om att kunna
uppleva de fiktiva karaktirerna i sina liv pd riktigt. Mdnga av fansen uttryckte sorg for

att de inte kunde vara tillsammans med de fiktiva karaktierna.

En dag si kom en okind individ in i gruppen och introducerade fansen till bécker och

1 Marjorie Taylor, Imaginary Companions and the Children Who Create
Them p. 13
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hemsidor pa hur man skapar en zulpa. Med lite anstringning och enkla metoder sa kan
vem som helst lira sig att skapa en zulpa och individen kan anpassa helt vilken figur,
karakeir, rdst, dsikt och personlighetstyp som zulpan ska ha. Sa fansen blev upprymda
av den nya vetskapen och bérjade skapa de fiktiva karaktirerna som latsaskompissar

i sitt sinne.

Men precis som berittelsen med barnet och sin litsaskompis som vi nimnde nigra
paragrafer lingre upp, sd kan vi férutspd vad som hinde med deras favorittecknade
karaktirer. Vad som hinde efter att fansen pa hemsidan blivit introducerade i hur man

skapar en zulpa, var en episod av komisk galenskap.

Min pd forumet skapade flera olika trddar for diskussioner, i flera manader, hur de
forklarade hur deras tecknade ponitulpa blev en avundsjuk flickvin som karakeir, dir
de var avundsjuka riktiga sambos eller vininnor. Vissa av fansen kunde beskriva hur de
levde i ridsla for sina skapelser, efterom zulpan kunde attackera sin skapare verbalt och
fysiskt (mentalt) for att de inte behagade dem tillrickligt. De beskrev att zulpan blev
krivande for deras uppmirksamhet: i sociala sammanhang, men ocksa ekonomiska,

politiska och sexuella sitt.

Trenden existerar fortfarande pd YouTube under séktermerna:

Pony Tulpa Thread Simulator.

Det finns ockséd en beskrivning fran Alexandra David-Neels upplevelse med att skapa
och observera en rulpa, en av de fa visterlindska kvinnorna som utévade buddhism
och fick titeln: lama. 1 hennes bok: Magic and Mystery in Tibet (Magi och Mysterier i
Tiber)? beskriver hon hur hon skapade en rulpa baserat pa karaktiren: Broder Tuck

frdn sagan om Robin Hood.

I borjan s var tulpan good och foljde den planerade mallen for karaketiren tills det att
hon ldt tulpan visualiseras i hennes uppfattade verklighet. Hon kunde se honom, héra
honom nir hon reste och var social med andra minniskor. Efter en tid sa bérjade zufpans
personlighet att forfalla och hon kunde f4 negativa reaktioner, grimaser och till och
med bli avbruten nir hon pratade med andra. Hon bestimde sig dé for att aterstilla

skapandet av rulpan och férvisa den for gott.

Sévad dr en ulpa? Det iir en sjilvuppfattande, sjilvgaende, sjilvtinkade, dsiktsskapande

2 http:/fmysteriousuniverse.org/2013/10/a-creature-of-the-mind/
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tankeformen. Den férstdr att den existerar, sd den ir sjilvuppfattande. Den kan gora
handlingar av sig sjilv, sa den ir sjilvgdende. Den kan tinka i hemlighet utan att
skaparen vet om det, sd den ir sjilvtinkande. Den kan skapa &sikter om politiska

ideologier, religion och manga fler imnen, sd den ir ocksd asikesskapande.

Hur en tulpa skapas ir diremot den mest inressanta aspekten. Det dr genom att beritta
i sinnet, av skaparen, med en specifik karakeir i dtanke. Det 4r fulle méjligt act skapa
en Jesus, Buddha, David, profetisk eller fiktiv karaktir som en #ulpa i sinnet. Det gar
att bestimma vilken sorts rost tankeformen ska ha. Man kan idven manifestera olika

karaktirsdrag sa som: tdlamod, kraft, ilska, ridsla, lycka eller uttrikning.

Till sist, med lite tdlamod och firdighet sa kan tankeformen bli visualiserad till att
bli en fysisk figur, vilket kan ses av skaparen. Med tillrickligt mycket trining sa kan
skaparen visualisera zu/pan som en sidokaraktirer i sitt liv. Beroende pa hur stark fantasi
personen har som skapar tulpan, si kan tankeformen upplevas som nist intill fysisk,
subjektivt for den personen.

Sammanfattning

De tre olika typerna av tankeformer som kan skapas och uppfattas ir:

. Den upprepande Papegojan

e Den ihagkommande Servitorn

e Densjilvmedvetna Tulpan eller Litsaskompisen

Genom att forstd vart medvetande si kan vi lidra oss att bemistra skapandet och
forvisningen av tankeformer, s att vi kan vilja vad vi vill bli eller vad vi vill gora. Att

vara ignorant mot tankeformer innebir att vara slav for dem.

Med simpel vetskap om tankens ursprung s& kan vi nu fortsitta med uppvaknan-

deprocessen.
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11
Freudians Ego

Visterlindsk psykologi faststiller att sjalvuppfattningen, sjilvkonceptet, sjilvidentiteten
och sjilvstrukeuren ir en samling évertygelser om ens egna sjilv. Freudians Ego ir en

av de tre strukturerna i Sigmund Freuds strukturella modell av psyket.

Egor iir en organiserad del av personlighetsstrukturen som inkluderar defensiva, uppfat-
tningsbara, intellektuellt kognitiva och verkstillande funktioner. Medveten uppfattning
finns i egot, men inte alla handlingar som egot utfor ir medvetet. Frin borjan anvinde
Freud ordet ego till att betyda uppfattning om sig sjilv, men uppdaterade sedan betydelsen
att betyda en samling psykiska funktioner si som: omdiome, tolerans, verklighetstestning,
kontroll, planering, forsvarstalan, behandling av information, intellektuella funktioner

och minne.lV

Sé enligt Freud sd dr egot en samling psykiska funktioner. Men tillsammans sa kommer
vi utmana detta koncept, eftersom vi kommer testa vért ego, vir medvetenhet och de

tankeformer vi bir pa, sd att vi kan lira oss: vad ego ir och vad det inte ir.

Innan vi borjar jobba med egot si maste vi forst forstd vad egot dr. Du har hort ordet:
egoistisk, och definitionen 4r nigot nira ordet: sjilvisk. Sa ordet: ego i sig sjilv, kanske
har ndgot med gjilver att gora. Och vi kan resonabelt komma fram till att egot ir sig
sjdlv. S& nu har vi 1st problemet, nu borde vi vara upplysta. Men ingenting hiinder, det
ir precis som det var férut. Detta dr for att vi fakeiske inte har gjort nagot for att bredda

far forstaelse om vad egot 4r. Vi har bara anviint egot for att reflektera kring sig sjilv.

For att forstd vad egot dr, si miéste vi kliva ut ur egots uppfattning och se det fran en
annan synvinkel. Och som det ir just nu sa liser du denna text med hjilp av egot. S&

fragan kvarstar: Vad ir egot?

1 en.wikipedia.orglwiki/ld _ego and_super-ego#Ego
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Egot kan vara kollektion av tankeformer av blandad typ, med lite papegojor, servitors
och en huvudkaraktir som ir tulpan, jaget i mig. For att kunna se egot, méste vi bryta
oss loss frén vanan att vara ett med egot, frdn att anviinda egot for vira tankar, frin att

anvinda egot for vira rorelser och vart verbala uttryck.

Minns du den delen i férorden som varnade om en férindring som kommer att ske inom

dig? Det iir detta som kommer att ske i sidorna som kommer hirnist.

Fér att kunna utmana egot, méste vi stilla fragor som bryter ner egot till dess metatill-
stind. Nir du hamnar i metatillstandet i medvetenhet, si kommer du se egot for vad
det dr och for vad det inte dr. Det dr hir vi borjar jobba pa oss sjilva, bygger det nya

du, blir medveten och uppmirksam.

Jag kommer snart be dig att vinda blad till nista sida for att pabérja din resa mot

medvetande, men det finns lite smakrusiduller jag 6nskar av dig innan vi borjar.

Vinligen sitt bekvimt. Nir du har féljt instruktionerna pa sidan, vila boken och sting
dina 8gon och fokusera pa instruktionerna. Instruktionerna kommer vara lagda frin
topp till botten och varje instruktion avslutas nir du ir firdig med den och du fortsitter
genom att vinda blad. Det finns ingen klocka eller mal som talar om nir du ir “firdig”.
Genom att folja instruktionerna, fa resultatet, sedan vinda blad nir du kinner att
instruktionen 4r uppfyllt, sa klarar du av de olika instruktionerna. Ta dig tid och

stressa inte. Du kan alltid ga tillbaka och bérja om, ifall 6vningen inte fungerade helt.
Syftet med de nistkommande évningarna ir att provocera ditt ego, si att du kan f&
en chans att lira kiinna egot. Om du inte ir redo for detta, sé rads det att du ligger
boken 4t sidan och plockar upp den vid ett senare tillfille, nir du kinner dig mer redo.

En sista piminnelse: det finns ingen atervindo.

Du kan vinda blad och pibérja meditationsévningen.
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Meditationsovning: Triffa Egot

Tanker jag just
nu?

Ja det
g6r jag!
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Oversitt meningen nedan till ditt hemsprak,
still frigan inne i ditt sinne,

medan du stinger dina 6gon och lyssnar.

“Vad blir min nésta tanke?”
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Hérde du nagot i stil med:

“En tanke”, “Ingenting”, “Nagonting”, “Jag idr”
eller nagot annat helt slumpartat?

Still dig sjilv fragan, en gdng till i sinnet,

fokusera pa tystnaden som uppstir mellan fragan och svaret.

“Vad blir min nésta tanke?”
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Hur méinga sekunder kinner du att det tog for att fa ett svar,

fran det att du stillde fragan?

Du kan betygsitta dig sjilv med tiderna nedan:

Nybérjare: 1-5 sekunder

Medel: 5-10 sekunder

Bra: 10-20 sekunder

Guru: 20 sekunder eller lingre

Nir du liste de olika betygen ovan,

hade du en bra eller dilig kiinsla gillande din prestation?

Viind blad och fortsitt med vningen.
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Oversitt meningen nedan till ditt hemsprak,
still frigan inne i ditt sinne,

medan du stinger dina 6gon och lyssnar.

“Vem iir jag?”
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Hérde du nagot i stil med:

“En minniska”, “En sjil”, "En gud”, "Jag dr”, “Det dir jag”, “Jag dr du”

eller nagot annat helt slumpartat?

Still dig sjilv fragan, en gdng till i sinnet,

fokusera pa tystnaden som uppstir mellan fragan och svaret.

“Vem iir jag?”
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Du kan vilja och upprepa en av de bida fragorna nedan.

Syftet med den hir instruktionen ir att fokusera helt och hillet pa tystnaden,

mellan fragan och svaret.

Om du hér ett svar pd frigan, upprepa en friga och fokusera pd tystnaden.

Forsok att forlinga tiden du upplever tystnaden, men rikna inte sekunderna.

“Vad blir min nésta tanke?”

“Vem iir jag?”
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Nu ska vi stilla en retorisk friga.

Om du iir den som stiller frigan i ditt sinne, vem ir det som svarar?

Om du iir den som tiinker, varfor finns det ndgot i ditt sinne som tinker dt dig?

Egot har nu tagit rampljuset frin metatillstindet i medvetandet.

Vind pa bladet nir du har funderat klart om tankens ursprung.
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Vi ska stilla en ny friga nu.

Efter att du har stillt frigan som star lingst ner sa kommer du f4 ett svar.
Nir du fatt svaret pa fragan si ska du anvinda en av féljande fragor nedan,
som f6ljdfriga pa de svar du far:

Varfor?”

“Vad hinder di?”

Den nya frigan du ska stilla 4r:

“Vad hinder niir jag dir?”
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Till slut har egot inga fler svar.

Du kommer da till svaret som saknar ord.

Nir tystnaden uppstar inom dig sjilv, si kallas detta for salighet,

medvetande, satori, uppmirksam och uppvaknat tillstdnd.

I det uppvaknade tillstandet finns inget lidande,

inga férdomar, ingen negativitet eller kommentarer.

Ta lite tid, sitt i detta nya medvetandetillstind,

dir du 4r uppmirksam pé dict eget sinne.

Om du misslyckats med évningen,

gé tillbaka till bérjan och férsék igen vid ett annat tillfille.
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Fragor som provocerar egot och sinnet 4r vanligt i Zenbuddhism.

De tilldter individen att fa en stund av fred och tystnad,

frin den vanliga, automatiska tankestrémningen.

Med tystnad i ditt sinne, lis pastienden som féljer pa de nistkommande sidorna.
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“Vad éir svaret pé denna friga?”
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“Vad éir det for rost i mitt huvud som liser denna mening just nu?“
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“Ar det mojligt att svaret pi denna fraga blir nej’?”
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« . - . «
‘Denna mening ar inte sann.
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“Vad hinder nir Pinocchio siger: * Min nésa kommer viixa nu?”
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“Gor motsatsen av det jag siger till dig att gora.”
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“Nu liser du birjan av en mening,

och detta ir slutet av den.”
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Att veta vem du ir som varelsen under tinkaren,
stillbeten under det mentala bruset,

kéirleken och glidjen under smirtan,

dr fribet, salighet och upplysning.
- Eckhart Tolle
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Vem ir jag?

I meditationsévningen i den férra delen sd fick vi en ny synvinkel pé vad egot ir.
Inse detta: du dr medvetandet som uppfattar din kropp och tankar; kroppen kommer
forfalla, sd detta ir inte du; egot ir i ditt sinne och ir den som svarar pa dina frigor, s&
detta ir inte du. Du dr medvetandet som uppfattar alla dessa saker, sjilen, uppfattaren

eller vilket ord din kultur anvinder for att beskriva det.

Den stora illusionen ir att vi tror—pé nagot sitt—att vi dr orden i védrt sinne. D&
identifierar vi med dessa ord och tror att vi dr vara tankar. Detta leder oss till stort
lidande, fér résten i huvudet siger: “Jag hatar minniskor”, “Jag vill ha saker”, “Jag
ilskar godis” eller “Jag vet”. Men detta dr bara begir, asikter och en tro i sinnet; de ir
inte fakta eller sanning. Den stora illusionen ir ocksa att vi frigor oss sjilva: “Ar jag
mer dn mina tankar?”, da siger sinnet smart: “Nej”. Manga tror pa detta svar som sin

egen sanning och fakta, sedan fortsitter deras dag som vanligt.

Nir vi fokuserar pa tystnaden mellan frigan och svaret sd nar vi tillstdndet utan
tankar. I detta tillstind s& borjar hjirtat act kommunicera saker som vi inte kunnat
héra tidigare. Det 4r bara nir det ar tyst i huvudet som vi kan uppfatta resten av var
kropp och vart hjirta. I bérjan nir vi kinner detta tillstind for forsta gingen sd kan vi
dven kinna en liten ridsla. Detta 4r egot som har blivit ertappat, fingad med handen
i kakburken med en stor spotlight som rampljus som lyser upp det aterupprepande
spelet av illusioner. Var inte ridd, for ridslan frin egot ir inte du. Medvetandet vi dr

kan uppfatta ridslan, men medvetandet ir inte ridsla eller ridd av sig.

Ramana Maharshi lirde ut ate vigen till upplysning och sjilvinsikt kommer genom att

stilla fragan till dig sjilv: “Vem ir jag?”, manga ginger.
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Buddhas upplysning

Gautama Buddha féddes till en Kung och levde sina tidiga r som en prins i ett slott.
Hans far forstod profetian hans son bar sd han skyddade honom fran omvirlden och
fran livet utanfor slottet for att férhindra att Buddha skulle fa den spirituella visheten

eller lira sig om lidandet i virlden.

Nir Buddha var 29 ar gammal si dkte han pd en vagntur i staden han bodde, men
turen var planerad att den skulle forhindra honom frin att se lidandet i virlden. Men
vid en specifik plats, bad Buddha att turen skulle stanna och sedan hoppade han av
turen pd vagnen, for att se att det finns minniskor som lider, minniskor med sjukdomar
och minniskor som dér av élder. Detta var vildigt deprimerande for Buddha, s han
sokte upp livet som asket och limnade sitt gamla liv bakom sig for att hitta frihet fran

lidandet.

Efter att ha 6vat med eremiter och yogalirare sa forsokte han hitta lidandets ursprung,
men lirdomarna han lirt sig, tillfredsstillde honom inte. Han lirde sig att de icke-tink-
ande tillstdndet i sinnet ér vigen till upplysning s& han bérjade utéva rhe Middle Way
(Medelviigen) och meditation. Han kom till ett fikontrid som heter Ficus religiosa (kint

idag som Bodbpitrider) och sa till sig sjilv:

“Jag ska sitta hir och meditera tills det att jag har hittat lidandets ursprung, om jag

si dor.”

Efter sex ars meditation sa hinde det nagot under de sista 30 dagarna i meditationen,
sanningen kom till honom. I meditationen skickade Mara vackra kvinnor fér lust och
begir till Buddha. Men Buddha visste vem han 4r och vem han inte ir, sa han skéljde
bort sina begir. Mara blev rasande och skickade ater igen en armé av begir mot Buddha,

som skot pilar och férsokee attackera honom i stor skala. Men han skéljde bort dem
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med sin vilja och vishet och armén av begir férsvann. Fran en spegelbild kom en kopia
av honom upp framfér honom. Den sade till honom:

>

“Jag dr du, du 4r mig, det gr inte att forneka detta.’

Buddha tog sin hand och rérde vid marken framfér honom och sade:

“Jag dr mig, du ir dig, med jorden som mitt vittne.”

Med dessa ord sa skingrades Mara och Buddha uppnadde upplysning. Han fortsatte
att meditera i ytterligare 30 dagar med fasta, sedan reste han sig och avligsnade sig for

att fortsitta att lira ut om den stora illusionen till andra.

Mara ir egot, som ir illusionen som frevigar allt lidande. Rosten som finns i vart sinne
talar om for oss vad vi ska géra, vad vi ska tinka, vad vi ska gilla, vad vi ska ogilla och
ménga andra saker. Med simpel medvetenhet om detta faktum sa kan varelsen du dr

bli medveten och bérja jobba pa stérre ting.

Vem du ir, ir varelsen som har en minsklig upplevelse. Egot kommer att siga att du
ir en minniska som har en spirituell upplevelse, men det ir bara frin egots synvinkel.
Vi kan uppfatta résen i virt huvud, vi kan uppfatta saker vi vet och kommer ihag, men

vi dr inte nigot av dessa saker.

Du dr nu medveten om egot i sinnet och vad det innebir att vara upplyst. Men det finns
mer saker att omfatta och vi miste ocksd ta en titt pa egot och hur det manifesterar i
kroppen och i vira liv, sd att vi kan bli medvetna om alla aspekter av hur det fungerar

och péverkar oss.
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I
Vad ar Egot?

Det icke-Freudian-Ego som vi har upplevt i meditationsévningen tidigare ir en listig
konstruktion. Den gémmer sig frin individen och maskerar sig sjilv som tankar.
Genom identifiering med tankarna, tar egot 6ver det mesta av tankeverksamheten
som ir i sinnet. Egot blir d4 berittaren fér varelsen och varelsen glémmer bort vem det
ir. Det dr bara genom att glémma vem vi faktiske dr, som vi kan tillita oss sjilva att

identifiera med det lidande sinnestillstindet.

Ordet och verbet identifiera anvinds mycket for att frska forklara den metod som egot
anvinder for att f4 minniskor att lida. Sa férst maste vi ta en titt pd ordet och se vad
for sorts forstaelse vi kan fa och vad det innebir att identifiera som ndgot, och nagra

vanliga identifikationer vi tar for givet i var kultur.

Ordets ursprung har hittats i skrift under 1640-talet med meningen: “betrakta som
samma sak”. Substantivet identiter delar sin mening och uttal frin medelfranskan:
identité, medeltida latin: identitatem (“sammvarande”), frin stammen av det latinska

ordet: idem (“samma sak”). Uttalet: identitetsstild finns ej i skrift tidigare dn 1995.1

Att identifiera som négot ir att betrakta sig sjilv som objektet eller konceptet som vi
identifierar med. “Jag ir minniska” dr en vanlig egoidentifikation som 8ppnar upp for
lidande nir det giller den minskliga livslingden. Om vi dr minniskor sa kan vi lida
pa grund utav var oundvikliga underging som vi kallar for déden. “Det spelat ingen
roll, jag kan gora vad jag vill for jag kommer dé i alla fall” dr en vanlig instillning som
har skapats med Internettrenden #YOLO (Du Lever Bara En ging) vilket i sin tur har

skapat timvis med hjirndod underhallning pa andras bekostnad.

Vi kan ocksé identifiera som vért kén. Pa grund av det visuella utseendet och de fysiska

1 http:/fwww.etymonline.comlindex.php’term=identify
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funktionerna av vira kroppar, sd kan vi identifiera som en mansperson eller kvinnoper-
son. Nir vi identifierar med ett sinnestillstind baserat pa konsorgan, sa betyder det att
vi férvintas vara en typ av person baserat pd denna grund. Min kan inte vara kinsliga
och kvinnor kan inte vara starka. Men detta ir bara en idé i vart huvud, en idé som vi
kan identifiera med och tro pa sé starke, si att nir mén grater s 4r de svaga och nir

kvinnor ir starka s dr de monster.

Vi kan ocks3 identifiera som var hudfirg, virt ursprungsland, vart blod och var adel i
familjen. Egot skapar dé division och skillnader mellan ménniskor och djur, minniskor
och andra minniskor, familjer och andra familjer, linder och andra linder och ego
skapar olika idéer gillande illusionen, att vi pa ndgot sitt inte ir samma energi pa
insidan, att vér ickefysiska sjil pa ndgot sitt ir beflickat av dessa begrinsande idéerna

som egot har. Det hir ir lidandets ursprung.

Fér om nagon ir annorlunda gentemot oss, sd kan egot skapa en ursike eller ett ritefir-
digande att de som 4r annorlunda kan behandlas med mindre jimstilldhet 4n familjen
och vinner. Kanske kan ett land och dess invanare bli invaderade med ett rittfirdigande

baserat pd deras hudfirg, beteende, religidsa belastningar eller andra idéer.

Nir vi inser att vi ir sjilar, varelser, medvetenhet eller helt enkelt energi i en kropp,
sd kan vi ocksd forstd att vi dr inte annorlunda gentemot négon annan dir ute. Vi ir
de frimmande personerna vi méter, politiker i landet, bingstyriga barn i familjen och
skadespelarna pi TV. Men om du lyssnar pi egot, bara for i en sekund, sa hér vi nir

det siger:

“Jag dr en minniska. Jag ir en man. Jag ir engelsman. Jag ir ett hdrdrocksfan. Jag ir
en patriot. Jag ir en mamma. Jag ir en dotter. Jag ir en maka. Jag ir ett plastkort i min
plinbok. Jag ir skorna jag gir med. Jag dr mina dsikter. Jag ir en religios person. Jag dr

latinamerikan. Jag ir en jude. Jag dr en afroamerikan. Jag ar rik.”

Alla dessa saker som nimns i citatet ovan ir inte saker vi faktiskt dr, utan saker vi
identifierar som. Vi fods som minniskor i en fysisk kropp, men medvetandet som kan
uppfatta det minskliga livet 4r inte en minniska. Vi féds inom ett lands grinser och
forvintas folja de etablerade lagarna i detta land, men vi ir inte ett land utan identifierar

bara som en invinare i landet.

Sé fort vi identifierar med egot och de olika kategorierna av saker som den siger att:

“den 4r”, sa hittar vi oss sjilva identifierande med en hel lista av saker som gér véra liv
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overkomplicerade och skapar lidande.

Om vi identifierar som var hudfirg si finner vi oss sjilva med att rittfirdiga handlingar
av elakhet och galenskap mot de som har en annan hudfirg. Om vi identifierar som
far familj och dess namn, finner vi oss sjilva med att rittfirdiga handlingar av elakhet
och galenskap mot de som ir utanfér familjen. Om vi identifierar som en invanare i ett
land, finner vi oss sjilva med att rittfirdiga handlingar av elakhet och galenskap mot

de som ir pd andra sidan landets grinser, grannarna till virat land.

Denna galenskap fortsitter frin det minsta argumentet av en asike om vilket fotbollslag
som ir bist, vilken politiska tillhorighet som dr bist och vilken musikartist som sjunger
bist. Men detta dr bara sikter, idéer och tankar frén egot inuti huvudet. Act identifiera

med dessa idéer betyder att lida oerhért mycket, med var energi och fokus som pris.

Upp till denna punke sd kan det ocksd ha férekommit kommentarer och protester frin
sinnet medan man liser denna bok. Skillnaden mellan att vilja att identifiera med dessa
kommentarer frin egot i sinnet ir skillnaden mellan att vara arg pé négra ord tryckta

i en bok och att vara helt lugn med saker som finns i verkligheten.

Att forstd egot ir vigen till upplysningen. Genom att forstd vem vi faktiskt ir, befriar oss
fran de eviga galenskapen och egots identiteter. Nir vi inte lingre 4r kliderna vi bir p4,
asikterna vi uttrycker, firgen pa véra kroppsdelar, platsen vi fdddes pa och till och med

namnet som vi fatt, si kan vi hitta lugn och bara tillta oss sjilva att vara i den stunden.

Det kanske ir svért for vissa eftersom de ir djupt i tankar, i ett hemligt férhallande med
egots identiteter. Vissa ir littprovocerade och later egot fléda snabbt genom munnen,
vilket tillater skvaller och klagomal att enkelt uttryckas. Ju snabbare vi inser att vi
ir medvetandet som upplever dessa saker—att vi inte 4r sakerna vi upplever—desto

snabbare kan vi avidentifiera frin saker som skapar oss lidande.

P4 nista sida ska vi ta en titt pd ett kapitel fran det Nya Testamentet. Kom ihag berit-
telsen om Buddhas upplysning frin tidigare. Nagot fantastiskt kommer att hinda nir
du ldser verserna péd nistkommande sida med den vishet vi har erhéllit upp till denna

punke.
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Sedan fordes Jesus av Anden ut i 6knen for att siittas pd prov av
djivulen. Niir han hade fastat i fyrtio dagar och fyrtio niitter blev
han till slur hungrig. Dd kom frestaren och sade till honom:

"Om du ér Guds son, sé befall att de hér stenarna blir brod.”

Jesus svarade:
"Det stir skrivet:
‘Miinniskan skall inte leva bara av bréd, utan av

»

varje ord som utgdr ur Guds mun.’

Sedan rog djivulen honom med sig till den heliga staden och
stillde honom hogst uppe pa tempelmuren och sade:

"Om du éir Guds son, si kasta dig ner. Det stir ju skrivet:
‘Han skall befalla sina inglar och de skall bira dig pa sina

hinder si att du inte stoter foten mot ndgon sten.”

Jesus sade till honom:
"Det stir ocksa skrivet:

>

‘Du skall inte sitta Herren, din Gud, pd prov.”

Nu tog djivulen honom med sig upp pd ett mycket higt berg och
visade honom alla riken i viirlden och deras hirlighet och sade:

Allt detta skall jag ge dig om du faller ner och tillber mig.”

Dai sade Jesus till honom:
"Gd din vig, Satan. Det stir ju skrivet:
‘Herren, din Gud, skall du tillbe, och endast honom skall du dyrka.”

Da lit djivulen honom vara, och inglar kom fram och betjinade honom.

- Matt 4:1-11
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I verserna frin foregdende sida, sa ser vi en intressant fakta om hur “Jesus métte Sazan’.
Dessa verser ir kint som Jesus frestas”. Det ir uppskrivet i tre Evangelium i det Nya

Testamentet, som dr: Matteusevangeliet, Markusevangeliet och Lukasevangeliet.

Om Jesus var i vildmarkerna (6knen) si kan det antagas att han var ensam. Sa for att
djivulen ska kunna nirma sig honom—vissa tar detta som en historisk tolkning—att
en person eller varelse skulle nirma sig Jesus, s& att de hindelser som tagit rum i
berittelsen i Jesus frestas, tror vissa ir en faktiskt och objektiv hindelse. Men om Jesus
var sannerligen ensam, vandrandes i vildmarken, s kan vi forestilla oss hur han métte

Satan.

Vilken annan plats skulle djavulen gestalta sig i, om inte i sinnet pa den individen som
frestas av begir frin egot? Buddha métte Mara genom flera ar av meditation och Jesus
métte Satan genom 40 dagars fasta. Det kanske ir s att dessa tva djivlar ir samma,
men tvé olika kulturer och sprik forsokte forklara en komplicerad och djupt grundad

psykologiskt eller filosofiskt koncept om hur sinnet fungerar.

For att svara pad frigan i kapitlets titel: “Vad dr Egot?”, det dr helt enkelt en samling
av tankeformer uppbyggd av ménga papegojor, minga servitors och oftast en huvud-
karaktir, tulpan av jaget. Genom att avidentifiera frin egot, sd slutar du leva ditt liv som

tulpan av jaget och istillet béorjar leva livet som den varelse du ir.

Enligt buddhismen sd 4r rosten i huvudet djivulen Mara. Enligt kristendomen var Sazan
den som frestade Jesus och ir kind som djivulen. Det finns vildigt klara likheter med

dessa tva djdvlar, for de existerade endast i sinnet.

An sa linge har vi tittat pa egot i sinnet, den enkla rosten, frestaren, provoceraren och
lurendrejaren som forsoker fa oss att identifiera med denne dagligen. Genom enkel
meditation och medvetenhet kan vi leva vart liv i nirvarons tillstind. I detta tillstind

s paverkas vi inte av de smé saker som paverkar egot.

Vi kommer géra en annan évning i den kommande delen pa de nistkommande
sidorna dir vi kommer tilltas att kinna egot inuti oss mer dn vad vi gjort i de tidigare

meditationsévningarna.

Innan vi pdbérjar denna meditationsévning sa vill jag pdminna dig ater igen om

varningen i Fororden i denna bok. Syftet med denna boken ir att provocera dig, att fa

2 bttps:/len.wikipedia.org/wiki/ Temptation of Christ
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egot att svara och lita dig bli medveten om vem du ir och vem du inte r. Den férsta
dvningen vi gjorde lit dig komma till medvetande om tankens ursprung, begirets
ursprung och résten i huvudet. Denna évning som kommer hérnist, later dig lira dig

innu mer, om skillnaden mellan vad du ir och vad du inte ir.

Hir foljer lite instruktioner for 6vningen som borjar pd niastkommande sidor:

Varje sida kommer ha ett pdstdende riktat emot dig. Din uppgift dr att observera vad

som hinder inom dig sjialv—i ditt sinne—medan du liser dessa pastienden.

Det kommer finnas stunder for dig, mellan varje sida, att begrunda och sitta i tystnad,

lita dig sjilv observera ditt sinnes tillstind och vad det siger.

Det ir OK att prata med egot. Det dr OK att siga nej till egots forslag. Det ir OK att

inte tro pa vad egot siger. Det dr OK att ignorera vad egot siger.
Undvik: att hata ego, forgora eller ta bort egot. Det finns inget att hata och det finns
inget att ta bort. S2 smaningom sa kommer du lira dig varfér egot existerar och dess

syfte.

Nir du kinner att du ir redo att fortsitta, vind till nista blad och pabérja évningen.
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Meditationsovning: Provocera Egot

Tanker jag just
nu?

Ja det
g6r jag!
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Du iir en méinniska.
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Du i intelligent.
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Du éir dum.
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Du ser bra ut.
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Du éir ful.
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Jag iir den biista personen i viirlden.
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Jag iir den virsta personen i viirlden.
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Jag ér upplyst.
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Var det méjligt att uppleva vem det var som reagerade pa de olika pastiendena i 6vnin-
gen ovan? Med mycket 6vning i medvetande och mindfulness, si kan du lira dig att
avidentifiera med egots reaktioner. Detta gor dig till en tdilmodig individ, en som kan
forlita, en som kan acceptera, en som kan njuta av sann glidje i livet utan de negativa

kommentarerna av egot.

Det finns olika sitt som du kan misslyckas med évningen ovan. Det forsta och mest
uppenbara sittet att misslyckas, ir att identifiera med egot, att tillita reaktionen att
fldda ut ur munnen eller kroppen, siga hégt: “Du har fel!”, “Jag ir detta!”, “Jag ir det
dir!”; detta dr den forsta kuggningen. Det andra sittet du kan misslyckas pa i ovningen

kan uppenbara sig med hjilp av foljande friga:

Vid vilken tidpunkt i vningen insag du att: “Hah! Detta ir ett test i provokation, det
faller jag inte for sa lict”? Om du trodde att du flytt undan testet genom att tro att
du inte kunde bli provocerad, s& misslyckades du pa det andra sittet som ir méjligt.
Sittet man kan misslyckas mirks genom att man lyssnar egot och hur de besegrat

provokationstestet.

Det enda sittet att lyckas med évningen ir att ha ett helt tomt sinne, hel medvetenhet
om vad du gor, din kropp, dina andetag och ditt medvetande; med vetskapen i ditt
hjirta att dessa provokationer inte kan na dig, de 4r bara &sikter och inte baserat pa
fakta. Om de ir baserade pé fakta, di kan de inte heller skada dig, for di ir det ju

sanningen.

Mainga fragor kan stillas gillande de pastdenden vi gick igenom tidigare. Vem
bestimmer vad som ir bra och daligt? Vem bestimmer intelligens och dumhet? Vem
bestimmer vad som ir fakta gentemot falskhet?

Ju snabbare du kan avidentifiera med kommentarerna och reaktionerna frin egot, ju
snabbare kommer du att kunna leva ditt liv frite frin lidandet, frite frén identifikationer

med 3sikter, tankar och ridslor.

Bra jobbat in s3 linge.
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11
Egot i kroppen

Med hjilp av de tvd 6vningarna in sé linge, s har vi lyckats bli medvetna om egot i
sinnet, vilket kan hjilpa med att avidentifiera frin tankar och tillita den sanna naturen
av “vem vi dr” att komma ut. Men det finns tre aspekter av egot som vi mdste inse
och férstd for att kunna leva ett liv frict frin illusionerna som egot upprepar. Den
andra aspekten av egot i kroppen, vilket hjilper oss automatisera handlingar—utan

uppsyn—=kan leda till robothandlingar som leder till lidande.

Egot i sinnet ir en konstant monolog som vi har identifierat med tidigare, men egot i
kroppen ir en konstant automatiserad rérelse av kroppen som ibland sitter oss i stunder
av lidande. Nir vi gor en repetitiv handling som vi inte gillar och som vi énskar fly
frin, si anvinder vi egot i sinnet for att identifiera med klagomail, sedan automatiserar
vi kroppen med hjilp av egot si att vi kan genomfora rérelsen utan anstringning i den

uppgift vi onskar undvika.

Egot i kroppen idr programmerat, precis som egot i sinnet, att upprepa saker konstant,
vilket sitter kroppen i ett omedvetet tillstdnd och sitter medvetandets fokus pa tankarna
i egot. Hur ofta kommer du ihdg att du har gatt och tinkt, sedan kommit till din
slutdestination utan att komma ihég hur du kom dit? Har det funnits tillfillen i ditt
liv da du kért en bil till en plats, klivit ut ur bilen och sedan inte kommer ihdg vad du
gjort under hela resan? I terminologin i tulpakulturen, si kallas detta for: zulpa switching

(tulpaviixling) vilket ibland kan vara farligt for kroppen och individen.

For att kunna bli medveten i sinnet och kroppen, kommer vi fi réra véir kropp med
medveten intention och dven anstringa oss for att sinnet ska vara blankt och tomt. I
den stund vi gldmmer vem vi dr genom att identifiera och lyssna pd vara tankar medan
vi ror pd oss, s faller vi i ett transliknande sémntillstind, vilket ir like det normala

tillstindet som de flesta dr. Vara 8gon tittar egentligen inte nir de ir fixerade pa saker.
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Viéra hinder flyger vinster och hdger medan véra ben gér i en automatisk take. Till och

med munnen kan fladdra och meningar frin egot kommer ut.

Genom att titta pa illustrationerna fran de forra uppslagen av sidor, kan vi se att med-
vetandet har uppsikt dver egot, men egot har ocksa en koppling till kroppen. Genom
att biadda ner sig i tankar s& tappar vi fokus i sinnet och genom att glémma bort att
rora pd kroppen medvetet, sd ror egot kroppen it oss. Vi kan ta tillbaka kontrollen
och bli medvetna om vért sinne och kropp genom den simpla tekniken i mindfulness,

satori-medvetandetillstindet, nirvaro och medvetenhet.

I bérjan kanske vi kimpar med att vara medvetna i bide sinnet och kroppen, men efter
ett tag blir det littare under tiden medvetandet vinjer sig vid det nya tillstindet av
nirvaro. Det dr vart jobb att paAminna oss sjilva medan vi gir och nir tankar kommer
till oss, att vi ska vara medvetna om den nuvarande stunden och den fysiska virlden

runt omkring oss och inte de oriktiga sakerna vi identifierar med i sinnet.

Den nista 6vningen pa de nistkommande sidorna liter oss ta kontroll tillbaka i kroppen
och rora den medvetet. Instruktionerna ir skrivna sida efter sida precis som innan, nir
du ir firdig med att lisa instruktionerna och utféra férslagen, vinder du till nista sida

och de nistkommande instruktionerna och fortsitter precis som innan.

Nir du ir redo att bérja, vind till nista sida och pabérja 6vningen.
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Meditatiosovning: Medvetandet i kroppen

Tanker jag just
nu?

Ja det
g6r jag!
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Sitt boken i din vinstra hand eller ligg den ner framfor dig.
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Héj din hégra hand.

Titta pa din hégra hand en stund.
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Forma din hégra hand som att du héll en pensel.
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Boérja gora lingsamma drag, upp och sen ner med din hand.

Nir du nér slutet pa varje drag oavsett rikening, indra handrérelsens riktning

elegant, precis som att du ir en balettdansés som utfér en elegant férestillning.
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Titta pa din hand medan den rér sig upp och ner pé litsasduken.

Sakta ner din rérelse annu mer, precis som att penseln rérde sig i samma hastighet

som en fallande ballong.
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Vila din hégra hand och andas.
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HGgj din vinstra hand och forma handen som du gjorde med hégra handen.

Hall den still ett par sekunder.
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Bérja gora lingsamma drag med vinsterhanden, frin vinster till hoger.

Nir du kommer till slutet av rorelsen, indra riktning elegant och lingsamt.
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Titta pa din hand medan den rér sig lingsamt frin vinster till hoger och tillbaka.

Andra hastigheten pa rorelsen och rér din hand dnnu lingsammare.
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Vila handen och andas.
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Att rora kroppen medvetet, betyder att vi méste gora oss av med den vanliga, normala
och automatiserade sittet vi ror kroppen pa. Vi upplever da kroppens rorelser som att det
var forsta gdngen vi ndgonsin rorde pd den. Det finns ingen tanke, inga kommentarer,

inget ego, inga antaganden, inga forvintningar och inga villkor.

Detta nya sittet att réra sig med tar tid och trining att vinja sig vid och anvinda
medvetet. Om vi vid ndgot tillfille glommer bort oss med att vara medvetna och vi
tappar bort oss i tankar och automatiska rorelser, s& finns dir ett enkelt trick som
later en komma tillbaka till det nirvarande tillstindet av varande. Sakta ner allting
du gor. Stanna om du si miste. En liten paus i tidens flode later medvetandet bryta
fortrollningen av egot och ta tillbaka kontrollen vilket tilliter ett nirvarande och

uppmirksamt tillstdnd av varande.

Nir du ir ute och gar och du tappar bort dig sjilv i tankar, kom ihdg att allt du maste
gora, ir att sakta ner. Andra takten som du gar i och sakta ner. Om du utfor en uppgift
och mirker att din take later egot automatisera kontrollen, sakta bara ner, sluta stressa

och andas.

Med detta nya sittet av att réra kroppen, kommer ett naturligt, ihirdigt tdlamod till
dig. Detta ir gudarnas tdlamod. Med vetskapen om att vi ir i kontroll, s3 viljer vi vilken
take vi vill utféra vira handlingar i. Vi kan vilja att titta pa nir firg torkar pd en duk.
Vi kan vilja att titta pa 16v nir de faller frin triden. Vi kan vilja att titta pa vérlden och
den perfektionism som erbjuds. Men om vi stressar, om vi foljer det automatiserade egot,

om vi inte dr nirvarande med vira gon ppna, sa kommer alla dessa saker bli osedda.

Om du trinar sjilvdisciplin i sinnet och i kroppen, si kommer du inte ha négra problem
att vara medveten dven i de mest forvirrade tillfillena i livet. Men precis som med ménga
andra saker, si krivs det anstringning. Anstringning att halla ritt kurs. Anstringning

att std ut. Anstringning att vara i varandets tillstind.
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Vv
Egot i munnen

Med vetskapen och vningarna som varit dn sa linge, si har vi kunnat bérja obser-
vera inom oss sjilva, en lugn och stilla tystnad av vem vi dr. Den essens vi dr, r inte
begrinsad av ord eller definitioner. Detta ir anledningen till att—nir vi jobbar med
medvetande och uppmirksamhet—vi ocksd méste dverviga sittet vi pratar pa till andra
och oss sjilva. Om egot limnas utan uppsike, sa kan det prata genom munnen precis

pa samma sitt som det gor i sinnet.

I detta kapitel ska vi ta en titt p& hur vi pratar s& att vi kan lira oss att prata ordentligt
och med sanning. Utan medvetande om egot si pratar de flesta med egots skeva
verklighetsuppfattning. Saker ir éverdrivna, asikeer ir lika viktiga som fakea, dir finns
subjekt och objekt i mnen som det pratas om, som leder till hierarkier och illusioner

som helt enkelt inte existerar.

Vi ska ta en titt pd en ordévning som lirdes ut och utévades av Aleister Crowley™™.
Ordévningen ir simpel men dock svar att implementera om identifikationen med egot

ir starkt hos individen.

Det ér virt att notera att denna évning ér frivillig och behovs inte men det 4r starke
rekommenderat att préva ordévningen i en period for att se vilken effeke den har pa
ditt medvetande. Nir ordévningen presenteras sa ir vissa snabba pa att poingtera den
sektliknande egenskapen av att “korrigera tal”, pd samma sitt som vissa spirituella
grupper foljer vildigt hirda regler i hur de kommunicerar. Dirfor dr det betonat ter

igen att: denna ordovning ir frivillig.

1 Donald Tyson, Zhe Magician’s Workbook: Practicing the Rituals of the Western
Tradition, 4-5
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Ordovningen

For att forstd och anvinda ordévningen vilket liter oss nonchalera egots begir och fal-
skheter, s krivs det av oss att vi blir medvetna om vart tal och vira vanor. Ordévningen

har bara en regel och den ir inte svér att folja:

Undvik orden i listan, i dagligt tal och i tankar.

Genom att undvika orden i listan, sd kan inte egot vixa eller utvidga sitt inflytande
pa individen. Efter at ha anvint évningen en tillrickligt ling tid, s& ir det mojligt
att forstd och veta vad vér nskan ir och egots begir. For den sanna énskan ska inte

beblandas med egots begir.

Det finns ingen bestraffning nir man misslyckas med évningen men de som lyckas med
Svningen kommer siikerligen att veta skillnaden mellan sanning och illusioner. Crowley
anviinde rakblad for att skira i hans arm nir han misslyckades med 6vningen, vilket
gjorde smirta till hans metod for att korrigera hans beteende. Négra av hans lirjungar
gjorde samma sak, medan andra tyckte att det gick att anviinda en mildare bestraffning:

smilla sig sjilva med gummiband pa handlederna.

Du kommer vara domaren och deltagaren nir du gér 6vningen, sa var tillrickligt

uppmirksam att du kan se nir du brutit mot regeln.

Listan med ord finns pd nista sida och vi ska ta en titt pa orden for att forsta varfor

de dr i ordlistan.
Nir ego kommunicerar med tankar, sd dr det vildigt vanligt att det anvinder ordet:

Jjag, for att styrka sin viktighet och identitet. “Jag dlskar detta”, “Jag hatar detta”, med

mera. Med medvetenhet om egot och uppmirksamhet pd tankarna, s lir vi oss snart
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att ordet: jag, missbrukas av egot for att kunna skjuta fram sitt eget berittande.

Nir vi slutar anvinda orden i listan, s blir vi mer medvetna om nir det anvinds. Vid
varje tillfille som orden anvinds sa kan vi folja och observera detta. Detta later oss bryta

loss fran illusionen och egots besvirjelse, s att vi kan lira oss anvinda ord ordentligt.

De som vill uttrycka information som giller de sjilva, kan istillet for ordet: jag, anvinda

orden: “denna”, “denna person” eller sitt fornamn istillet.

De som bearbetar ordentligt tal lir sig s& smaningom att prata utan orden i listan,
och anvinder ordévningen utan att veta att den existerar. Stora munkar och profeter

pratade vildigt lite om sig sjilv och sina dgodelar, inte minst sina dsikter eller tankar.
Vissa undrar: “Hur pratar jag om dessa ord utan att bryta mot ordévningens regel?”

Nir vi refererar till eller pratar om dessa specifika ord i listan—nir vi inte anvinder
orden direkt—sa behover vi inte straffa oss sjilva for att vi har brutit mot regeln. Det
finns en skillnad mellan att anviinda ordet i en mening med syftet att lyfta fram egot
och syftet med att lyfta fram anvindningen av ordet. Nir vi skriver om ordet s kan
grammatik anvindas for att lyfta fram ordets innebord med kursiv stil: jag, eller genom

att anvinda citattecken: “jag”.

I niista avsnitt ska vi ta en titt pa lite sociala situationer dir ordévningen skapar problem

nir vi interagerar med andra.

Jag

Min

Mitt
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Problem med ordovningen

Nir vi anviinder ordévningen i det vardagliga livet, s séger vissa att det skapar problem.
Vissa siger att det dr “oméjligt” att ta del i ett normalt liv eftersom i interaktionen mel-
lan minniskor si dr det férvintat att vi pratar med referenspunkten “jag”. Vissa vigrar
ocksa gora dvningen eftersom de tror den ir “18jlig”. Men det kanske ir éverraskande
att i denna bok, sa har pronomen: jag, anvints mindre 4n tio ginger med dess originella
betydelse och mening. Du kan leta igenom boken fér att hitta ordet och du kommer
kunna hitta 80 triffar av ordet, men de flesta av dessa anvindningar av ordet har inte

varit for att uttrycka egot eller jaget hos férfattaren.

Att pastd att det dr omdjligt att folja ordévningen ir falske. Nir vi pratar ordentligt
och med sanning, si finns dir lite “jag” i pastdenden eftersom kloka individer inser
meningslosheten i egots begir. Manga av de pistienden som egot siger—med hjilp av
pronomen och possessiva pronomen—kan ocksé uttryckas annorlunda utan att anvinda
orden i listan.

“Jag har stidat klart” kan bli: “Stidningen ir klar”. “Jag ir trétt” kan bli: “Kroppen
ir trote”. At folja ordévningen kriver anstringning och nya sitt att kommunicera pa,
men det 4r virt det i slutindan. Det ir en viktig process vilket liter oss bryta ner egots

vanor i hur vi pratar.

Ibland kan det bista svaret vara att inte svara alls. Tillat dig sjilv ndgra sekunder av
begrundande pa vad ir det egot dnskar siiga och vad du vill siga. Om det r l6gner och
skvaller som egot vill slippa pa, kanske du ska halla i tungan. Om det r sanningsenligt
och ordentligt, kanske det 4r virt att dela med sig av. Dérfor 4r det viktigt act prata

sanningar om olika férhallanden och inte asikter om forhillanden.

En tanke eller mening som bérjar med orden: “Jag tror”, behéver férstds eftersom det
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inte har med sanningen eller den objektiva verkligheten att géra. “Jag tror” dr en asikt
fran egot och ir inte viktigt. Det ir bittre om det fanns “vetskap” eller observationer
som delas av manga objektivt, men att dela med sig av sin information s3 ir inte egots:
“jag tror” ett krav.

Samma sak giller meningar som bérjar med: “jag tycker”, “jag ilskar”, “jag hatar”, “jag
foredrar”, med mera. En tro ir subjektiv och precis som asikter, s dr det inte sanningen.
Det finns en skillnad nir en person siger: “Jag tror” och en annan som siger: “Personen
i det forra citerade exemplet, siger att denne tror”. Det forsta dr en dsikt och det andra

ir en observation.

Genom att bli mer observant och sanningsenlig sa kan individen bérja prata sanningar
istillet for dsikter, observerade hindelser istillet for dsikten om de hindelserna. Skill-
naden mellan sanning och &sikt ir suddigt nir vi kommunicerar med egot, eftersom
en handling eller situation kan skapa &sikter om denna situation i egot. Nir vi lir oss
att tala sanning, da blir det maojligt att siga meningar som ir objektivt sanna. Denna

lilla skillnad i forstielse gor en stor skillnad. ¢¢

Ni har djivulen till fader, och ni vill gira vad er fader inskar. Han har
varit en mordare frin forsta borjan, och han stir utanfor sanningen
dérfor att nagon sanning inte finns i honom. Nir han ljuger talar

han med egna ord, ty han ir en lognare och lognens fader.

-John 8:44

Versen ovan ir fran ir frin Johannesevangeliet, nir Jesus pratar om Djivulens barn.
Det ir vanligt for egot att ljuga, anvinda &sikter som fakta. Med enkel uppmirksamhet
gillande sanningar och ésikter, kan en individ borja prata med sanning. Nista kapitel

kommer g in i detalj vad som ir en sanning och vad som inte ir sant.
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VI
Sanning & Moral

For att forstd egots begir, motivation och svaghet, méste vi ta en titt pa objektiv sanning
och objektiv moralitet. Vi behdver fraga oss sjilva nigra fundamentala frigor om hur

vi ser virlden.
Vad ir moralitet?

Ordet hirstammar frin Latinskan: moralis vilket betyder: “korrekt beteende hos en
person i samhillet”, ordagrant: “gillande uppférande”. En individ kanske har sin egen
definition av vad moralitet betyder och egot har definitivt en dsikt om det. En annan

friga vi méste friga dr da:
Vem bestimmer vad som ir korrekt beteende?

Finns dir en myndighet som bestimmer korrekt beteende, s som: lag, regering eller
hirskare? Bestimmer férildrar till barn vad korrekt beteende ir for deras barn eller
ir det familjens fordldrar? Finns dir en bok skriven som listar korrekt beteende eller

kommunicerade en allseende Gud riktlinjerna fér korrekt beteende?

Sanningen ir lite chockerande, fér om vi anvinder ett teleskop och observerar langt
ut, forbi solsystemet, sa hittar vi inte bevis for moralitet i den objektiva verkligheten.
P4 samma sitt s3 hittar vi inte en stjirna med déligt beteende, vi hittar inget djur med

daligt beteende. Moralens ursprung ér nirmare ego dn vad vi forst trott.

Om vi fragar egot: “Vad dr bra?”, si svarar det: “Det som ir skont for mig dr bra”. Om
vi fragar egot: “Vad ir dalige?”, sa svarar det: “Det som ir smirtsamt ir déligt”. Men
denna idé och tro stricker sig till allt som en person onskar applicera sin moral pa i

livet. Men rent objektivt, s existerar inte bra och daligt.
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Om en person bestimmer sig for att borja trina, si kan vissa hilla med om att det ir
smirtsamt att trina eller att fa triningsvirk efter att ha trinat. Det 4r en handling
och en situation som skapar smirta. Men vetenskapligt sa vet vi att trining ér bra for
kroppen, det stirker immunf&rsvaret, skapar fler blodceller och avligsnar fett frin

kroppen. Sé vissa kanske tycker att trining faktiskt dr bra.

Oavsett asike, sd kan vi faststilla rent objektive: trining hjilper kroppen i det linga

loppet. Egot kommer diremot siga att: “Det gor ont”, “Det ir inte roligt” och “Det

borde undvikas”, for att kunna ha idén om “vad som 4r bra” upprittat.

Nir vi jobbar med sanningen si dr det viktigt att forstd att objektivt: s finns inte bra
eller daligt. Om du tittar pé djur, si finns dir inget bra eller daligt lejon. Ett lejon
kommer inte hejda sig sjilv framfér dig och ta i beaktning, din subjektiva upplevelse
av att bli dédad. Det kommer inte heller beakta egots idé om moral eller rittvisa. Till
och med Buddha tog med sig en dolk ut i vildmarken nir han sact dir. S& existerar

moral verkligen?

Sambhillet har skapat lagar, regler och bestraffningar for atct man misslyckas flja lagen.
Att skada andra personer ir betraktas som en kriminell handling i ménga linder. Men
utan lag, utan samhiillet, vem skapar rittvisa om nagon blir ett offer for en fortryckare?
Precis som moral, si finns inte rittvisa i universum, det ir skapat av de som uppritchaller

lagen och de som soker rittvisa.

Nir vi lir oss sanningen om oss sjilva—om illusioner som upprepas i minniskors
sinne—Iar vi oss snart ocksd att koncept och idéer som skapats av egot, ir precis like
illusionira som egot sjilv. Buddha sa till Mara: “Du ir inte verklig. Du existerar inte”.
Eftersom egot objektivt inte existerar, s ir varje struktur skapat av egot ocksd en

illusion. Detta ir: Den stora illusionen.

Vad moral ir och blir, ir riktlinjerna for egot som rittfirdigar bestraffning och ilska
for de dad som gjorts emot egot sjilv. Vissa stater och linder har bestimt att mérdare
skall avrittas. Pa grund av denna “rittvisa”, s blir personen som trycker pa knappen
eller “filler yxan” ocksa skyldig till samma handling som mérdaren. S3 hur ir bodeln

bittre in mérdaren sjilv om inte en rittfirdigad mordare for regeringen?
En person som soker sanningen méste ocksé inse: Vi dr inte vara tankar, vi ir inte var

kropp, vi dr inte vira asikter och den enda anledningen till att nidgon skulle tro pa

nagot av dessa pastdenden, ir for att résten i huvudet sa det. Det méste forstds act nir
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orittvisor uppstar, méste de lira sig acceptera sin nuvarande situation. For i naturen,
dir skulle lejonet dta upp dem, figeln skulle slippt skit pd dem, hunden skulle ha skille

pd dem och fisken skulle passivt simmat forbi.

Om nagon soker rittvisa si blir de ocksa offer for rittvisa. Om en tjuv gor inbrott pa
en tomt och trampar pa en bjérnfilla, si blir bide dgaren och tjuven jimstillt straffade
for deras olika did. Agaren kommer pistd att det ir orittvist att denne far ett straff,

men skulle didet varit annorlunda om bjornfillan lagts nigon annanstans i virlden?

(44

Smdirta dr oundvikligt, lidandet ir valfrits.

- Okind

Rittfirdigande f6r handlingar skapats av egot. “Han dédade min vin, jag ska doda
honom”. “Dessa idpplen ir goda, men pironen ir inte goda”. Ett rykte om nigon kan
skapa en kedja av hindelser som skapar beteenden som péverkar nidgon oskyldig. Utan
egot sd finns inget rittfirdigande. Det dr personen som mdste mota sina egna osiker-
heter, orittvisan, bristen pa moral; och handlingar som hinder. Om négon tror att en

handling kan korrigeras med en mothandling av samma natur, da ir de fast i illusionen.

Eftersom moralitet och &sikter oftast korsar vigar i livet, sd dr det viktigt att prata om

vad som ir sant och vad som inte ir sant.
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Sanning

Ilustrationen av Yin och Yang-symbolen p foregdende sida dr menat for ace vara en
speciell symbol som fa kan férstd. Nir vi tittar pd symbolen sa dr det mojligt att se: det
vita och det svarta, de positiva och de negativa, de bra och daliga, polaritet, dualitet,
kirlek och hat, virme och kyla. Vi kan ocksa se att i det vita finns dir svart och i de
svarta s finns dir vitt. Ménga ir ovetandes om det tredje tillstindet som saknas i bilden,

for det ligger i betraktarens 6gon.

Det tredje tillstindet i Yin och Yang ir neutraliteten och ickepolaritet. Det ir betrak-
tarens 6gon som kan se bada tillstdinden av Yin och Yang samtidigt. Vildigt ofta ir
minniskor upptagna med en av dessa tvé krafter, men sillan stannar de upp fér att
observera férstielse—vetandet om det neutrala tillstindet—den som 4r medveten om

bada tvd motpolerna.

Mainga tror att vi lever i en virld av dualitet. Att handlingar och hindelser maste f5lja
antingen en positiv energi eller en negativ energi. Det tredje tillstindet forbises, for
det dr lite att identifiera sig med en av de tvé krafterna. Men nir vetenskapsménnen
tittar pi atomen, sa ir beviset dir. I atomens kirna kan vi se protoner och neutroner
medan elektronerna rér sig i omloppsbana. Dessa tre komponenter av atomen ir oftast

samma i antal.

Nir vi observerar oss sjilva, asikterna fran egot och den objektiva verkligheten, s&
kan vi se att dir finns sanning vi kan hélla med om och dela med oss med andra.
Detta ir sanningen som profeter pratar om, det som Buddha sig och insig, det som
Jesus predikat om i evangelierna (om vi antar att dessa minniskor funnits). Att prata
sanning innebir att inte upprepa légnerna fran egot och inse: vad objektiv sanning och

subjektiva dsikter ir.
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Vi kan halla med om att solen ir ett féremél som avger ljus och stralande virme. Vi
kan ocksa hélla med om att ménen reflekterar ljuset frdn solen och ir inte sjilvlysande.
Utan bevis fran rymdbyrier, kan vi halla med om att vi bor pa en platta eller en sfirisk

planet? For vissa sd 4r det tron eller idén att vi bor pi nagon av dessa tva “sunt fornuft”.

En grekisk astronom hette Eratosthenes, uppskattade jordens omkrets dr 240 f.Kr.
genom att mita solstdndet i Syene och Alexandria. Genom att anvinda de olika vinkla-
rna pa skuggan fran solen, uppskattade han omkretsen med en felrikning pa 2 «ill 20

procent av den riktiga omkretsen (eftersom lingdmattet stadion han anvinde ir okint).

Utan att ta sig ut i rymden och utan objektiv métning, kan ingen siga att deras tro 4r
rittfirdigad for det finns inga bevis for att stodja pastaendet. Om vi tittar pd virt eget
medvetande och var upplevelse som en vetenskapsman, sd kan vi lira oss mycket om
egot och virt sanna ursprung.

(44

Tro inte pd ndgot bara for att du hirt det. Tro inte pd ndgot bara for att det
pratas om eller ryktas om av minga. Tro inte pd ndgot for att det stir skriver

i religidsa bicker. Tro inte pd ndgot baserat pd auktoritet frdn lirare och
dldre. Tro inte pd traditioner bara for att de irvts igenom mdnga generationer.
Utan efter observation och analys, niir du hittar det som stimmer jverrens

med fornuft samt gynnar en och alla, acceptera det och lev up till der.

- Gautama Buddha

Hur kan vi uttrycka sanningar? Istillet for att anviinda en pronomenstyrkt mening som:
“Jag tror jorden ir platt/rund”, sd kan vi limna denna mening helt for ett sanningsenligt
och objektivt pastiende: “Bevis tyder pa att Jorden ir sfirisk”. Ingen vet om rymdbyraer
ljuger. Inte manga vet hur jorden ser ut frin en hdg héjd. Genom att anta att var tro
dr antingen sann eller falsk, si anvinder vi egot for att kommunicera tro. Som en

vetenskapsman i livet, s finns det sitt att uttrycka sanningar utan att ljuga.

Nir vi skiljer pa sanning och falskhet sd kan vi ocksa dndra sittet vi beskriver hindelser
i livet, istillet for att anviinda asikter. “Presidenten i Eastasia sa att han tror ignorans ir
en styrka”, ir en objektiv observation av en hiindelse, medan péstiendet av presidenten
som siger: “Jag tror ignorans r styrka”, ar en asikt och ett direkecitat. Det dr méjlige

att kommunicera och jobba med sanningar, istillet fr att kommunicera tro och asikeer.
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Arrogans

Nir en person r ignorant mot sanningen och tror sig sjilv ha ritt, sa dr arrogansen
tydlig. Arrogans ir en djup identifikation med egot i ett imne som egot bryr sig om

vildigt mycket. Effekten av arrogans kan leda till: konflikter, drama, lidande och légner.

Genom att bli medveten om egots arrogans si kan vi ocksi vilja att inte uttrycka
arroganta meningar. Nir nagon ibland siger att en annan person ir arrogant, si kan
det ocksé vara arrogant att siga det, om dispyten handlar om &sikter och en tro. Det
ir viktigt att separera det vi vet r en objektiv sanning eller fakta, och de subjektiva
asikterna och den tro som egot har, fér de ir inte verkliga, de existerar bara i sinnet

med egot.

Ett vanligt exempel ér i en diskussion, nir ahoraren eller talaren siger: “Jag haller
med”, “Jag héller inte med”, “Det tror jag inte pa”, “Jag tror du har fel”, “Jag tror”,
“Det ir sant’, eller liknande; s uttrycker de ovetandes egots asikter. Dessa uttryck
ir inte viktiga och borde inte uppmuntras hos andra eller i sig sjilv. Solen fortsitter
glinsa oavsett vilka sikter andra har om den. Lejonet jagar sitt byte oavsett vad bytet

har tror pa.

Vi kan ldte skilja sanning fran pahitt bara genom att vara uppmirksam. Nir nigon
anvinder ett adjektiv for att beskriva ett féremal, var uppmirksam pa hur de beskriver
foremalet. T beskrivningen kan vi se anvindningen av ord och hur sanna de ir. P4
nista sida ska vi ta en titt pd olika pastdenden med olika imnen. Se om du kan urskilja

skillnaden mellan en ésikt eller en objektiv sanning i pastaenden som ér uppskrivna..
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Gris dr gront.

Gris ser ut att vara gront.

Kanadas president 4r en bra person.

Minen reflekterar solljuset.

Alla Svenskar dlskar IKEA.

Paris ir huvudstaden i Frankrike.

Vidret dir ute ir daligt.

Bananer viixer pi banantrid.
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Lt oss titta pd ndgra av pastdenden fran forra sidan:

1. “Gris dr gront.”: Gris 4r inte firgen gront. Det ser ut att vara gront for att pro-
tonernas vaglingd som vira 6gon kan se ir den firgade vaglingden av protoner

som griset reflekterar. En mer teknisk term skulle kunna vara: Gris 4r inte gront.
2. “Gris ser ut att vara gront.”: Detta dr sant.

3. “Kanadas president ir en bra person.” Det finns ingenting som ir bra eller daligt.
Det finns handlingar som minniskor gér, saker de siger, men det finns inga bra
eller déliga presidenter. Presidenten kanske ér effektiv i jimférelse med de som
varit forut, personen kanske gor saker mer annorlunda dn de forut, men asikter

ir inte fakta.

4. “Madnen reflekterar solljuset.” Detta ir sant.

5. “Alla Svenskar dlskar IKEA.”: Detta ir en generalisering av invanare i ett land. Det
dr inte si att alla médnniskor i ett land dlskar négot, dven om den saken skapades

i de landet.

6. “Paris 4r huvudstaden i Frankrike.” Detta 4r sant.

7. “Vidret dér ute dr daligt.”: Vider férindras, molnen rér pa sig och solen skiner.
Men det finns inget daligt vider, vara snabbt accelererande vindar och regn som
kanske flyttar pa byggnader. De som tror att vider ir déligt letar efter ursikter

for att undvika dalige vider.

« . . . . . .. .
8. Bananer vixer p banantrid.”s Bananer vixer pa stora drter om ser ut som trid.
Den originella vildbananen innehéll fré innanfér skalet men moderna bananer

har odlats i manga r dir mindre fron har gynnats och odlats.

Det ir viktigt att kunna skilja pa sanning fran pahitt nir vi lir oss ny information.
Ignoransen som skapas nir ingen vet skillnaden pd sanning och péhitt skapar arrogans,
en stark tro om att ndgon har ritt eller fel, en tro som miste uttryckas till andra. Detta
skapar onédigt lidande for de personer som ér involverade och hjilper 4ven till att skapa

fler 16gner och hjilper till att styrka illusionen.
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(44
Herren Gud gav detta bud:

“Du fir ita av alla trid i tridgdirden utom av tridet som ger kunskap

om gott och ont. Den dag du dter av det tridet skall du do.”

- Genesis 2:16-17

¢¢
De skall aldrig gora oritt och aldrig uttala en lign,

Jalska ord skall aldrig komma ur deras mun.

De ska iita och ligga sig ner och ingen kommer gora dem ridda.

- Zephaniah 3:13
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VII
Lidandet

Det vanligaste temat bland minniskor som lever pd jorden, ir att de flesta ménniskor
lider pa nagot sitt. Manga tar inte sig tid att siitta sig ner och lira sig om sig sjilva till
den grad att de kan inse den stora illusionen och lidandets ursprung. Personer som lider
kommer ocks3 skapa rittfirdigande for handlingar av himnd mot dem som de tror har

skapat deras lidande. Sé var ir lidandets ursprung?

Minga saker kan skapa omstindigheterna som tillater lidandet att dyka upp. Orit-
tvisor kan skapa sorg som leder till tankar med himnd. Mobbning kan ska brist pa
sjalvfdrtroende som kan leda till sjilvstympning, dngest eller sjalvmord. Ignorans och
arrogans skapar lidande eftersom personen énskar argumentera och framféra “sanning”
till andra mindre lyckade, men i sin tur ligger de mer ved pa elden och skapar med
lidande. Vi kan ocksi déma var egen prestation och jimféra den med andras, sedan
blir vi deprimerade pa grund av en underprestering i en tivling som inte ir verklig. Det
ir mojligt att ha begir for vad andra har och saker vi inte har, vilket skapar avund och

svartsjuka som i sin tur leder till lidande.

Identifikation till religion, spiritualism, ras, blod, familj, arv, land, politiska dsikter,
musiksmak, filmintresse, dsikter, tro och mer; detta skapar arrogans och ihallighet som

skapar argument, strider, konflikter, krig och for till slut fram mer lidande.

Vissa tror att lidande ir ndgot daligt, ndgot ont, nigot som ska undvikas, nigot som
ska motstds och kimpas emot. Men ménniskor glommer att det lidandet de har state
ut med sd hir langt i sitt liv, har ocksa lett dem till denna vig av sjilvupptickt 6nskan
att fd ece slut pa lidandet. Vad vi har lirt oss fran lidandet kan hjilpa oss né upplysning

och medvetenhet. Lidandet ir en lirare, nagot vi kan ldra oss fran.

S& sméningom sé blir personen trétt pd lidandet och liser ndgon inspirerande text pd
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nitet och pébérjar sedan resan mot sjilvmedvetenhet. Objektivt sd ir inte lidandet

nagot déligt, bara om vi tror att det dr det.

Vad vi maste gora for att passera lidandets tillstand 4r att inse lidandets ursprung. Var
kommer det ifran? Vad ir syftet med lidandet? Finns det befrielse frin lidandet? Nir
vi blir medvetna om lidandets ursprung sa vixer vart medvetande och uppmirksamhet
bortom den grins dir lidandet egentligen ska paverka oss. Med stérre medvetenhet
kan vi se exake var ord och tankar kommer frén som férscker skapa identifikation med

lidandets ursprung,.

Egot siger ofta energikrivande tankar till oss. Dessa tankar blir sedan kraftfulla genom
tro och identifikation, fér det finns kraft i ord. Ibland siger det: “Jag dr trétt”. Dessa
ord kan skapa ett trote tillstand i sinnet vilket skapar identifikation mot trétthet, vilket
leder till tankar si som: “Jag vill sova”, “Jag vill gd niagon annanstans”, “Jag vill inte

gora detta lingre”.

Ett mer objektivt uttryck nir det giller kroppens energiniva kan vara: “Kroppen ir
tdtt” eller “Det dr dags att vila”. Dessa pastaenden sitter det trétta tillstindet utanfor
ramarna av “jaget”. Medan: “Jag dr”, skapar identifikation och det tillstind som

beropas.

Om du vill upphiva tankarna frin egot och fa medvetenhet om sjilvet, medvetenhet
om kraften i ord; sa ir det bara att invertera uttrycken frin egot till mer positiva och
kraftfulla kommentarer. Istillet for energikrivande tankar, anvind pastienden med

2y«

positiva affirmationer som till exempel: “Jag ir stark”, “Jag ir full av energi”, “Jag ir mer
in min kropp”, “Jag ir medveten”, “Jag ir absolut medvetenhet”, “Jag ir intelligent”,
« . e . » n .. o o . .

Jag ir sjilvsiker”, med mera. Aven om vi inte tror att dessa pistienden ir sanna nir
vi siger de, vi kan gora de sant, en upprepning i taget. Pa grund av kraften i ord sa
miste vi vara medvetna om hur vi anvinder, hur de paverkar virat: maende, formégor,

sjilvfortroende och medvetande.
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Sjalvdisciplin

Den starkaste kraften vi har dver vart ego ir att inte tro pa vad det siger. Om du an-
vinder denna formel pd alla verbala tankar, alla bekymmer, all anger och tankeliknande
kommentarer, s fir vi sjilvdisciplin. Nir egot siger ndgot som vi kan héra ir en asike,
sd kan vi korrigera det pastiendet omedelbart. “Jag hatar broccoli” siger det. Ritta dig
sjilv och sig: “Broccoli dr en nyttig gronsak”. Nir det siger: “Jag ir sugen pé godis”,
bara ritta tanken och sig: “Godis innehaller socker vilket 4r beroendeframkallande,

farligt och killan till manga sjukdomar”.

Att g& emot egot och att gora det som kriver anstringning ir vigen till upplysning. Nir
ego vill hata, hitta ovillkorlig kirlek. Nir egot tror sig sjilv veta, ritta det med objektivt
sanna pastdenden. Nir ego vill fly och gomma sig, analysera situationen och se om det
finns négra objektiva faror och besegra sedan dina ridslor. Nir egot forsoker rittfirdiga
himnd, handling eller beteende, hejda egot omedelbart nir du mirker ett argument for
ett rittfirdigande. Nir egot vill unna sig i skadligt beteende, fokusera pa en uppgift som

liter dig vara kreativ och uttrycksfull istillet for att vara kritiserande och férstérande.

P4 ett sitt, sd dr fysiskt aktiva personer mer disciplinerade i att trina kroppen. De
vet bittre dn att lata lathet forhindra dem frin att aktivera kroppen, vilket de vet ar
nyttigt och hilsosamt for kroppen. Men om du forolimpar deras fysiska utseende, deras
politiska dsike eller deras teknik for att lyfta vikter, s& kommer du direkt att f& uppleva
egot hos den personen, for vissa saknar mental disciplin jimfort med den disciplin de

har dver sina kroppar.

Nir vi sitter oss ner och mediterar, s tror vissa pa falska idéer och myter om hur man
mediterar eller vad resultatet av meditation ska vara. Med tron om vad resultatet av
vad meditation gor, sd dikterar egot nir meditationen ska vara slut. Egot kanske siger:

“Ah, detta har varit en lang stund, jag borde avsluta sd jag kan géra ndgot annat”. Vissa
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kanske tror att meditation handlar om att sitta still och tinka med égonen stingda
eller att férsoka tysta tankar och stoppa flodet av tankar. Men utan medvetenhet om
tankens ursprung sé ir de flesta utsatta for att bli offer for tankarna och identifierad
med tankarna. Eftersom egot dikterar tillstindet i meditation si far vi inte uppleva
hela upplevelsen av resultatet av meditationen innan vi stiller oss upp och gér ivig,

fortsittandes med strémningen av tankar.

Om du vill meditera utan en klocka, utan en specifik tidslingd, med den avsedda

effekten av meditation, sa finns det en enkel sak du behéver gora:

1. Sice dig ner pd en stol, rak i ryggen, sitt hinderna i den typiska dhyana mudran

(illustrerad pa bilden nedan).
2. Fokusera pa dina andetag och ditt hjirta, andas in och andas ut.

3. Nir det bérjar bli jobbigt att sitta kvar, det 4r d4 meditationen borjar. Nir din
onskan att sluta meditera ir stark, det ir d4 du sitter kvar och fortsitter fokusera

pd andetagen och hjirtat.

4. Vigra lata egots begir att sluta meditera vinna och vigra ta del av den inre dialogen

av lidande och identifikation.

5. Nir det klara medvetna tillstandet av satori, sati, klarhet, icke-tinkande uppstir,
sitt kvar i en stund till. Still dig sedan upp och ta det med dig, fér meditationen

slutar inte nir vi stiller oss upp.

(44

Om du vill ha en enkel meditationsteknik, sig i sinnet:
Andas in, andas ut”.

Om du vill ha en svir meditationsteknik, sig ingenting.

- Mossa
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Efterord
De sista orden

Nir en person inser sanningen om tankarna, s skingras illusionerna och sanningen blir
till vardagligt utévande. Vi lir oss att inte tillféra till lidandet hos andra fast att vi dr
medvetna om lidandets ursprung. Vi lir oss $vervinna egot—Dbegirets ursprung—vilket
liter oss fokusera pa sanning och de saker som ir viktiga. Drama och dramatiska
hindelser i livet blir mindre viktigt, tid och energi kan spenderas pi mer givande

aktiviteter.

Det ir forvintat och statistiskt bevisat att inte alla personer kommer inse den stora
illusionen pé deras forsta forsok. Vissa kommer kimpa medan egot tar kroppen i dgo
genom full identifikation. Kom ihdg att nir du lir andra eller pratar med andra, s&

kommer de blaneka egots existens och att det ir sjalvmedvetet.

For att kunna inse vad egot ir s det viktigt att lira ut vad tankeformer ér och hur de
fungerar. Minniskor som inte har hért talas om tulpae eller litsaskompisar kommer ha

det lite svart att frstd konceptet med egot.

Andra spirituella eller medvetna religioner lir inte ut konceptet om egot férrin ett
senare stadie av djup meditation och meditationstekniker. P4 Vipassana retreats och
kurser, sd blir deltagaren tillsagd att bara fokusera pd andetagen, vilket till slut leder
till tredjepersonsperspektivet av sinnet som liter en inse att det finns ett ego. Men utan
information om hur egot fungerar, kommer deltagaren snabbt tillbaka till identifika-

tionen som upprepar lidandet.

Meditationsévningarna, ordévningen och den teoretiska informationen som finns i
denna bok ska vara tillrickligt for att en person ska kunna inse sanningen om dem
sjalva. Till skillnad frén allmidnna trosuppfattningar, s dr upplysningen bérjan och

inte slutet.
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Utokad varning

I bérjan av denna bok, si gavs du en varning om effekterna med denna bok. Vi kommer
kortfattat i denna del lyfta fram en varning om att sprida denna information till de

som inte ir redo.

Virlden vi lever i frodas i mérker. Tro, &sikter, tankar och virrvarr frin egot styr i
samhillets: lagar, religioner och andra delar. Att motsitta sig rationella tankar ir att vara
en fiended mot de som foredrar tinkande. Fast att de flesta kulturer ir civiliserade och
ordentliga, sa kan avslojandet av djivulen ocksa gora en djivul arg. De som inte tar emot

budskapet i medvetandet eller sjilen kommer bli arga 6ver idén att “de” inte existerar.

Egot kommer forsvara sig sjilv, forsoka rittfirdiga sig sjilvt, forsoker ursikea sig sjilvt
och kommer att férsoka komma tillbaka till det styre det precis hade. En person som
ir ignorant emot sin egen spirituella natur kommer ovetandes att kanalisera egot tills

det att avidentifieringsprocessen har avslutats.

Vissa individer som liser denna bok kommer inte férstd konceptet. Vissa individer
tinker inte i ord i deras sinne utan anvinder istillet visuella tankar och kinslor; i
dessa individer kommer processen att vara nidgot annorlunda in de med klirvoaudiella

formagor.

Det ir viktigt att forstd att egot inte kan bekimpas med en “upplyst” individ. Om du
vill férsta lirdomarna i denna bok och vill 6nskar ge den kunskapen till andra, s& maste
du studera andra och dig sjilv, i meditation och medvetenhet. Du behéver lira dig vad
som triggar egot, vad som friar medvetandet, hur minniskor tinker och varfér. For
varje fraga du stiller till egot sa finns dir ett listigt svar. Fér varje handling av synd,

misskétande, olimpligt beteende, sd kommer egot ha en ursike eller ett rictfirdigande.
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Det kan vara frestande att ta denna bok och dela med dina vinner, men det finns nagra

fragor man kan stilla som skiljer de som vet och de som inte vet.
Onskar du att vakna upp?

Om svaret pd denna fraga ir nigot annat in: “ja”, s kommer personen inte att acceptera
sanningen. Om nagon siger: “Jag dr vaken”, sd dr de djupt i illusionen. En person
som har vaknat kommer undvika anvindandet av “jag” och pratar inte ppet om

“uppvaknande”.
Var i denna virld hittar man djivulen?

Det korta svaret dr: “han ir rosten i huvudet”. Den som inte ir fri frin illusionen av
ego, kommer att pastd (med gissningar) att han finns i hjirtat hos minniskor, sinnet hos
minniskan, pa en kungatron i helvetet eller “ndgonstans” i virlden. De som dnnu inte
mott och forstate djavulen tar del i konstant ljugande och gissningar om var djivulen
befinner sig. Anledningen till att man inte kan se honom ir fér att han 4r bakom

ogonen.
Vet du vad “egot” ir?

Svaret dr: “det dr idén om sig sjilv”. De som péstér att det dr: “dem sjilva”, “den jag ar”,

eller andra gissningar har inte heller vaknat.

Under din fortsatta resas ging av upptickter, sd ir det méjligt att hitta fler frigor som
kan testa dven den mest 6dmjuka personen. Artikeln: 7he unanswered questions™ pa

Wikipedia har lite mer lisning om fragor som kan utmana sinnet.

(44

“Siig mig, Subbuti. Siger en Buddha till sig sjilv:
Jag har beskaffat den Perfekta Upplysningen?”

“Nej, herren. Det finns ingen Perfekt Upplysning att beskaffa. Om en
Perfekt Upplyst Buddha skulle siga till sig sjilv: Jag ir upplyst’, di skulle
han erkinna att det finns en individuell person, separat frin sjilvet och

personligheten, och skulle dirfor inte vara en Perfekt Upplyst Buddha.”

- Diamantsutran: Kapitel 09

1 https:/len.wikipedia.org/wiki/ The unanswered guestions
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Medan vi refererar till citatrutan pé foregdende sidan, s& dr det ocksa viktigt att forstd
hur man férmedlar upplysning. Genom att siga till andra: “Jag dr upplyst”, sd bevisar
du motsatsen. S& undvik att prata om dessa saker tills det att du erhallit en djupgdende

realisation av sanningen.

Det liknande giller dven i bemétande med andra minniskor som péstar sig vara “up-
plysta”, dd ir det viktigt att vara vaksam och uppmirksam, f6r de finns vissa personer
som har erfarat falska uppvaknanden, férstirkt genom egoistiska idéer. Liraren vi ska
lira oss utav finns pd insidan. Lir frin andra och fran bécker vad som krivs for att du
ska etablera en relation med den inre liraren, sedan ska ditt beroende av yttre lirare

upphéra. De som séker upplysning i den yttre miljon kommer inte att hitta det.
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Hur gir man vidare?

Det ir svart att lotsa nagon i ritt riktning nir det giller nista spirituella utmaning.
Det finns ett antal rekommendationer som kan listas upp hir nedan, som rikdlinjer,
men de ir inte slutliga eller kompletta och kommer inte ge direke insike i den spirituella
virlden. Du méste bli sékaren sjilv och hitta sanningen. Ibland via esoteriska bocker

och ibland via lirare som vill lira ut.
Astralprojicering (AP)

Vissa har hort talas om uttrycket: klardrimma, vilket vissa har testat och utévat. AP idr
snarlikt den virld vi kan se i dromvirlden, men det tillhér inte drdmmar eller lustiga
dromupplevelser. Det inre astrala dr en metafysisk plats for att uppticka mer om sig
sjilv och vér position i Universum. De externa astrala dr en plats for act lira sig mer om

de som profeter pratat om forut.

Genom att lira sig AP, kan vi observera inom oss véra fel och brister, och ocksd om-
programmera oss sjilva. Att veta AP hjilper ocksd med processen som star skrivet hir

nedan.

Kundalini Rising (Kundalini)

Energin som kroppen behdver, méste vara harmonisk med universum. Genom att 6ppna
energisystemet och rita upp energin med det “hégre”, later vi vart medvetande vixa.

Kundalini friar karma frin gamla minnen och trauma, men bara fér de som ir redo

att lira sig och vixa fran sina misstag.
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Méta/jobba med det Hogre Jaget (HS)

Egot lever i de ligre medvetandet av kroppen, vilket ir kopplat till: styrka/ridsla,
sensation/skuld, vilja/skam; respektive: rot-, navel- och solarplexuschakran. Sitet for
vart medvetande ir i hjirtat, sa egot forstar inte de hdgre chakran si bra. HS drivs
genom hals-, tredje 6gat- och kronchakran, vilket hjilper en person fa kunskap och

vishet frin universum.

HS har flera olika namn: Hégre Jaget, Helige Anden, den Heliga Skyddsingeln, den
Personliga Anden, Yidam, Store Anden och Dzmon, bland annat. Utan kontakt med

HS s4 dr det svirt att se bortom det dttonde chakrat.

Lis och lir dig ett redan etablerat system fér fortsatt utveckling

Fér personer som ir redo att bérja resan mot ljuset, sa kan det rekommenderas att préva
Emerald Tablets av Thoth (Hermes Trismegistus), eftersom det ger lisaren meditation-

stekniker och insikt gillande de hégre rikena.

Om egot ir hégljutt, da kanske zenbuddhism kan tillhandahélla meditationstekniker
som krivs for att fortsitta vara medveten och vaken. Zen erbjuder tekniker for med-
itation men ocksd koaner (zenberittelser), vilket lter personen lisa om de historiska
hindelserna fran mistare i de dldre Kina och Japan och hur de kommunicerade lir-

domen om sanningen.

Det dr méjligt att lisa sutrorna frin buddhismen och fi insike éver hur Buddha
forklarade konceptet om sjilvet, icke-sjilvet och de spirituella aspekterna av sinnet.
Vissa sutror ir vildigt snarlike evangelierna som forekommer i Nya Testamentet, dir

lirjungar och elever interagerade direkt med Buddha eller de kiinda bodhisattvorna.

Rosenkreuzianism, gnosticism eller andra esoteriska abrahamitiska religioner och
skolor kan ocksd ge mer spirituell information i férhallandet till Gud och den spi-
rituella virlden. Bécker fran frimurarliran, AMORC, Illuminatis Brédraskap och
andra upplysningsgrupper kan ocksa ge information som tillater for expansionen av

medvetandet.
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Vilka ér vi?

Den Communityn som denna bok skapats i kallas for: Satoru. Vi borjade som en
esoterisk grupp online i slutet av 2015 och syftet med vir samarbetade anstringning ir

att vakna, bade som person och som grupp.

Vem som helst kan gi med i gruppen, si linge de har en 6nskan att vakna och trina
medvetenhet. P4 Séndagar varje vecka s hélls en session med ett spirituellt tema som

syftar pd att ldra deltagaren en av flera olika spirituella insikter.

Genom att anvinda boken och linken nedan, kan varje lisare av denna bok f en chans

att gd med i Satoru och lira sig med om de spirituella koncepten som varje individ har.

Vi anvinder en populir social media-applikation som heter Discord™ vilket erbjuder
bade text och gruppréstsamtal f6r kommunikation. Nir du klickar och féljer linken
nedan, s& kan det vara méjligt att du maste registrera ett konto med email och 15se-
nord. Du kan g till linken i fotnoten om du vill registrera ett konto innan du féljer

inbjudningslinken.
For att bjuda in dig sjilv till gruppen, tryck pa linken nedan och sedan pa: “Join”.

bttps:/ldiscordservers.com/view/245933313745879042

Observera: Vi pratar och kommunicerar pa engelska i gruppen.

1 bttps:/idiscordapp.com/
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Om forfattaren

Mossa var den som skapade den originella gruppen som samlades innan Satoru skapades
och lirde sig de spirituella insikterna genom férsok och misstag. Genom att lira sig
astralprojicering 2011, sd avslgjades universums mysterier sig lingsamt, allt eftersom

Buddhas upplevelse blev en stark paminnelse for att hitta sanningen.

Nu nir denna bok skrivs sa har fler in 300 personer medverkat och deltagit pa flera
olika sessioner som Mossa lirt ut i Satoru. Planen ir att ta ego-sessionen (och flera andra
sessioner) in i den riktiga virlden och erbjuda personer chansen att resa till en fysisk

plats dir de olika fSrmégorna kan dvas.

Fast att Mossa saknar universitetsexamen eller doktorand si har utbildningen i I'T-media
och flera veckors arbete pd en reklambyrd, tilldtit erfarenhet och kunskap i Adobes

program gora skapandet av denna bok—den forsta boken—maijligt.

De férsta religidsa lirdomar som Mossa blev intresserad av var Buddhism, men pé grund
av brist av tdlamod och férstaclse kring meditation, s tog han en resa in i virlden av
utomjordingar, varelser, andar, inglar och demoner. Genom att lisa bocker frin olika
gnostiska organisationer, sa blev den suddiga linjen mellan tro och vetskap mer klar. Det
fanns s& mycket en sokare kunde géra med ord och fina bocker, men ingen av bockerna

lirde ut faktiskt upplysning.
Efter att denna bok ir skriven, éversatt, “publicerad” och annonserad sa kommer det

skrivas en andra bok. Mi du avnjuta all elegans av riket medan vi alla vaknar upp till

sanningen i universum.

163



Tack s& mycket

Det har varit en betydelsefull upplevelse att kunna ge dig denna bok. Boken ges ut
gratis till vem som helst med en digital enhet som kan ladda ner och 6ppna den. De
som inte har rdd med dyra bocker och linga resor till retreater, har fatt chansen att
lira sig sanningen om sig sjilva gratis. Fér de som har rdd att kopa bocker och dka pa

retreater, sd har de ocksa fitt denna information gratis.

Mainga timmar och manader har lagts ner pa att géra denna bok till en kvalitetsup-
plevelse, frin forfattaren till lisaren. Utformningen, val av typsnitt, tema och generella
mallar for boken tog i sig sjilv: 40 timmar att skapa; med forskning om varje sirskilt
del av hur en bok skrives. Det uppskattas att mer in 200 timmar har nyttjats for att

firdigstilla denna bok.

Om du 6nskar donera vad du tycker denna bok ir vird, vinligen anvind de tvéd
valméjligheterna nedan for att géra en donation till gruppen. Vi ir tacksamma fér en
summa som ndgon nskar donera for virdet i upplevelsen att f3 lisa denna bok. Det
nuvarande marknadspriset for digitala facklitteraturbcker pa 200 sidor; beriknas till
att vara ungefir: $15 USD or 0.0019 BTC.

Donera valfritt belopp pi PayPal

bitcoin:3ES8rw2HbmDcLeQ pek3484ajVB17xJhQSk
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Om boken

Det dr meningen att du ska ha tagit emot denna bok gratis, oavsett killa. Om nagon
har bett dig betala for denna bok, kriv att fi hiva képet och var vaksam pa pirater som

stjil andras verk for egen forsiljning.

Om du vet en hemsida eller aterforsiljare som siljer denna bok mot betalning, skriv ett

email med informationen till:

medvetandekurs@gmail.com

Denna bok skapades med Adobe InDesign CS6.

[lustrationerna i denna bok skapades med Adobe Photoshop CS6.

Vektorgrafiken i denna bok skapades med Adobe Illustrator CS6.
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Kan den buddhistiska upplysningen bli lird och
insedd genom ord skriven i en bok? Detta ir en friga
som Mossa utforskar genom att ge en teoretisk bas

for tankens ursprung, begirets ursprung och lidan-

dets ursprung,.

Denna bok dr menad att vara det absolut minsta som krivs av en sokare
eller utovare for att sparka igdng sin spirituella resa, genom att lira sig den
buddhistiska upplysningen. Utan sjilvdisciplin kan distrahering och tankar
stora oss dagligen vilket forhindrar oss fran att fungera optimalt nir vi

fokuserar pa en uppgift framfor oss.

Vi kommer gi igenom en hel hog olika Zmnen si som: tankeformer, ego,
Buddhas berittelse, vanor och automation av kroppen, sanning, moral,
lidande och nagra bekvima meditationstekniker som liter dig bli medveten

och vaken.

Boken ir baserad pd en meditationssession som fler 4n 200 personer har
deltagit i, under loppet av tvd dr. Mdnga av deltagaren har kallat ego-
sessionen: “deras forsta riktiga uppvaknande” och “vildigt anvindbar for

spirituellt utévande”.

Ar du redo att vakna upp?

ISBN N/A
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