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FORORD

av James

Fysikern David Bohm forklarade en géng: ”Hela universum maste betraktas som ett obrutet
helt.” Verklighetens struktur, sasom den tolkas av nittonhundratalets fysik, visar oss att
universum verkligen &r en enorm gobelédng av sammanhangande energifélt, dér vi alla aktivt
deltar — inte enbart som observatorer.

De energier som nu strdmmar in i var lokala galax cirkulerar runt inom galaxens magnetiska
falt, och traffar var heliosfar (vart solsystems magnetiska falt) och sedan var jord och var och
en av 0ss, sasom en subtil dusch av ljus. Det kommer inte att finnas nagon plats att gomma sig
pa for att undkomma de inkommande energierna. Alla kommer att beréras av dessa nya
energier, som fardats over ofantliga avstand for att fa oss att rora oss fram till den kollektiva
intelligens, som vi ar avsedda for.

Energierna kommer inte till oss som att sl& pa en strombrytare ena dagen och sl av den dagen
darpa. Snarare kommer de gradvis och stannar kvar sa lange som vi ger dem vidare till
varandra. Deras paverkan kommer att forvana oss vad géller den grad, med vilken den
manskliga familjen forandrar sitt forhallande till tid, rymd, religion, statsskick, ledarskap och
syfte, och dven till sina formagor att ga samman som en kollektiv ras, som fokuserar pa sitt
uppdrag att transcendera genom enhet,

Det blir inget Armageddon (jordens undergang). Inte heller kommer vi att svepas in i
utomjordingarnas uppatstigande vingar. Det som véntar oss ar den hogre ordningens
intelligens, vilken ar var naturliga fodsloratt och som nu pressar sig mot jordeplanet.
Minskligheten maste reda ut sina “energinystan” och visa vad som &r dess naturliga syfte, inte
bara pa jorden utan dven pa stjarnorna.

Var hud utgor inte var yttre grans. Utrymmet mellan oss ar exakt det som binder oss samman,
och allteftersom vi forflyttar oss in i vart jags nasta dimension fortjanar vi mojligheten att
uppleva en ny transparanse in i helheten och en ny mottaglighet for vart hjértas intuitiva
vagledning. De har nya férmagorna visar pa var kollektiva intelligens och pa var kreativa vilja
att vidga vara sinnen in i de regioner varifran vi en gang kommit.
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Allting vilar pa den energisubstans som forenar oss. Liksom tid uppstar ur tidloshet, uppstar
rymd ur enhet. Vi harstammar fran bade tidloshet och enhet. Var och en av oss — utan
undantag - har rest till den har planeten av en orsak. Foér de av 0ss som ar inkarnerade i dessa
tider kommer att bli belénade genom att fa delta i den mest genomgripande férandringen i
mansklighetens historia, och denna forandring kommer att intraffa inom de kommande fem
aren.

Det som ansags omajligt for 10 ar sedan kommer att bevisa sig vara mojligt pa bara halva den
tiden. Och det har allt snabbare skiftet fran misstro till insikt kommer att krava ledare, som
har formagan att ta till sig och verka inom de nya definitionerna av tid, rymd, energi och
materia. De maste ocksa forstd, att den intelligenta relation som vi delar mellan varandra och
med andra varelser ar den viktigaste egenskapen for att utveckla vart syfte och var mening
sasom andlig ras.

Det annalkande skiftet ar litet som att komma direkt ut fran djungeln och presenteras for
Internet. Vi, som art, presenteras for det universella féltet for att deltaga som medskapare i
detta. Under de narmaste fem aren kommer var och en pa planeten att kanna hur den har
ouvertyren fran universum fordjupar och expanderar var relation till den hogre ordningens
intelligens, men det ar upp till var och en av oss att avgéra om han eller hon skall koppla upp
sig via ett tillfélligt "telefonmodem”, eller om man skall vara uppkopplad dygnet runt via en
“bredbandsuppkoppling”, eller helt enkelt vdnda sig bort i en, som man tror, bekvam
separation.

Som jag tidigare antytt kommer inte var varld att transformeras under en plotslig
uppvaknande explosion, utan snarare kommer den under de narmaste fem aren att genomga
en fas av ett ihallande och pulserande uppvaknande. Det kommer att krdvas, att vi ar
balanserade och samlade i vara hjartan och sinnen for att forsta inneborden av den hér
transformerande tiden pa planeten jorden och kunna skapa den nya kultur som den medfor.

Universums flode ar konfigurerat utifran en hégre intelligent ordning &n vad vi kan forestalla
oss. Allteftersom flodet stiger ner in i var tredimensionella varld, aktiverar det vart hjarta och
sinne till att synkronisera sig — till att arbeta tillsammans som ett flytande intelligent system,
vilket oppnar dorren till var sjal eller hogre jag.
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De som har formagan att samordna sitt hjarta-sinne system och uppratthalla det har
energisambandet medan dimensionsskiftet pagar, kommer att ha formagan att leda och
beframja majligheterna  for kommande generationer. Manga av  mansklighetens
grundlaggande, nedarvda paradigmer kommer att kastas over bord till férman for ett
dynamiskt informationsnat som fyller vara hjartan och sinnen och informerar en framvéxande
mansklig kultur som baseras pa emotionellt sjalv-masterskap och en direkt andlig insikt.

Du kan valja att tro pa att ett dimensionsskifte pagar och uppleva det med alla dina sinnen
vakna och i full jordisk blomstring, eller ocksa kan du forneka det dnda fram till den tidpunkt
da det inte langre gar att forneka. Vilket du an valjer, sd kommer det har skiftet eller den har
transformationen, att krava av dig att du kansloméssigt och mentalt haller dig samlad. Det har
ar det exakta motivet bakom nar-vilken-hur — utévningen och Event Temples” webbsida.

Samtidigt med det har dimensionsskiftet, och oskiljbart fran det, kommer din sjal att
framtrada. Den trader fram med en kraft och styrka, som den aldrig tidigare uttryckt i den har
verkligheten. Det &r nu dags for ditt ego att trada at sidan och boja sig for din inre hogre ande,
din ande som floédar ut genom det som ditt energihjarta havdar. Nar-vilken-hur — évningen ar
en metod for att rikta in ditt sinne, dina kénslor och din egopersonlighet under ditt hjartas
intuitiva ledning.

Nar-vilken-hur — utévningen ar en av Lyricus viktigaste tekniker. Detta beror pa att
energihjartat ar den nyckel som far den manskliga familjen att vdxa samman, att utveckla
relationer med sammanhallning, medkansla, omtanke och dygd. Nar-vilken-hur — utévningen
ar en metod som hjalper individen att uttrycka sitt hogre jag genom en mangd energi-
aktiviteter. Det vi &r har for att lara oss och for att uppleva ar det energiflode som leds av ett
samverkande och dygdigt hjarta-sinne system. Det ar detta som slutgiltigt kommer att binda
samman manskligheten i Enhet.

Nér-vilken-hur — utévningen &r ett omfattande system, som bland annat évar upp det subtila
nervsystemet och rensar bort undermedveten stress och stress pa cellniva, liksom &dven
anhopningar som kan fordunkla sammankopplingen med din andes medvetenhet. Allteftersom
vi gar in i den narmaste femarsperioden kommer den allt snabbare livspulsen att fortsatta 6ka
och lamnar oss med en obehaglig kénsla av brist pa tid. Om denna kénsla far 16sa tyglar
skapas ett konstant tillstand av att vara Gverhopad, vilket i sin tur hindrar ditt manskliga
instrument fran att rikta in sig mot din inre ande. Det &r just denna sammankoppling som
utgor karnan i 6vningen och som &r det framsta motivet till att anvanda den i ditt liv.
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Ytterligare en aspekt dér nér-vilken-hur — utdvningen stoder &r att den skingrar och eliminerar
gamla fortatningar och deras icke fungerande uppfattningar. | dag fick jag ett e-mail dar
personen skrev: “Hur kan en firgad bara ruska av sig alla dessa 0vergrepp som fortfarande
pagar och “Alska” alla oavsett all grymhet som riktas mot dem? Ytterligare ndgot maste
komma in i den har ekvationen.” Detta "ytterligare ndgot” dr att individen tar ansvar for sin
egen inre personliga sammankoppling genom att aktivt praktisera hjartats dygder, och
overlata till den hogre intelligensen (Skaparen, Forsta Kallan, Gemensamma Ursprunget,
Gud, etc.) att skanka rattvisa till allt.

Vi lever i ett fullkomligt rattvist universum dar en uppoffring far erkansla, dven om erkanslan
kanske inte kan hittas inom samma omrade som uppoffringen sker. Den forflyttas vanligtvis i
tid och rum, vilket gor det svarare att se rattvisan i helheten. Men erkanslan uttrycks alltid och
den &r alltid rattvis och rimlig, darfor att FOrsta Kallan &r i grunden medveten om allt, hur
otroligt det &n kan tyckas.

Med den har vidgade synen pd rattvisa behdver vi som individer inte hange oss at hamnd,
avundsjuka, ilska, fortrytelse, offertankande eller lidande. Daremot behdver vi forlata
orattvisan; och forsta varfor den existerar i var varld; och uppskatta den visdom vi kan uppna
fran den; och uttrycka medkansla med dem som sitter fast i dess nat; och vara 6dmjuka i var
forstaelse sa att vi inte hanfaller a4t domande; och utstrala mod till att finkéansligt dela med oss
av var forstaelse for orattvisornas kallfloden, for intolerans och fanatism i alla dess former.

Om din kanslomassiga obalans beror pa, att du anser orattvisor vara riktade mot dig som
individ eller som grupp, sa minskar den har splittringen din naturliga formaga att anvanda nar-
vilken-hur — utdvningen, vilket hammar dina formagor att ta del av de hogre
kommunikationskanalerna, som nu 6ppnas for oss alla som ett resultat av det dimensionsskifte
vi nu gar igenom.

Nér-vilken-hur — utdvningen ar ett naturligt satt att leva sitt liv mitt i de férandrade energierna
under de narmaste fem &ren, och for att behalla kopplingen till din ande. Ovningen i sig &r
bade enkel och komplex, men det &r viktigt att du lar dig grunden i Gvningen innan du
forsoker dig pa de mer komplexa tekniker som Event Temples websida kommer att formedla
under de narmaste aren. Det har ar anledningen till att just den har guiden existerar; den &r
ovningens “nybdrjarbok”.
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Nér jag forst bad John Berges att skriva den har guiden kom han, vilket man precis kunde
vanta sig, med en massa fragor. Hur lang skulle den vara? Var skulle tyngdpunkten ligga?
Behovdes det diagram? Skulle den ligga pa nybdrjarniva eller vara mer avancerad? Jag
samlade mina svar i ett enda uttalande: ”Guiden ar redan skriven; du behover bara gora dig
tillganglig for den — bara lata den fodas fran energidoménerna in i det fysiska.” Detta har John
pa ett skickligt satt lyckats med. Han har gjort de har teknikerna mer tillgangliga for alla som
kénner sig inspirerade till att l&sa och praktisera dem.

John’s skrivelse utmynnade i en imponerande guide, som ér rikligt férsedd med inspiration,
idéer och rekommendationer. Om du laser och studerar den, kommer du helt sakert att utvidga
din forstaelse for hur de sex hjartdygderna kan anvéandas i ditt dagliga liv och varfor det ar sa
viktigt att gora detta. Jag vardesatter John’s villighet att dela med sig av sin tid och energi och
av sina synpunkter pa nar-vilken-hur — utévningen och for att den har viktiga e-boken har
manifesterats. Hans skrift ar inget mindre an ett lysande exempel pa dvningen. Jag ser fram
mot de exempel som kommer att folja fran var och en av er.

James

2:a oktober, 2007
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INLEDNING

Det ar en &ra och ett privilegium for mig att fa ge er den har vagledningen. Att skriva denna
vagledning for er, som omsétter évningen i praktiken har varit en erfarenhet som utvidgat mitt
hjéarta och upplyst mitt sinne. Jag har lart mig mycket och kant mycket. Inte desto mindre &ar
allt, som jag uppnatt genom den har majligheten endast meningsfullt och av betydelse, om
den okar forstaelsen hos dem som laser den.

Jag hade inte kunnat skriva ner de har orden utan inspiration fran dem som gatt fére oss i sin
egen andliga utveckling. Pa samma gang skulle jag inte kunnat skriva det har utan hjalp fran
mitt hogre jag eller utan min forening med energihjartat och dess sex dygder. Om vara larare
av nagon orsak har tratt fram i den har tiden, sa ar det for att lara oss hur vi ska kontakta vart
djupare, odddliga jag som i karlek, visdom och med talamod véantar pa, att vi ska anvanda de
andliga gavor, som det har placerat i vara hjartan.

De har gdvorna ar de sex dygderna uppskattning, medkéansla, forlatelse, 6dmjukhet, forstaelse
och mod. De har kraftfulla andliga energierna finns dar fardiga att bistd oss, om vi bara vander
oss till dem med en énskan, som kommer fran djupet av vara hjartan for att hjalpa dem som
behover karlek, ljus och helande.

99,49

Jag sdger “vi” darfor att till sin grund ar detta en strdvan i grupp. Skillnaderna i véra
kroppstyper, i vara sprak, vara kulturer, vara nationaliteter och vara religioner &r en produkt
av miljon inom rymdtid. Under tusentals ar har dessa skillnader varit viktiga faktorer for den
andliga utvecklingen hos befolkningen pa var planet. Men nu 6ppnar sig en ny era framfor oss
och vi kan 6verbrygga vara skillnader, genom att forena oss i ett strdlande natverk av
manskliga sjalar. Det har ar borjan pa en renassans for den manskliga anden. Det ar en tid
utan motstycke — en tid med stora andliga méjligheter. Om du kénner kallelsen, om du hor
den lilla rosten darinne, som manar pa dig for att vakna upp till 6gonblicket, sa forena dig da
med 0ss i ett stort aventyr for den ménskliga sjalen.

Min i hjartat kanda tacksamhet gar till James for hans hjalp att genom sitt inspirerande
ledarskap gora den har vagledningen mojlig. Min karleksfulla uppskattning gar ocksa till min
hustru, familj och medarbetare som ocksa hjalpt till med att fa fram den har vagledningen for
dem som praktiserar nar-vilken-hur.

John Berges, oktober 2007.
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Kapitel 1

INTRODUKTION

Hjartat utgdr mansklighetens tempel. Man kan inte forestélla sig méansklighetens enhet med
hjalp av hjarnan eller Kundalini, men utstralningen fran hjartat kan fora samman de till
synes mest skiftande organismer, aven Gver langa avstand. Det har experimentet, att forena
hjartan dver avstand, vantar pa sina medarbetare. Heart, Agni Yoga Society, 1932.

Oversikt

I augusti, 2007 publicerades en storre uppsats med titeln ”Att leva fran hjartat” av Lyricus-
lararen James. Den har uppsatsen dok upp pa den nya webbsidan Event Temples.com, som &r
den tredje webbsidan som producerats av James. De andra tva ar WingMakers.com och
Lyricus.org.

Kérnan, det centrala syftet med Event Temples ar att forse individer med redskap for att
utbilda sig, sa att de kan anvéanda dessa inom det emotionella sjalv-masterskapets konst och
vetenskap. Sdsom manga manniskor som laser den har guiden kanske redan vet, ar Event
Temples sessioner den mest unika och mest dynamiska delen i Event Temples webbsida. Den
bestar av registrerade medlemmar véarlden runt, som samlas pa webbsidan vid en forutbestamd
tid for att overfora hjartenergier till ett tidigare utvalt krismal nagonstans i varlden. Hur
kraftfullt det an ma vara att samlas i en kvantumgemenskap, sa beror framgangen med att
overfora positiva kanslor mycket pa de formagor som uppnatts inom nar-vilken-hur-
utévningen, vilken ar den viktigaste fardighet som behovs for att arbeta sig fram till ett
emotionellt sjalv-masterskap.

Event Temples - utévning i grupp

Nar-vilken-hur-utévningen arbetar pa det individuella planet och pa gruppniva. Den har
vagledningens fokus ligger pa det individuella planet. Olyckligtvis alskar de flesta av oss att
arbeta och verka omgivna av en grupp, men vi kommer ofta till korta, nér det kommer till att
arbeta med oss sjalva. Att ga samman for en gruppmeditation eller workshop &r stimulerande
och spannande, men pa mandag morgon minskar snart gléden och var 6nskan att arbeta med
oss sjélva forlorar sin lyster.

Innan vi kommer in pa detaljer i den har utovningen, vill jag darfor ga in pa arbetet pa
gruppniva, darfor att det ar dar individer tenderar att ldgga det storsta vardet. Detta ar bara
naturligt darfor att vi manniskor &r sociala djur. Vi njuter av att ga samman for att stodja
varandra, liksom dem som dr i ndd. Detta ar inte bara en god sak; det & en nddvéndig sak,
speciellt i den varld vi har idag.
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Men vad skulle handa om vi vore en grupp amatérmusiker, som hade fatt chansen att framfora
en stor symfoni for att samla in pengar till offer for nagon katastrof? Om vi bara sag fram
emot spanningen och dran i framforandet, att fa bli centrum for uppmarksamheten, men var
ovilliga att spendera de nédvandiga timmarna med individuell évning for att fullanda vara
formagor, vilken slags symfoni tror ni da vi skulle producera? Svaret ar sjalvklart. Den
individuella 6vningen dag for dag ar inte glamords i jamforelse med framférandet i grupp och
anda kan inte ett vackert och inspirerande framférande lyckas utan daglig 6vning.

Varldsomspannande tilldragelser, sasom meditationer for fred, dagar med bon for varlden,
Harmonic Convergence (harmonisk sammanstralning)-liknande aktiviteter, t.ex., satter igang
en massa energi och entusiasm hos individer, som vill samlas i grupper for att lindra lidande
och orattvisa. Emellertid gar nastan all entusiasm och det mesta av energin upp i rok, nar de
har tilldragelserna &r avslutade och individerna kommer tillbaka till sina vardagsliv. Men det
ar precis har, i det dagliga livets rutiner, som vi maste gora arbetet med att bemastra det
kanslomassiga tumultet i vara liv. Utan att utveckla vara formagor inom emotionellt sjalv-
masterskap pa individuell niva, kan det stora flertalet av gruppsammankomsterna med
aktiviteter som meditation och visualisering kanske sédnda en del goda energier till den
emotionella atmosfaren, - kan kanske gora att vi mar bra for égonblicket - kanske ger oss litet
underhallning. Men de kommer till stor del att vara ineffektiva for att forminska den tunga
emotionella forgiftning som hanger 6ver var planet.

Trots detta &r den storsta delen av de hér anstrangningarna med gruppmeditationer en bra sak.
Deras totala effekt forminskas dock hogst vasentligt om medlemmarna efter avslutningen av
de har hjalpande gruppmeditationerna atervander till sina personliga liv fyllda med
emotionellt kaos. Med andra ord maste grupparbete ga hand i hand med ett individuellt arbete.
Det arbete vi gor for att hjalpa andra genom alla sadana forsok till meditation vérlden 6ver
kommer att bli mer och mer kraftfullt och effektivt, om vi klarar av att lagga energi och
ihardig anstrangning pa praktiserandet av nar-vilken-hur pa det personliga planet.

Om vi gér tillbaka till Event Temples aktiviteter pad gruppniva, sa kanske vi fragar, ”Vem
deltar i den hir aktiviteten?” Det dr ménniskor av olika raser, nationer, religioner och
kulturella bakgrunder. De kan tyckas olika pa utsidan, men de &r identiska pa insidan, darfor
att de har atminstone en sak gemensamt — de 6nskar hjalpa sina medmaénniskor. Och fastan
det finns tusentals humanitéara organisationer runtom i vérlden, som arbetar dag och natt for
att lindra manskligt lidande, sa representerar den kvantum-gemenskap (the quantum
communty), som &r samlad inom Event Temples en forlangning och en expansion av de
humanitara anstrangningarna och gar in i kénslornas subjektiva varld.

Det har arbetet liknar inte den psykologiska radgivning som ges till offer for tragedier, till
exempel olyckor, valdsbrott eller naturkatastrofer. Event Temples arbete bestar i att trdna
individer att subjektivt dverfora specifika aspekter av kérlek. Det hér arbetet anvénder
tekniker vilka tar termer i ansprak, som ar mer vanliga hos fysiker &n hos teologer eller
psykologer — termer som falt, inflatning (entanglement), resonans, koherens (sammanhang)
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och icke-plats. De héar termerna antyder ett grundldggande bakomliggande enhetsfélt, som
energimassigt sammanbinder alla manniskor éver hela varlden — och binder samman inte bara
manniskor, utan ocksa alla livsformer Gverallt pa planeten.

Deltagarna (de praktiserande, utdvarna) i Event Temples ber heller inte till Gud i férbon for
nagon annan. Utdvarna lar sig, att i form av en sammanhangande kvantumgemenskap,
fokusera, rikta och dverfora positiva kanslor. Dessa positiva kénslor &r tunnare, mer forfinade
energier inom den universella kirleken. Det ar hir, genom ordet “kérlek”, som Event Temples
utévning snuddar vid det religiosa omradet. Detta beror huvudsakligen pd gamla religiosa
laror fran det forflutna, dar manniskor har fatt lara sig att Gud ar Karlek. Gud AR Kaérlek, men
Gud é&r inte bara ett karleksfullt religiost Vasen. Gud ar ocksa en karleksfull vetenskapsman,
en karleksfull konstnar, en kérleksfull uppfostrare, en karleksfull administrator, en karleksfull
ekonom och en karleksfull arkitekt. Med andra ord, Gud kan uttrycka sig inom varje omrade
dar manniskor bemddar sig.

Poangen dr, att religionen inte behéver ha monopol pa definitionen och anvandningarna av
kérleken. Samma sak géller ocksa ordet ”andlig”. Den hér forestéllningen har sina rotter i det
forflutnas kultur och blev till och med mer uttalad under Fornuftets Tidsalder (the Age of
Reason), nar religionen gjorde ansprak pa hjartat och kanslorna, medan vetenskapen gjorde
ansprak pa sinnet och tanken. Religionen gjorde ansprak pad den andliga doménen och
vetenskapen tog hand om den fysiska domanen. Inom den vasterlandska civilisationen och
inom en stor del av var nuvarande globala civilisation lade salunda religion och vetenskap sig
till med sina egna tolkningar av verkligheten.

Konceptet bakom Event Temples omintetgdr den har onaturliga separationen mellan hjarta
och sinne. Det &r inte den h&r véagledningens syfte att i detalj forska i de invecklade
bestandsdelarna hos hjarta och sinne, utan allteftersom vi utforskar nar-vilken-hur-
utévningen, kommer hjarta och sinne mer och mer att ses som partners — konstruerade att
arbeta som ett enat och integrerat team.

I den hér nya psykologin, har ordet “andlig” befriats frdn den religidsa doménens grénser.
Alltsa kan man tanka pa ordet andlig som den transcendentala och transformerande kraft, som
mildrar onddigt lidande och aterstéller helhet. Foljaktligen utfor de individer, som deltar i att
avsiktligt 6verfora universell kérlek, ett andligt tjanande genom att aterigen forena hjarta och
sinne. Det har arbetet ar andligt darfor att det syftar till att aterstalla helhet, lugn och
sammanhang (coherence), dar det tidigare funnits separation, radsla och kaos.

Ndr-Vilken-Hur- utévningen

Den grundlédggande fardighet, som behovs for den kraftfulla energiéverféringen av universell
kérlek ar nar-vilken-hur-utévningen. ”Att Leva fran Hjartat” dr den grundtext, som ligger som
grund for traningen i emotionellt sjalv-masterskap.
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Event Temples koncept utformar anvandningen av nar-vilken-hur i grupp. Emellertid &r det
viktigare att individuellt och dag for dag éva med nar-vilken-hur. Det &r har, mitt i vardagen i
vara personliga liv, som vi behéver dgna oss at den har évningen — det ar har, vi borjar var
resa mot emotionellt sjalv-masterskap.

Var skicklighet som sandare under Event Temples-sessionerna beror pa och &r en aterspegling
av vara formagor att dagligen éva nar-vilken-hur. Det bor i det har sammanhanget poangteras,
att vi har inte talar om perfektion i utdvningen som en nédvandig forutsattning for att delta i
Event Temples. Nej, men vi understryker starkt nddvandigheten av att genomféra och
anstranga sig i sin dagliga personliga traning. Utan den har anstrangningen och ihardigheten
kommer vara bidrag till tjanandet i kvantumgemenskapen for manskligheten att vara ett
minimum. Faktiskt &r detta anledningen till den hdr “guiden”. Den é&r ett forsok att ge en
bidragande resurs till alla, som vill anvénda sin skicklighet i handling” pé ett optimalt sétt.

Genom emotionellt sjéalv-méasterskap i de sma dagliga detaljerna kommer mojligheten att
utvidga sjalv-masterskapet till allt storre saker. Var okade kapacitet till emotionellt sjalv-
masterskap i familjen och bland vénner och sléktingar kommer med sakerhet att 6ka styrkan
och kvalitén pa vara bidrag i Event Temples-sessionerna, dar gruppgemenskapen tjanar vara
brdder och systrar i kris.

Sa slutsatsen dr denna: Event Temple-sessionerna ar ett kraftfullt, nédvandigt och viktigt
tjanande inom kvantumgemenskapen, men den 6kande effektiviteten i sessionerna beror pa
vars och ens tilltagande effektivitet inom emotionellt sjalv-masterskap pa den individuella
nivan. Och den har dkande effektiviteten kan bara uppnas genom att standigt koppla in nar-
vilken-hur-utévningen i vara dagliga liv.

Energihjdrtat och dess Sex Dygder

Energihjartat ar sjalens tjanare. Sjéalen ar det ombud, som tar emot och distribuerar gudomlig
kérlek. Den tranger igenom och cirkulerar genom hela sub-kvantfaltet (sub-quantum field)
och den gudomliga karleken utgor livets blod fran Gud, vilket binder samman hela
multiversum (multiverse = flera universum). Den har gudomliga kérleken &r intelligent och
arbetar i manniskans varld genom sex basala kvalitéer. Dessa dr de sex (energifyllda)
hjartdygderna: uppskattning, medkéansla, forlatelse, 6dmjukhet, forstaelse och mod.

Nar vi darfor arbetar med de sex hjartdygderna, drar vi till oss karlekens intelligens fran
sjalens sub-kvantfilt, genom energihjértats portal och "utat” in i vart individuella energifalt i
form av de sex dygderna. Dessutom kan vi 6verféra de har dygderna in i falten hos dem runt
omkring oss och slutligen in 1 jordens kollektiva energifélt. I uppsatsen “Att Leva fran
Hjértat” identifieras dessa tva filt som det Individuella Ménskliga Energifiltet (IHEF, the
Individual Human Energetic Field) och det Kollektiva Manskliga Energiféaltet (CHEF, the
Collective Human Energetic Field).
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Alla manskliga varelser har den har férmagan, men mycket fa anvander den. Kunskap, traning
och disciplin for att gora dessa andliga energier tillgangliga, energier som stralar ut fran sjalen
via hjartat, har getts till manskligheten genom de vise och lararna fran det forflutna. De har
larorna har antagit formen av religiosa, filosofiska och psykologiska system. En sadan traning
kunde bara ges till ndgra fa pa grund av individernas isolering, svarigheten att resa och de
allmant stranga villkoren i méanniskans levnadssétt i det forflutna.

Tyvarr existerar idag manga liknande villkor hos miljarder manniskor runtom i varlden, men
det finns ocksd manga miljoner, som har férmagan att hjalpa dem, som fortfarande lever
under forhallanden som kan jamforas med medeltiden. Skillnaden mellan idag och igar &r att
vi nu har styrkan genom Internet, varigenom tusentals manniskor kan fa traning i en
gemensam grupp (community) for att rikta sin kollektiva hjartenergi till miljoner ménniskor i
nod.

Sa vi manniskor har den har férmagan. Vi har fatt de resurser som behgvs for var traning och
vi har ett globalt kommunikationssystem till var disposition. Vad betraffar de sex
hjartdygderna har de alltid funnits hos oss, och har talmodigt véntat pa att tjana oss. Den del
som aterstar, som ar nyckeln till att aktivera det har systemet, ar vart val att anvanda de har
resurserna for att forbattra oss sjalva och ménskligheten.
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Kapitel 2

ATT NALKAS OVNINGEN

Lat oss sta stadigt pa hjartats grund och lat oss forsta,
att utan hjarta ar vi ingenting annat an foértorkade agnar.

En beridttelse om Ndr-Vilken-Hur

Nagra dagar innan jag borjade med den har guiden kérde min fru och jag till en matvaruaffar.
Nar jag korde genom parkeringsomradet, sag jag tva kvinnor promenera tvars over var
fardriktning. Naturligtvis saktade jag ner, for att ge dem tid att komma till trottoaren. Nar jag
langsamt korde forbi dem, véande sig en av kvinnorna om och gav mig en ilsken blick, som om
hon sa, ’Vad hetsar du for?”

Jag sa till min hustru, ”Vad var det dér for en blick?”” Min fru hade ingen aning, men vi blev
plotsligt varse, att det har var ett tillfalle till att utdva nér-vilken-hur-6vningen. Jag kénde att
jag behovde forstaelse i den har situationen. Nar allt kommer omkring, kunde jag ha gett
henne en arg blick tillbaka, som om jag ville sdga, ”Vad stirrar du pa?”

Som de flesta lasare av den har vagledningen kanske vet, ar forstaelse en av de sex
hjartdygderna i nar-vilken-hur-utévningen. De andra &r uppskattning, medkénsla forlatelse,
6dmjukhet och mod. Mer om alla dessa inom kort.

Sa varfor valde jag dygden forstaelse? Darfor att jag trodde, att jag behovde forsta den har
kvinnans instéallning. Jag behdvde stalla mig i hennes skor (kanske bokstavligt). Kanske borde
jag ur hennes perspektiv ha stannat bilen tills hon och hennes van tryggt hade passerat oss,
istallet for att bara sakta ner. Kanske den har personen har problem som hénger ihop med att
vara ett offer, lagt sjalvfortroende, eller fordomar. I det har specifika fallet hade jag inte den
informationen. Poangen for mig ar inte att psykoanalysera henne, utan snarare att forsta, att de
har sakerna skulle kunna vara majliga och att jag inte borde doma den har personen pa grund
av ”den dar blicken.”

Min fru holl med. Vi slappte det hela i stort sett genom forlatelse, en annan hjartdygd.
Foljaktligen kom vi Gverens om att anvanda forstaelse och forlatelse i den har episoden.
Emellertid har du kanske lagt marke till, att vi inte sande nagra dygder till kvinnan ifraga.
Detta stammer. Det verkar som om vi var sa sjalvcentrerade pa var egen reaktion mot henne,
att vi aldrig ens tankte pa att sénda henne energi.

Jag blev inte varse detta forran atskilliga timmar senare och jag var ganska férbluffad 6ver att
jag hade forbisett det, som nu verkade vara sa tydligt. Det ar just har jag tror att styrkan i nar-
vilken-hur-utévningen borjar spela sin roll. Detta ar den kvantfysiska delen. Pa grund av att vi
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har att géra med intrassling,(inflatning, entanglement) mellan den hér kvinnan och oss, ett falt
(det emotionella natet), och icke-plats (icke tid, icke rymd), sa kopplade jag ihop mig med
henne i 6gonblicket av insikt och sédnde henne forstaelse och forlatelse.

Jag medger, att det har kan tyckas vara en trivial handelse, men manga av de hér vanliga,
banala och till synes harmlésa métena i vara dagliga liv ar alla lampliga for nar-vilken-hur-
utévningen. Det ar kanske inte sa upphetsande eller dramatiskt eller glamordst, men det har &r
en bra niva att dva pa. Naturligtvis kommer nagra av vara méten att vara mer kravande an
andra. En del kommer att vara verkliga krispunkter, men de kraver alla uppmarksamhet och
som det beskrivs i ”Att Leva fran Hjartat” nalkas man dem alla genom att ta foljande i
beaktande:

e Nar du tillampar hjartats dygder (eller nagon undergrupp av dem.) i en sarskild livssituation.
o Vilken (eller vilka) av dygderna du anvander dig av: och
e Hur du uttrycker dygderna i den dar situationen.

Alltsa ger varje dag i vara liv innehallet och platsen for var ovning. Vi aker inte till
meditationsretreat. Vi skall inte dra oss tillbaka fran varlden. Klostret &r inte platsen for var
utdvning (fastan det kan vara det). Vi arbetar inom det manskliga livets falt. Vi arbetar inom
de ménskliga handelsernas tempel och inom de relationer, som foder fram dem.

For att summera var nar-vilken-hur-historia, sa foranledde den har sarskilda handelsen oss att
gora ett beslut, att det hér var ett exempel nar vi kunde koppla in nér-var-hur-utévningen.
Detta ar stadiet nar. Darnést kom vi 6verens om vilken av de sex dygderna vi skulle anvénda
oss av for det hdr motet. Detta ar vilken-stadiet. Till slut beslutade vi oss om, hur vi skulle
anvanda de tva dygder vi valde. Detta ar hur-stadiet.

Att forklara det sa har kan tyckas val enkelt, men jag vill visa hur okomplicerad den har
processen kan vara. Men som vi skall se betyder inte enkelhet att det saknas djup i emotionellt
sjalv-masterskap. Allteftersom vi far erfarenhet av Gvningen, sa kommer vi att 0ka var
skicklighet och vart artisteri i detta nar, detta vilken, detta hur i vara moten med livets
héndelser och situationer. P4 djupare nivder kanske vi ocksd vill utforska “varfér” 1 véra
emotionella monster. Var och en av oss kan vélja den niva pa arbetet, som vi kanner oss
bekvama med. Det allra viktigaste ar dock att vara uppmarksam pa varje situation, dar vi kan
anvanda nar-vilken-hur-utévningen. Faktum é&r, att formagan att forbli narvarande mitt i det
dagliga livets rutin &r en viktig nyckel till all utévning. Mer om detta senare.

Nar gor vi utévningen?

Det forsta stadiet i var utdvning handlar om NAR vi aktiverar en eller flera hjartdygder. Nar
jag borjade fundera pa det har stadiet, tycktes det mig plotsligt, att jag borde overfora
hjartdygderna hela tiden. Jag fragade mig sjdlv, "Borde inte den gudomliga kirleken i véra
hjartan floda ur oss hela tiden?” Svaret kom néstan omedelbart, ”’Jo, men den behdver bli
upptéckt, accepterad och ford vidare for att energiomloppet ska bli fullstdndigt, annars sétts
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aldrig energin igang eller kommer till anvindning.” Vi kan ha all den elektriska kraft som vi
behéver, men om vi aldrig trycker pa knappen, far ingen gladje av ljuset.

Naturligtvis medforde detta att nasta fraga dok upp, om varfor jag inte alltid var i kontakt med
de hér hjartenergierna. Jag vill inte ga in pa detaljer har, men jag tror jag kan sdga, att i
allménhet ar nog mina orsaker alldeles desamma som dina orsaker. De har att géra med vara
egon och de forsvarsmekanismer, som ofta far oss pa kant med dem i var omgivning. Att
undersoka de djupare problemen med vart egos tillkortakommanden ligger utanfor ramen for
den hér végledningen, men nagra av de har svarigheterna kommer med storsta sannolikhet
tydligt fram i vart medvetande, nar vi kopplar in oss till nar-vilken-hur-utévningen.

Faktum d&r, att detta &r sjalv-mésterskapets karnproblem — vi borde ta emot hjartats energier
och sanda dem till var och en (inklusive oss sjélva) hela tiden, men det gor vi inte av manga
orsaker. Kanske vi kénner, att vi inte &r vérda detta, att vi &r syndare, eller att vi inte var
menade att gora detta. Som ett ombud for sjélen, éversander hjartat oavbrutet gudomlig kérlek
i form av de sex hjartdygderna, men vi tar inte emot och sander inte ut signalerna. Och om vi
gor det, s ar energierna alltfor ofta storda och/eller forsvagade genom var egopersonlighets
filter. Det hér ar inget att anklaga sig sjalv eller andra for, utan det &r helt enkelt den situation
som géller. Vi bor tillsta detta utan skuld och arbeta med att ratta till bristerna.

Det viktiga just nu &r att inse, att malet med det emotionella sjalv-masterskapet ar att uppna
ett tillstand av ett fortlopande karleksfullt utflode. Det har medvetandetillstandet representerar
ett utvecklingsstadium och detta &ar sjalens stadium och tillstand. Hér ir tv3 citat frin “Att
Leva fran Hjartat.”

Detta ar malet med nar-vilken-hur—utévningen: att dra in din sjal i kroppens och sinnets upplevelse, och
satta den i stand att leda ditt livsuttryck i domaner av tid och rymd.

Det ar inte ndgon Gverdrift att saga, att om du ager emotionellt sjalv-mésterskap, sa lever du som en sjél
pé jorden med minimal stérning fran din fysiska kropp och sinnet.

Sa& har i borjan av utévandet av nar-vilken-hur, kan detta tyckas som ett ideal bortom var
rackvidd, men jag tror, att vi inte bara kan na det, utan att det & meningen att vi skall uppna
detta — vi ar faktiskt konstruerade for att uppna det. Detta ar vart dde.

Komma ihdg att tillimpa utévningen

Sa nu vet vi, att det ideala medvetandetillstandet &r att utstrala sjalens gudomliga karlek
genom energihjartat i ett fortlopande flode. Naja, och vet du vad? Jag akte till varuhuset forra
veckan och jag kom inte ihag att gora det har en enda gang. Men idag pa morgonen, medan vi
var ivag och handlade, kom jag faktiskt ihdg att gora det tva ganger. Det har ar langt ifran
perfekt, men det &r ett framsteg. Jag tror att du fattar poadngen. Det handlar bara om att komma
ihag att satta igang med praktiserandet.
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Varfor har vi sa svart att komma ihag att tillampa dygderna genom nar-vilke-hur-utévningen?
Orsaken ar inte sa komplicerad. Vi &r sa trollbundna i ego-personlighetens varld, att vi inte
ens vet att vi ar i trans. Det har ar inget nytt begrepp. Det har man kant till och lart ut i manga
andliga skolor under hundratals &r bade i Ost och i Vést. Det har beskrivits metaforiskt inom
religionernas och mytologins varldar och det har utforskats idag i sadana filmer som The
Matrix. Den sorgliga sanningen dr, att vi ar delvis omedvetna om det mesta i vara liv.

Medveten sekund for sekund

Det har kan lata konstigt for manga manniskor, men vi utévar inte emotionellt masterskap, vi
utévar emotionellt sjalv-masterskap och sa lange som vi ar omedvetna om vara dagliga
rutiner, sa finns dar inget sjalv narvarande. Det finns en samling minnen och vanor — inlarda
beteenden som arbetar med auto-pilot — men ar DU narvarande i nuet, sekund for sekund? Det
har &r en fraga, som du far stalla till dig sjalv, studera och lésa, men viktigast av allt, 1at inte
detta inverka pa eller fordroja dina anstrangningar till att utéva de sex dygderna. Du kan 6va
medan du undersoker graden av nérvaro under dina dagliga aktiviteter,

Problemet med att vara nidrvarande “hir och nu” ir inget nytt. Manga bocker har faktiskt
skrivits om detta. Kanske den mest inflytelserike tdnkaren i det har &mnet var filosofen och
lararen, J. Krishnamurti (1895 — 1986). Om begreppet ar nytt eller inte, forminskar inte den
diskreta vikten av att leva i det narvarande 6gonblicket. Podngen é&r att hjartats kanslighet ar
av liten eller inget varde, om det inte finns nadgon individ narvarande for att uppticka
signalerna och sétta igang en handling som nér-vilken-hur-utdvningen.

Jag ar séker pa, att manga av er har haft erfarenheten att sitta mittemot nagon, som berattar for
dig om en handelse av nagot slag och du blir plétsligt varse, att under den sista minuten eller
mer har du ingen aning om vad han eller hon har sagt. Det hér kan bli &hda pinsammare nar
din vén fragar dig, vad du anser om héandelsen. Eller har du nagon gang gatt ett arende,
kommit fram dit du skulle och inte kommit ihag hur du tog dig dit?

Var fanns vi vid de har tillfallena? Vi hade auto-piloten pakopplad, men vi hade nastan ingen
aning om vad som hande under var franvaro. Har du nagonsin hort din make eller maka eller
ndgon annan nérstdende plotsligt sdga, “Lyssnar du pd mig?” och du svarar, ”Oh, ja.” och
sedan kommer den utmanade fragan, ”Vad var det di jag sa?”” Du svarar: "Hmmm... Jag vet
inte riktigt.”

De har exemplen visar pa en forfarande upptackt. Namligen att vi ofta sover — aven nar vi
anser oss vara vakna. Vi dr helt enkelt inte hér”, d&ven om vi tror att vi dr det. Vi fungerar
huvudsakligen i ett mentalt konstruerat hologram av var egen verklighet, som vi sjalva haller
fast vid. Det har ar det ego-filter, genom vilket vérlden darute flodar in i vara hjarnor. Som vi
just har sett, maste vi tydligen inte vara narvarande for att genomféra vara dagliga rutiner.
Emellertid kan vi fungera med mycket storre effektivitet och vakenhet om vi kan lara oss att
vara néarvarande i nuet.
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| den populara science fiction-serien pa TV, Star Trek, har rymdskeppen minst tva typer av
framdrivningssystem. Impulsmaskinerna fungerar i ”normal” rymdtid, medan varpmaskinerna
tillater hastigheter snabbare an ljuset och 6verskrider granserna for rymd och tid. | Star Trek
ager dessutom omedelbar kommunikation rum genom sub-rymd (kvantum, icke plats), och
besegrar pa det sattet de ofantliga avstanden mellan véarldarna och den tid det tar att sanda
budskap fram och tillbaka.

Vi ar som ett forsvagat rymdskepp fran Star Treks science-fiction-universum och fungerar
bara med vara impulsmaskiner, som ar begransade till rymd och tid och vi utnyttjar aldrig
vara varpmaskiner, som &r snabbare an ljuset. | den har liknelsen ar impulsmaskiner vara ego-
personligheter och vi kommunicerar via tidsfordrojningarna hos rymdtid. (Vi erinrar 0ss
nyhetsreportrar, vars konversation forvirrar oss pa grund av tidsfordrojningen hos
kommunikations-satelliterna.) Att leva fran hjartat genom emotionellt sjélv-méasterskap
inforlivar varpdriften och sub-rymd kommunikationerna i vara vardagsliv. Detta tar oss
bortom det begransande spektrat, som det innebdr att leva i den tredimensionella ego-
personligheten och vidgar var rackvidd till att leva i energihjartats och sjalens hogre
dimensioner.

For att ga tillbaka till var huvudsakliga diskussion, ar vart psykologiska utrymme fyllt med sa
mycket innehdll, att vart medvetandefdlt blockeras av allt “skrdp” fran var uppbyggda
verklighet. Vi ar sa upptagna och distraherade av vart eget psykologiska innehall, att vi inte
se, hor eller kanner de individer som vi moter varje dag. Som Krishnamurti ofta papekade, sa
kommer vi faktiskt aldrig i kontakt med andra. Vi kontaktar bara vara egna konstruerade
tankar och kanslor om andra. For att undvika verkligheten (absolutes), skulle jag vilja pasta,
att vi oftast kommer i kontakt med den gamla bilden vi har av manniskor fran det forflutna,
inte med manniskors nuvarande verklighet. Vi 6ppnar upp och kommunicerar ofta med den
bild vi vill att manniskor ska ha, inte med den bild som projiceras av de har ménniskorna i det
narvarande ogonblicket. Det hdr &r den dubbla ironin i situationen. Till stdrsta delen
kommunicerar vi alla med varandra genom falska bilder, - bilder som alltfor ofta &r frusna av
fordomarna fran det forflutnas fordémanden.

Forhoppningsvis kan du se féljderna av allt det har vid utdvningen av nar-vilken-hur. Var
uppgift innebér att arbeta fran sjalens och energihjartats medvetandeniva. | annat fall agerar vi
utifran var ego-personlighets konstruerade idé om vem och vad andra (och vérlden i
allméanhet) borde vara. Kommer du ihag liknelsen om Star Trek, dar ego-personligheten
anvander en impuls-maskin, som baseras pa rymdtid. For att vi ska bli verkligt effektiva i vart
praktiserande maste vi arbeta utanfor rymdtid dven da vi lever inom rymdtid. Det héar handlar
inte om att stinga ute en “underldgsen” virld av rymdtid, utan om att expandera och utvidga
vart medvetna livs rackvidd in i outforskade dimensioner bortom var dominerande tre-
dimensionella verklighet.
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Vart mal ar att vara vakna, narvarande och fokuserade i dgonblicket och inte forlora oss i
tankar om var vi har varit, vart vi ska ta vagen eller var vi hellre skulle vilja vara. Vi férdjupar
oss inte i det forflutna eller flyr in i framtiden. Vi ar helt enkelt narvarande och instéllda pa
det som nu finns framfor oss.

Att observera

Detta betyder, att vi maste rensa en yta i det rum, déar var psykologiskt nerskrapande ego-
personlighet finns, sa att vi kan upptacka de signaler, som kommer fran energihjartat. Nyckeln
till detta ligger i att observera. Nar vi forlorar oss i tankar, nar vi inte &r néarvarande, ar vi
fordjupade i och har identifierat oss med vara tankar och kanslor. Ja, som manga av er kanske
redan vet, sa ar vi inte vara tankar och kanslor. De ar medvetandets innehall, inte sjalva
medvetandet. Dessa ar holografiska minnesintryck som spelats in i vara sinnen genom den
rutinmassiga kontakten med den tre-dimensionella varlden. De har intrycken &r skrapladorna
och forradsskapen i vart psykologiska utrymme. Vi behéver nodvandigtvis inte allt det har
skrapet! Och vi behover verkligen inte stro ut alltsammans pa golvet i vart medvetande varje
dag, bara for att lagga tillbaka det igen.

Om du tar beslutet att ga in och observera din nasta vanereaktion pa nagonting du ser pa TV
eller pa nagonting en kollega gor eller sager, vilket orsakar att du reagerar, STOPP och
observera din reaktion. Gor du din “vanliga” kommentar? Skrattar eller klagar du utan en
tanke pa varfor? Kommer en ovanlig tanke eller en negativ kéansla in i ditt huvud? Vad som &n
hander - OBSERVERA DET. Ldgg din uppmarksamhet pa de har reflexartade reaktionerna.
Avbryt det automatiska flodet med inrotade tankar och kanslor. Det hér ar det “’skrdp”, som vi
samlar ihop och magasinerar i vara skap. Det har &r det material, som blockerar sjalens ljus
fran att komma in i ditt medvetenhetsfalt. Det hir &r det ”ovdsen”, som drinker energihjértats
inre rost.

Om du lagger tillracklig anstrangning pa att avbryta ego-personlighetens kedjereagerande
tankar och kénslor, kommer du att avbryta dem vid den punkt, dar du kommer att kunna skapa
tillracklig tystnad for att energihjartats rost skall kunna horas. Det har hander inte 6ver en natt.
Det kraver ihardighet, men det gar att uppna. Det bor ocksa poangteras, att det fullstandiga
nertystandet av sinne och kanslor inte ar mojligt eller ens nodvandigtvis onskvart. Det ar
naturligt for de har subjektiva instrumenten att spela in och svara pad omgivningen. Lar dig
helt enkelt att se pd dem ur deras ratta perspektiv. De har tankarna och kanslorna &r dina
tjanare. De tjanar dig — sjalen, det hdgre jaget. Du &r den artist som skapar ditt livsuttryck, ditt
konstverk. Dina tankar och kanslor &r dina penslar och malarfarger.

Vart mal ar att aterstalla ordningen i vara inre liv, sa att vi kan fora in de sex hjartdygderna i
vara egna liv och i andras liv. Tank pa sinne och kénslor som ett hjalpmedel, som en
tvattmaskin. Nar vi vill tvatta klader, sa satter vi igang var tvattmaskin. Nar tvatten ar fardig
slutar var tvattmaskin att arbeta och forblir avstangd tills vi behover tvatta fler klader. Vart
problem &r, att vi lamnar sinnets tvattmaskin igang hela tiden, dven om vi inte har nagra
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klader att tvatta. Emotionellt sjalv-masterskap betyder, att vi tar kommandot &ver
tvattmaskinen. Vi ar inte maskinen. Vi &r maskinens driftschef. Vi lar oss att anvénda den
effektivt och av ratta orsaker, alltsa lar vi oss att undvika onddig stress och slitage pa delarna,
kostsamma reparationer och obrukbara perioder.

Om vi observerar den fortlopande funktionen hos sinnet och kanslorna, allteftersom de
vanemassigt reagerar pa sammantraffanden av allehanda slag, sa kommer vi snart att lara oss,
att det mesta i det har agerandet ar onddigt och till och med skadligt for vart valbefinnande.
Ego-personligheten &r van vid den sociala ordningens ovasen. Det hér tre-dimensionella
ovasendet forsamrar och forminskar sensitiviteten hos vara emotionella och mentala
energifalt. Den har okansligheten for energihjartats 6verforingar begransar allvarligt vara
formagor att utdva nar-vilken-hur, for att inte tala om att uppna emotionellt sjalv-masterskap.
Om vi inte kan komma i beréring med vart eget hjartas kraftfulla energier, hur kan vi da
forvanta oss att kunna hjalpa andra? Kom ihdg uppmaningen: “Likare, hela dig sjilv.”

En varnande anmérkning innan vi fortsdtter — att observera &r inte forsjunka i sig sjélv, att
absorberas av sig sjalv. Vi observerar vara inre processer med en opersonlig attityd. Detta
betyder, att vi har medkénsla med oss sjalva, men vi sitter inte fast i de tankar och kénslor
som vi har. Vi dar som kirurgen, som har diagnostiserat en sjukdom och kan rétta till
problemet, utan att lta nagra kanslor komma i védgen for den procedur som maste
genomforas. Om du plotsligt finner, att du identifierar dig med de tankar och kénslor som du
observerar, stanna upp och ta tillbaka ditt fokus sdsom den som observerar, den som ska
besluta om kvalitén och beskaffenheten i det har innehallet i ditt medvetande. Sasom
observatdren ar du den vise och medkannande domaren, som beslutar om vad dina tankar och
kénslor bidrar med till din utdévning. Har de positiva eller negativa effekter?

Om vi observerar negativitet i sinnet, kan vi ingripa och stoppa den. Vi skapar ett
psykologiskt utrymme, fran vilket vi kan ga in och ateruppratta positiva tankar och kanslor
baserade pa dygderna. Emellertid behdver vi vara narvarande for att ta hand om det har. Nar
vi borjar gora detta, om sa bara under fem sekunder, sa har vi borjat en process som kommer
att leda till annu mera kontroll, och slutligen till sjalv-masterskap. Det har ar borjan pa ett
effektivt utdvande av nér-vilken-hur. Det hdr ar bdrjan till en 6kad medvetenhet och
sensitivitet for energihjértats éverforingar.

Sensitivitet

Det sags, att hjartat ar sensitivitetens forndmsta organ, som lankar samman det ménskliga
instrumentet med det hogre jagets icke-fysiska dimension. Om vi accepterar den hér idén som
en arbetshypotes, sa blir det tydligt, att vi maste lara oss att tona in till de signaler som hjartat
uppfattat, om vi vill bli effektiva i vér utdvning. Energihjértat har en ”ledning” kopplad till det
som Lyricus Teaching Order (LTO) kallar de Ursprungliga Informations-Strukturerna
(Underivative Information Structures).

©2008 EventTemples.com, All Rights Reserved



24

Tvdrs igenom alla dimensioner av rymd existerar det ett ursprungligt vibrationsfalt eller ett éverordnat kvantfélt.
Det hér féltet ar icke-fysiskt men informerar det fysiska. Det existerar oberoende av existensens fysiska
strukturer och kallas bland Lyricus larare for de Ursprungliga Informations-Strukturerna (UIS).

UIS ar sub-kvantum och utgér den grundlaggande blakopian (blueprint) for alla levande system och oorganisk
materia. Det ar UIS som ger upphov till de kvantfalt, som genomtranger planeter, stjarnor, galaxer och
universum i stort. De ar livets kommunikationsfélt, som férenar det icke-rumsliga med det rumsliga, individen
och det kollektiva, det enda med det odndliga. Energihjartat ar den icke-fysiska delen hos UIS, och &r
ingangsvagen eller portalen fran UIS till sjélshérarens eller det méanskliga instrumentets intuitiva och intelligenta
centra. Pa satt och vis ar detta det fysiska hjartats blakopia pa sub-kvantum niva.

Frén “Energihjirtat: Dess Syfte for det Ménskliga Odet.”

Som det har utdraget forklarar &r energihjartat det, som i var tre-dimensionella verklighet forst
upptacker inkommande signaler, vilka kommer utifran in i varlden av rymdtid. De flesta av
vara vakna timmar tilloringar vi med angelagenheter, som kommer in fran det
tredimensionella planet. “Ovidsendets nivd” fran den objektiva vidrlden Overrdstar dock
”ljudet” fran den subjektiva varld som energihjértat upptacker.

Enkelt uttryckt, de ljud som alstras av de hdgre frekvenserna (ofta kallade de andliga) ar
stadiga och kontinuerliga, men var manskliga tre-dimensionella utrustning upptacker dem inte
sa latt. Vara manskliga instrument ar konstruerade for att kunna plocka upp signaler, som
kommer frdn manga av de hogre frekvenserna, likaval som signaler fran rymdtid -
dimensionen. Pa grund av att var dominerande inlarningsmiljo sasom art baseras pa en tre-
dimensionell rymdtid- vérld, har vi inte (med undantag for nagra fa), fokuserat pa att utveckla
var sensitivitet for att fa tillgang till de hogre frekvenser och till de dimensioner, som omger
och genomtranger var varld. Ironiskt nog har var existens i rymdtid-dimensionen delvis skapat
just den har situationen, som vi nu arbetar med att ratta till, pa grund av att den har gett
upphov till den separerade ego-personligheten med alla dess blockerande filter. Emotionellt
sjalv-masterskap ar en del i den process, som ingjuter andlig energi fran sjalen in i den
separerade ego-personligheten via energihjartat. 1 sjalva verket férandligar vi materien och
materialiserar ande.

For att ga tillbaka till vart huvudamne, sa finns det en dimension, en frekvens, ett plan eller en
kanslo-varld, som vi fordjupar oss i dagligen. Vi upptécker de har frekvenserna som kénslor
av lycka eller sorg, ilska eller forndjsamhet, rédsla eller karlek. Vi tar dessa k&nslor som
sjalvklara. De ar normala sinnesstamningar under var dagliga existens. Men hur skulle det
vara, om vi kunde utveckla en sensitivitet, sa att vi kunde upptacka de har kanslornas verkliga
energifloden? Denna vérdefulla feedback skulle fa oss att ”se och hora” pa ett nytt sétt och
Gppna upp ett vidstrackt falt att studera och lara av, vilket skulle underlatta vart beméastrande
av de har méktiga krafterna inom oss.

”Att Leva fran Hjértat” antyder, att dessa hogre sinnen kan bli det nista som dyker upp inom
0SS som nasta steg i var arts utveckling. Nar-vilken-hur-tekniken kan bli en av de metoder,
genom vilka vi utvecklar de har hogre sinnena. Genom var dvning med néar-vilken-hur
utvecklas en ny kanslighet inom oss, som later oss arbeta intelligent med de sex
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hjartdygderna. Den har sensitiviteten gor det mojligt for oss att upptacka franvaron eller
bristen pa nagon hjart-dygd, vilken behdvs for att hela, for att aterbalansera eller vitalisera
nagon situation. Hjartats sensitivitet for sjalens hemvist ar nyckeln till var framtida andliga
utveckling. Vi maste helt enkelt lara oss, hur vi skall uppna forbindelse mellan den och vart
uppvaknande medvetande. Darfor behover vi utveckla var naturliga emotionella kénslighet
infor vart hjarta, precis som hjartat till sin natur ar kansligt for sjalen. Pa det har séttet kan vi
utveckla en oavbruten linje for 6verforing mellan vart hogre jag i icke-rymdtid och vart
personliga jag i rymdtid via energihjartat. Det forsta steget for att fullfolja detta stora arbete &r
att praktisera nar-vilken-hur.

Den sensitivitet, som vi behdver 6ka, har ingenting att géra med att vara kénslig for kritik.
Den har ingenting att géra med att vara ’tunn-hudad” eller att 14tt bli upprérd av méanniskor
eller handelser. Den handlar inte om att vara sentimental, tardgd eller Gversvallande. Nej. Den
har kénsligheten betyder att vi ar insiktsfulla, medvetna och i kontakt med varje situation eller
mote som korsar var vag. Det har ar en sensitivitet, som omedelbart upptacker behovet av
karlek inom oss sjalva eller andra, nar den kérleken haller pa att stangas av, blockeras eller
formorkas av vanans, okunnighetens, egots eller radslans mérka moln. Hjartats sensitivitet
upptacker inflodet av karleken fran sjdlen, nar den stralar ut fran de multi-dimensionella
planen i form av Guds eller Forsta Kéllans allt genomtrangande universella energifalt. Var
ovning kommer att 6ppna upp det har flodet hos oss alla, nar vara manskliga instrument
utvecklar sin kanslighet for energihjartat och k&nner nar, vilken, och hur vi ska tillampa de
sex hjartdygderna.

De Sex Hjdrtdygdernas Ndt-Meditation

En av de Ovningar som ges i “Att Leva fran Hjirtat” &r de Sex Hjartdygdernas Nait-
Meditation. Enligt meditationen kan vi genom ihardighet och standigt 6vande, faktiskt skapa
ett energinat med de sex dygderna runt oss varhelst vi gar. Den har meditationen genomfors i
realtid. Det innebdr att vi gor den har meditationen pa de scener som vara dagliga méten
utgor, i kontrast till den traditionella morgonmeditationen. Att framgangsrikt bygga det har
natet inom vart energifalt ar ett stort steg i utdvningen av nar-vilken-hur, darfor att detta
forstarker var sensitivitet infor oss sjalva, for dem omkring oss och for energihjartat och det
hogre jaget. | det har stadiet betyder det, att vi har vara verktyg till hands och &r mobiliserade
och klara att verka vid varje méte. Vi kan jamfora oss med lakare pa stridsfaltet, som bar med
sig sin medicinska utrustning hela tiden. Nar behov uppstar, finns deras helande ldkemedel
och utrustning inom rackhall.

Du kanske fragar, varfor det finns ett behov av att utéva nar-vilken-hur, om vi levererar de héar
dygderna varhelst vi gar? Det ar en bra fraga. Jag tror, att svaret ligger i den liknelse jag just
beskrev om lékare och helande. Vara sex hjartdygders matris liknar den forebyggande
medicinen. Genom att oavbrutet framkalla och uppehalla det har néatet, sa utévar vi emotionell
hygien. De flesta av oss kanner till vikten av att halla god kroppshygien och god hygien dar vi
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lever, vikten av att uppratthalla en balanserad diet och av att fa tillracklig motion. Som vuxna
vet vi, hur vi ska undvika farliga situationer genom att folja vettiga sékerhetsregler.

Genom att skapa natet med hjartdygderna i vart energifalt uppratthaller vi en halsosam
emotionell omgivning, som &r en forlangning av den h&lsosamma fysiska omgivning, som
manga av oss varderar sa hogt och bevarar som en normal del i vara vardagsliv. Precis som ett
ohalsosamt fysiskt liv sanker kraften i vara immunsystem och gor oss sarbara for sjukdomar,
sd minskar ocksa ett ohalsosamt emotionellt liv (ett emotionellt kaos) kraften hos vara
immunsystem. Alltsd ar det tydligt, att en sammankoppling av energinitet for den
kénslomassiga hygienen med den fysiska hygienen i ett modernt livssatt kan ha en ofantligt
positiv effekt inom varje aspekt av vara liv.

Jag tror, att man arligt kan pasta, att den stora majoriteten manniskor lever i ett emotionellt
kaos eller brist pa kontroll Gver sina kansloliv. Pa grund av att det ar pa det har sattet, lever vi
pa ett stormigt hav av kanslor, dar farkosterna pa var resa ar sarbara pa grund av riskerna med
okad stress, irritation och 1ag energi. Foljden blir att vi blir mottagliga for sjukdomar. Darfor
kan vara system, aven om vi har skapat natet av hjartdygder, fortfarande 6vervéldigas av det
kénslomassiga tumultet omkring 0ss. Som ett resultat, behover vi fortfarande nar-vilken-hur-
utévningen.

Med andra ord, kommer energinatet att hjalpa oss en lang bit pa vag for att uppratthalla var
emotionella hygien, men det kommer fortfarande att finnas manga tillfallen, nar vi behéver
sénda specifika energier till oss sjéalva eller andra for att vara till hjélp i krissituationer. Fastan
vi kanske ar lyckliga nog att leva i en relativt halsosam fysisk miljo, finns det manga tillfallen
i livet, nar vi kraver speciell medicinsk hjalp pa grund av sjukdom eller oférutsedda
handelser. Overbelastade halsosystem runtom i varlden vittnar om detta.

Att agera och bygga upp natverket med hjartdygderna skapar ett medvetandetillstand, som
underlattar for var formaga att satta igang med utévningen, darfor att vi har skaffat oss en
formaga att kunna véxla 6ver till hjartats och sjalens dimensioner. Den har formagan gor det
mojligt for oss att vara vakna for rosterna fran de som ar i nod .

Vara vaken infor kallelsen

Att vara vaken infor rosten betyder, att vi a&r medvetna i 6gonblicket och att vi har utvecklat
en sensitiv formaga att uppfatta ropet pa hjalp. Givetvis ar detta en fardighet som man ska lara
sig och sedan beméstra, men alla anstrangningar vi gor betalar sig. Vara anstrangningar
ackumuleras eller samlas ihop och varje gang vi kommer ihdg att utdva nar-vilken-hur sa
utokar vi ocksa var férmaga och kapacitet till tjanande och ror oss stadigt framat mot
emotionellt sjalv-mésterskap.

Att uppfatta ett rop pa hjalp ar stadiet nér. “Ropet” dr helt enkelt ett sitt att beskriva vilket
levande energifalt som helst, som &r i behov av de sex hjartdygderna.

©2008 EventTemples.com, All Rights Reserved



27

Bristen pa uppskattning &r ett rop.
En brist paA medkansla ar ett rop.
En brist pa forlatelse ar ett rop.
En brist pa 6dmjukhet ar ett rop.
En brist pa forstaelse ar ett rop.
En brist pa mod é&r ett rop.

ok wdE

Vem ar det som ropar? Det skulle kunna vara din ego-personlighet, det skulle kunna vara en
annan mansklig varelse eller grupp av manskliga varelser. Det skulle kunna vara ett rop fran
naturens varld. Det skulle kunna vara ett rop fran alla tre. Det spelar ingen roll varifran ropet
kommer, de viktiga momenten som kraver utveckling ar din formaga att forbli narvarande i
ogonblicket, din férmaga att observera och en vaxande kéanslighet for hjartat och dess sex
dygder.

Innan jag fortsatter till nasta dmne, vill jag upprepa, att utdvningen av nar-vilken-hur inte ar
beroende av, att vi forst uppnar perfektion i att vara narvarande i 6gonblicket, i att observera
och &r perfekt kénsliga for hjartats overforingar. Vi kan arbeta med alla dessa moment
samtidigt. Allteftersom vi blir mer erfarna i var utévning kommer de hér olika delarna att falla
pa plats, dar de till sin natur hér hemma i den stérre bilden av nar-vilken-hur-tekniken,

Vi behover komma ihdg det som sagts tidigare, att fastan det emotionella sjalv-méasterskapets
tekniker kan vara ganska sofistikerade, sa ar karnan i praktiserandet av nar-vilken-hur enkel.
Utoévningen “bedoms inte genom sitt perfekta uttryck, eller genom att vara analytiskt virtuos,
utan utfors och végleds genom sin avsikt.” (Citat fran ”Att Leva fran Hjartat.)

Kdnn Dig Sjdlv - Spdra - Behandla - Omvandla

| det foregaende avsnittet forstod vi, att vetskapen om néar vi ska koppla in var utévning
innebér att utveckla en sensitivitet och en klar medvetenhet om oss sjalva och dem runt
omkring oss. Vilken- stadiet kraver kunskap om oss sjalva, om andra, och om var relation till
de sex hjartdygderna. Och uppenbart medfor det ocksa att fa kunskap om sjalva de sex
hjartdygderna. Néar allt kommer omkring, nar vi har beslutat att en situation kraver var
uppmarksamhet, maste vi omedelbart vélja vilken eller vilka dygder vi ska anvanda. Det &r
vasentligt, att vi atminstone har en baskunskap om de sex hjartdygderna.

Aven nér en situation hanger ihop med andra, &r vi intimt involverade i samma 6gonblick som
vi viljer att dverfora hjartenergier till handelsen. Vi kan saga att det uppstar en hoptvinning pa
kvant-niva. Foljaktligen ar det av storsta vikt, att vi lar oss sa mycket som mojligt om oss
sjalva. Nar vi gor det far vi en ovérderlig kunskap om vara egna attityder och beteenden och
om vara styrkor och svagheter. Det har ar en inlarningsprocess pa vagen mot emotionellt
sjalv-mésterskap. Uppsatsen “Att Leva fran Hjartat” forklarar det har med tre ord: spara,
behandla, och omvandla.
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Spara innebdr att individen under tiden sjalv kan rapportera och registrera sina framsteg med de sex
hjartdygderna och spara sina ups and downs”, och se sitt sjalv-masterskap véaxa fram med tiden.

Behandla innebér att individen — medan denne spérar sina framsteg — kan forstd nar han hittar en
stotesten eller ett irriterande problem, vilket far honom att falla ur kurs och sedan behandla det har
problemet likt en lakare behandlar ett sar eller en sjukdom. Behandlingen i det har fallet &r inte en
beléning, utan snarare en l6sning eller ett lakemedel mot ett problem eller emotionellt felsteg.

Omvandla &r sparningens och behandlingens resultat under den har resan och insikten om hur du
omvandlas till en person, som sjalv star for sin fulla kraft, - en andligt vibrerande person.

Utifran den har beskrivningen &r det intressant att notera, att nar-vilken-hur utévningen hor
hemma inom Behandlings-delen i de hér tre stegen. Nar vi identifierar ett behov att anvanda
hjartdygderna och valjer vilken eller vilka dygder vi ska anvanda, och vi till slut beslutar oss
for hur vi ska anvanda dem, sa behandlar vi faktiskt en situation eller ett méte. Vi kan hela
tiden spara vara framsteg och observera var egen omvandling.

Lagg marke till att, fastan det har systemet koncentreras pa var egen utveckling, sa ar det
ocksa ett matt pd var effektivitet att behandla andra. I slutindan &r du och ”andra”
sammanlankade darfor att vi simmar alla i samma pool av kénslor. Det har ar grunden for vart
individuella ménskliga energiféalts (IHEF) bidrag till det kollektiva manskliga energifaltet
(CHEF). Den glidande skalan pa var individuella utévning, paverkar oundvikligen den
glidande skalan pa vart bidrag till det kollektiva.

Innan vi tar en narmare titt pa de sex hjartdygderna, vill jag ge ett enkelt exempel pa hur vi
kan arbeta med dygderna nar det galler vara egna livssituationer. Vi kan gora en enkel 6vning
genom att stélla tva fragor till oss sjélva:

1. Vilken dygd kénner du dig mest i samklang med?
2. Vilken dygd ké&nner du dig minst i samklang med?

Svaren pa dessa tva fragor kan du se som ditt avstamp eller ditt begynnelsestadium for
sparning. Om du till exempel kanner dig mest i samklang med uppskattning, hur tyder du da
detta vad galler din livsupplevelse? Sammanstéllningen pa sidan 33 ger korta beskrivningar
pa de sex dygderna. Uppskattning beskrivs pa tva satt. Den forsta beskrivningen &r ur en
globalt kollektiv niva och den andra &r pa en personlig niva.

Att tillampa den forsta beskrivningen visar pa en djup kansla av foérening med allt och pa
sjalvets decentraliserade kéansla. Vi kan se pa varlden runt omkring oss och uppleva en kénsla
av vordnad och forundran éver den vackra och invecklade samverkan av liv pa en myriad av
nivaer, fran mikroskopiska atompartiklar till galaxer, som snurrar i rymdens véldighet. Déar
finns en kénsla av gladje i bara det faktum, att allt detta hénder just i detta 6gonblick och att vi
ar medvetna, levande och upplever det.
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Pa den personliga nivan kanner vi en djup samklang med familj och véanner. Dar finns en
varm och karleksfull kansla, frambringad i sinne och hjarta, for alla de mangfasetterade
personlighetsdrag, som vi njuter sa mycket av hos de sjalar, som just nu delar tid och rum med
oss. Det ligger ett mysterium i varfor vi har forts samman, var vi kom ifran, och, om man tror
pa reinkarnation, hur vi har kant varandra i det forflutna. I allt detta ligger en uppskattning av
en storre plan for sjalarnas forening bortom var formaga att forsta, men forunderlig pa sitt
eget sétt.

For att fortsatta med vart exempel, 1at oss sdga, att den dygd som vi kanner oss minst i
samklang med ar forlatelse. Vad ar det vi kanner, nar det har ordet kommer in i vart sinne och
hjarta? Det dr hér, 1 "omraden med mindre anknytning”, som vi mdste vara &drliga mot oss
sjalva. Vi maste klara av att medvetandegora vara kanslor och tankar och undersoka orsakerna
till att sirskilda dygder &r “svagare” adn andra. Vi kan ldra oss mycket om oss sjdlva pa det
sattet.

Forlatelsen star i relation till tiden. Det kravs inte mycket for att rakna ut, att nar vi brister i att
forlata, sa fryser vi fast alla de personer som ar involverade (inklusive oss sjalva) inom en
tidsram vid den tidpunkt, dér vi blivit férorattade. Vi skapar en personlig rymdtid-verklighet,
dar vi laser oss sjalva (och bilderna av andra) varje gang vi ater spelar upp den héandelse, i
vilken ndgon fororattade oss.

Som jag namnde tidigare arbetar sjal och hjarta utanfor rymdtid. Sa lange som vi,
egopersonligheten, inte kan forlata, sa kan vi inte ga in i hjartat och genom att tredskas kan vi
inte kontakta sjalen och 6ppna upp for dess visdom. Vi laser oss sjdlva ute. Om vi undersoker
den har situationen djupare, kan vi ofta upptacka, att vi faktiskt njuter av att hoppa i vara
tidsmaskiner och aterigen besoka de har hologrammen fran det forflutna. Faktum é&r, att vi kan
bli beroende av de har negativa kanslorna, som hanger ihop med dessa har handelser i det
forflutna.

Huvudpunkten i den héar dvningen ar att identifiera vara styrkor och svagheter nar det galler
de sex dygderna, darfor att de ar bildligt uttryckt barometrar pa vara ackumulerade
livserfarenheter. De visar pa de kanaler, som har minst motstand inom vara ego-
personligheter. Om en sarskild dygd skapar en kansla av blockering eller obehag i ditt
mentala/emotionella falt, ar det en vardefull ledtrad, som kan leda dig tillbaka till
blockeringens ursprung och orsak. A andra sidan kan du kénna djup resonans fér en speciell
dygd och denna kanal med minst motstand kan ocksa sparas tillbaka till sina rotter och lamna
en viktig information, som kan sprida ljus 6ver hela din utdvning.

Vara inre reaktioner pa de har sex dygderna kan sparas, registreras, vartefter tiden gar och ge
oss en Oversikt 6ver var ego-personlighets landskap. Att spara det har subjektiva landskapet
avslojar monster i attityder och beteenden, vilka bidrar till ego-personlighetens obalanserade
och kaotiska varld. Att spara ger oss den information, som vi behover for att behandla och
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transformera dessa begransande monster. Nar-vilken-hur ar de tradgardsredskap, som vi
anvander for att kultivera, skulptera och forskdna vart subjektiva territorium for att omvandla
det till en harmonisk och helande miljo. Den erfarenhet och den kunskap, som vi far genom
att arbeta med var egen transformation, kommer i sin tur att vara till stor hjalp for att kunna
hjélpa andra. Uppenbart maste vi kunna hjalpa oss sjalva, innan vi kan hjalpa andra.

Det basta sattet att lara sig de sex dygderna ar att arbeta med dem. Vi maste inte vara perfekta
mastare for att borja med var utdvning. Den kallas en 6vning, darfor att vi lar oss genom
sjalva utévningen. Vi maste inte genomga nagon test for att borja vart arbete, darfor att den
“passagen” finns i sjdlva “gorandet”. Med detta 1 tankarna, behdver vi trots allt en del
forstaelse for de sex hjartdygderna for att paborja praktiserandet av nar-vilken-hur. Lat oss nu
titta ndrmare pa dygdernas definitioner, s som vi fick dem i Att Leva frdn Hjértat”

En ndrmare titt pa de Sex Hjdrtdygderna
Nar vi lagger var uppméarksamhet pa de har dygderna, sa borjar vi utéva deras uttryck samtidigt som vi
tanker pa dem. Nar vi forestéller oss deras fullhet — deras energirika strukturer — s& utévar vi dem pa en
ny, mera kraftfull niva. Utévningen &r inte bara ett uttryck; den &r lika garna kontemplation och studium.

Det borde sd har dags vara uppenbart, att vi verkligen ldgger tonvikten pa att utéva
hjartdygderna, inte sitta i meditation i timmar och kontemplera 6ver deras komplexitet.
Emellertid har det material som vi fatt sina rétter i en balanserad metod for att narma sig dem.
Ja, vi behover aktivera oss 1 vart uttryck av hjdrtdygderna, darfor att ’huset star i brand” och
ett agerande ar nodvandigt. Senare nar den kritiska situationen ar over, kan vi vanda var
uppmarksamhet till djupare fragor, om det ar den inriktningen vi vill ta. S& vi uppmanas alla
entraget att inlemma var utévning i vara dagliga rutiner, men vi ombeds ocksa att spendera
litet tid till att ldra oss vart “hantverk.” Och det hér kraver, att man sitter av en del lugn tid till
meditation och studier.

Det ar inte mitt ansvar att tala om for dig, hur ofta du bor studera eller meditera. Om du tar det
har arbetet pa allvar och kanner att det ar viktigt att tillampa det, kommer du att vara
uppmarksam pa de omraden i din utévning, som behdver forbattras. Sjalvobservationen och
ditt hjartas inre rost kommer att vagleda dig i detaljerna och kommer att ratta till din utévning
och kommer att lata sjalens ljus lysa med allt stérre klarhet och kraft i ditt liv och i dina
medmanniskors liv.

Uppsatsen “Att Leva frin Hjértat” innehéller en meditationsdvning som heter, "Dygdernas
Cykliska Tekniken”. Jag rekommenderar den starkt som en effektiv metod till att fordjupa din
forstaelse och din forening med de sex dygderna. Att ha en anteckningsbok inom réackhall som
en del av den hér utdvningen &r viktigt for att skriva ner alla insikter som du far. Jag kan tala
om for dig fran min egen erfarenhet, att mangen insikt bleknar snabbt bort fran det
“meditativa” sinnet strax efter att sessionen slutar. Det har liknar séattet nar manga av vara
drommar snabbt forsvinner efter vi vaknat pa morgonen. Att fora journal ar darfor ovarderligt
vid alla typer av subjektiv 6vning. Du kan ocksa utnyttja utrymmet pa Event Temples
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webbsida for ditt personliga journalskrivande, om du vill halla ihop dina anteckningar. Vilket
satt du an véljer, sa ar en journal for kanslomassigt sjalv-masterskap ett viktigt redskap att
Overvaga.

I ”Att Leva fran Hjértat” skriver James:

Jag har motstatt frestelsen att definiera de sex hjartdygderna i detalj, men jag ska forse dig med en
startpunkt for deras definition, sa att du kan brodera ut dem enligt din egen erfarenhet och insikt.

James har stéllt vardefulla insikter om dygdernas djupare betydelser till vart férfogande. Med
de héar orden ger oss hans beskrivningar ett vidare perspektiv, ord som jag tror ar vélbekanta
for de flesta manniskor. De dr inte tekniska termer, utan ar vanliga i den betydelsen, att de
flesta manniskor forstar dem utifran sammanhang i sina egna liv. Det har ar varfor de ar sa
anvandbara inom emotionellt sjalv-masterskap — de ar atkomliga och lattillgangliga for de
allra flesta. Pa ett séatt ar deras betydelser ryggraden inom moral och etik hos de flesta
kulturer, religioner och filosofier. De ar inrotade i oss bade medvetet och undermedvetet. Och
pa grund av detta kanner vi oss till storsta delen bekvama med att agna var tid at dem.

Fastén de har titlarna eller namnen &r som skal utanpa deras sanna innebdrd (ur deras energi-perspektiv),
s narmar de sig det satt, pa vilket var och en av oss omsluts av Forsta Kallans ande.

Faktiskt leder mig mina egna ord till att peka ut en fascinerande karaktaristik hos de h&r sex
“vanliga” orden — de &r intelligenta energifalt. Var och en av oss har fatt en komplett
uppsattning av de har intelligenta falten som en del av var sjéls utrustning. Dessa intelligenta
energifalt ar var lank till Gud, eller det som Lyricus kallar Forsta Kallan.

De har falten ar de kraftfulla motsvarigheterna till Forsta Kéallans avtryck pa den individuella sjalen.

Det hér lanksystemet har existerat lika l[&nge som du har existerat. Det har inte nyligen skapats . Kanske
har det istéllet nyligen glémts.

Foljaktligen kan vir Onskan att paverka varandra med de hir “orden” ses som att man
aterupptar en bekantskap med goda gamla véanner, som vi glomt att vi hade. Fran borjan ar de
valkomnande, varma och lattillgangliga. | sjalva verket &r de —

Uppskattande, Medkannande, Forlatande, Odmjuka, Férstdende och Modiga.

Men allteftersom vi lar kanna dem och tillbringar mer tid med dem, sa upptacker vi, att de
ocksa ager en djup, vis och karleksfull intelligens. Vi kan till och med anse dem vara guider,
mentorer eller radgivare for vara sjélar.

En del av den har utévningen ar att uppleva, att din forstaelse och fattningsférmaga for de har namnen
eller beskrivningarna expanderar och skiftar, allteftersom du utévar och &var upp din
forestallningsformaga.
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Medan jag haller den har attityden i hjarta och sinne, har jag dragit ut delar av James’
definitioner av de sex dygderna. En noggrann lasning av dem visar pa en annorlunda tydning
an de traditionella definitionerna, som de flesta av oss kanner igen. Jag tror, att hans ideer ger
oss en viktig ledtrad till den attityd och den syn, som vi maste inta for att uppna emotionellt
sjalv-masterskap. Det hér betyder inte, att vi maste halla fast vid de exakta definitioner som
James gett oss. Jag tror faktiskt, att han inte skulle vilja det. Mera rakt pa sak, det har handlar
inte s& mycket om definitioner, utan det handlar mer om att leva vara liv som
sjalspersonligheter istallet for ego-personligheter.

Slutligen mynnar allt i att kontakta, integrera och éverfora sjalens ljus — som ar karlekens ljus.
Energihjartat ar porten for att ta emot och integrera det har ljuset in i vart egna manskliga
energifalt, det manskliga instrumentet. Och energihjartat & med hjélp av sinnet det
kombinerade instrumentet, som distribuerar och 6verfor karlekens ljus till varlden runt
omkring 0ss.

Jag tror, att det har blir klarare, nar vi undersoker definitionerna av de sex dygderna niarmare.
Efter att vi har fatt en dverblick av dem kan vi skala av dem till att passa in i vara egna liv,
allteftersom vi utvecklar vara formagor i utévandet av nar-vilken-hur.

Nar de nodvandiga definitionerna pa de sex dygderna har sammanstéllts, dyker det upp en

bild av en bakgrund eller ram fér var utévning. Jag har samlat de hér definitionerna i
punktform for att lattare kunna hanvisa till dem (se nésta sida):
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Definitioner pa dygderna (himtade fran “Living from the Heart.”)

Uppskattning

® Forsta Kédllan (Den Hogre Intelligensen) omger vara medmaénniskor som ett medvetandefilt. ..
®  Det hir medvetandet forenar oss...
e Den har medvetenheten, eller till och med tron, andrar vart fokus fran de sma detaljerna i vara
personliga liv till visionen av vart syfte som art.
e P& en mera praktisk niva, uttrycker sig uppskattning i de sma gesterna av tacksamhet, vilket stodjer
lojalitet och sammanhallning i relationer.
Medkéansla
e Inom de sammanhang dar den nya intelligensen héller pa att ta plats pa var planet, & medkénslan en
aktiv dnskan att hjalpa andra att ansluta sig till de nya intelligensfalt, som manifesteras i den tre-
dimensionella varlden, medvetna om att deras énskan och forméga att ansluta sig forvanskas av deras
sociala kultur; den speglar inte pa ratt satt deras intelligens, andliga bojelse eller avsikt.
Forlatelse
e  Forlatelse ar egentligen forstaelsens och medkénslans yttre uttryck utan dualismens tunga asikter (t.ex.
bra eller daligt), vilka normalt vacker ett ddmande upptradande.
e Den ar ett neutralt uttryck utan planering eller syfte, annat an att befria sig sjalv fran tidens grepp.
e Nar en person handlar utifrn hjartats dygder och fran de rika strukturerna i dess akta frekvenser, &r
forlatelsen ett naturligt tillstdnd av acceptans.
Odmjukhet

Odmjukhet ar varseblivningen att hjarta, sinne och sjél beblandar sig utifran en Hogre Intelligens eller
Skapande Krafts nad eller valvilja, och att deras sjalva existens vidmakthalls genom den har féreningen
i villkorslds karlek.

Odmjukhet ar uttrycket av den har kirleksfrekvensen, som vet att den harstammar fran det som redan
existerar i en hdgre dimension.

Forstaelse

Mod

Forstaelse ar den aspekt hos hjartats intelligens, som erkanner att den har separationen fran karleken,
vilken haller pa att ske pd planeten, ar en nédvindig del inom den totala planen (blueprint). (Se En
Universell Blakopia)

Mod 4&r din kérleksaspekt, som forsvarar sin narvaro, nér den stélls infor oréttvisa enligt det sociala
systemet.

En narmare inspektion av definitionerna i den hér tabellen visar tydligt pa ett samband mellan
de sex dygderna, vilket ligger bakom deras yttre betydelser. Definitionerna avsléjar en inre

©2008 EventTemples.com, All Rights Reserved



34

gemensam kalla, en kalla fran vilken de harstammar. Faktiskt kan de sex hjartdygderna
betraktas som de uppackade komponenterna av ett universellt monster eller blakopia.

Ett Universellt Monster (eller Bldakopian)

Idéerna som hor samman med en universell blakopia kan man hitta i ”Utforskningsplanen.”
Detta ar den tredje filosofiska uppsatsen hos WingMakers. Det hér ar inte platsen for en
djuplodande undersdkning av den uppsatsen, men pa samma gang, ar den inte latt att forklara
i en eller tva meningar. For att placera de sex hjartdygderna i sitt ratta sammanhang, tror jag,
att vi maste ga in pa detta i viss man.

Det vasentliga syftet, idén betraffande var utdvning ar att vi ar ododliga kosmiska varelser,
som deltar i ett utforskningsmonster uttankt av Gud eller Forsta Kallan. Vara roller ar att
utforska rymdtid-varldarna, multiversums tata dimensioner. Nedstigningen i materien kréver
separation fran var enhet med Forsta Kéllan. Individualiseringen, separationen och kampen
for att 6verleva skapar det unika i varje individ — sjalens forkroppsligade personlighet.

Det absolut viktigaste har ar att komma ihag, att vi aldrig har 6vergivits av vara sjalar eller av
Forsta Kallan. Energihjartat har funnits med oss fran borjan av vara utforskningar, men det
ligger under medvetandetrdskeln tills den inkarnerade ego-personligheten har samlat ihop en
mangfald av erfarenheter under sina utforskningar i rymdtid. Vid en viss punkt borjar sjalen,
genom energihjartat, att vacka upp det lagre jaget till sjalens narvaro. Det har ar den fas, da
energihjartat, sjalens ombud, presenterar sig for ego-personligheten. Varldens religioner och
mytologier har alla sina egna generella beskrivningar och allegorier, vilka handlar om den héar
fasen i sjalens liv. Oftast for det med sig, att det inre satts i rorelse hos en individ, som
plotsligt vaknar till insikt om, att han &r langt hemifran och behdéver paborja en resa tillbaka
till sitt ursprung. Detta &r faktiskt resor i medvetandet, vilka leder till en aterférening mellan
den fullt medvetna sjilen i dess ”hogre” icke- rymdtid-dimension och det forkroppsligade
medvetandefragmentet i dess “ldgre” rymdtid-dimension.

Sa hur passar det har in med definitionen pa forstaelse? Den har stora bildméssiga blakopian
(planen, monstret) paminner oss om, att alla individer vi dagligen méter under vara aktiviteter
ar kamrater eller kollegor pa forskningsresan. Vi ar alla delar i den har utforskningsplanen.
Med andra ord, vi kan anvanda den har beskrivningen av verkligheten for att se pa varlden
och dess manniskor utifran sjalens standpunkt. Pa den har nivan kan vi forstd manniskans
situation, kanna medkéansla, och forlata. (Se definitionen av Forlatelse).

Nar vi foljaktligen blir irriterade, frustrerade eller arga 6ver andras beteenden och asikter
utmanas vi darfor till att se den stérre bilden och inse att vi alla i slutdndan arbetar for att
bidra med vara unika upptackter till Forsta Kallans storslagna plan. Men pa grund av de
svarigheter, som patvingas oss genom sjalva forhallandena i miljon inom rymdtid, gar néstan
alla utforskare vilse, utvecklar problem, missforstar uppdrag, gor misstag och fororsakar sig
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sjalva och andra skada. Allt detta bidrar till den dvervaldigande ké&nslan av kaos och forvirring
i varlden. Formagan att dra sig tillbaka och forsta detta pa det satt som sjalen forstar det, ar att
utéva emotionellt sjalv-masterskap. Nar vi kan narma oss de sex dygderna fran sjalens hogre
perspektiv, formar de en ny verklighet. Om vi anvéander oss av de givna definitionerna, 1at oss
utforska dem som en helhet.

Vi har just insett att forstaelsen baseras pa det utforskningsmonster, som satts i rorelse av
Forsta Kallan. Sett i det har sammanhanget passar de aterstaende fem dygderna in i ett
underbart monster, som formas efter sjalens utsiktsplats — éverlagsen rymd och tid.

Sjalen forstar, att var och en av oss befinner sig pa en forskningsresa och att vi befinner oss
pa olika platser utefter vagen. Sasom sjal maste vi visa medkansla mot oss sjdlva och andra,
nar vi famlar i vara resors morker. Vi vet, att ibland ar morkret en nédvéandig drivfjader, som
tvingar oss att utveckla formagor och resurser for var 6verlevnad och tillvaxt. Men alltfor ofta
har vi genom okunskap och sjalviskhet sjalva skapat vart morker. Darfor har vi medkansla for
de hér bristerna och kan ge forlatelse till oss sjalva och andra. | forlatelsens ljus hyser vi inget
agg. Vi befriar oss sjdlva och vara broder och systrar fran det lidande, som tiden lagt pa oss.
Bundna av de betungande bdrdorna och de begréansande bojorna av skuld och skam, vem kan
da komma framat pa resan? Forlatelsen lever i ljuset hos den neutrala sjdlen, som vet att
rattvisan ar utmatt som en del av multiversums harmonierande princip.

Né&r vi vet allt detta, kommer vi in under ddmjukhetens férmildrande inflytande . Den hér
dygden reglerar var kansla for proportion betraffande allting. Om forlatelsen befriar oss fran
tid, sa befriar 6dmjukheten oss fran rymd. Den ger oss friheten att ratta till vara attityder och
positioner i forhallande till allting. Vi ar fria att uppleva bra relationer inom alla férhallanden.
Odmijukhet i den har betydelsen kan jamforas med den kinesiska konsten och filosofin Feng
Sui. Odmjukheten ar hjartats Feng Sui. Att veta sin plats i de gudomliga tingens plan ar att
vara fri att flytta till nasta niva. Det ar den kunskap, som ger en kénsla av riktning pa grund av
att vi vet var vi star i fornallande till livet.

Allt detta ger oss en uppskattning for den véldiga forenade verklighet, i vilken vi lever, rér 0ss
och har var tillvaro. Vi fylls med tacksamhet for kunskapen om allt detta. Vi uppskattar det
faktum, att vi kan forsta, att vi kan vara fulla av medkéansla, att vi kan forlata, och uppleva
den viktiga del som vi spelar i relationer med de sjélar, som vi reser tillsammans med pa var
resa genom rymd och tid.

Nar vi genom inneborden i de har fem dygderna vet allt detta, har vi modet att sta upp infor de
krafter, som motarbetar vara anstrangningar att sta i sjalens ljus. Vi inser, att var egen ego-
personlighet allra oftast &r den kraft, som blockerar karleksutstralningen som flodar fran vara
hjartan. Vi ar modiga darfor att vi, liksom hjéltarna inom vérldens storslagna traditioner,
ocksa har fatt kraftfulla gavor med oss pa var aventyrliga resa in i multiversums varldar av
rymdtid.
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Den har medvetenheten, eller till och med tron, skiftar vart fokus fran de sma detaljerna i vart personliga liv till
visionen med vart syfte som art.

Bild
Se engelska originalet sidan 38.

(EventTemples.com, downloads, When-Which-How Practice,)
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Forsta Kallan & Gudomlig Kérlek. Den hér karleken tillsammans med dess sex dygder kan
avbildas genomsyrande och genomtrangande den Ursprungliga Informations-Strukturen pa
varje niva i multiversum. Jag har gjort ett svagt forsok att illustrera den har skalan har nedan.
Enkelt konstaterat (om det alls & mojligt) ar var individuella utévning av de sex
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hjartdygderna en mikrokosmisk aterspegling av det makrokosmiska uttrycket av gudomlig
kérlek genom Forsta Kallans Intelligens.

KOSMISK

GALAKTISK

SOLAR X@X

PLANETARISK (X®X)

INDIVIDUELLT @

Nar vi an utévar nar-vilken-hur, s aktiverar vi darfor hjartenergier pd var individuella,
mikroskopiska niva i resonans med andra enorma kosmiska processer av energiéverforingar,
vilka pagar kontinuerligt utéver multiversum. Alltsa spelar vi var roll och bidrar till det storre

goda.
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Sammanfattningsvis ar de definitioner pa hjartdygderna, som ges i ”Att Leva fran Hjéartat,
vagledningar for att leva inom utforskningens monsterplan (blakopia). Om vi baserar vara
handlingar och beteenden pa de har enkla och direkta reglerna, kommer vara hjartan att tala
till oss med sjélens rost, och kérlekens intelligenta ljus kommer att visa oss védgen genom hela
var rymdtid-odyssé.

Den dar inre rosten ljuder fran en dimension av verklighet, som omsluter var rymdtid-
dimension. Den har allt inkluderande verkligheten, &r en ocean av karlek som uttrycker sig
genom de sex dygderna. Vi skulle kunna forestalla oss de har dygderna som de vagor, som
skapas genom oceanens mote med stranderna pa de tre-dimensionella 6arna av rymdtid.
Forestall dig, att det har hander pa alla nivaer inom multiversum. Det viktiga att komma ihag
ar detta, — den kraft som uttrycks av dessa vagor ar densamma; den enda skillnaden &r
storleken pa 6n och dess placering i havet.

Om Gud &r oceanen, sa &r vi droppen. Som en sadan bar vi med oss karleksfrekvensen inom
oss i alla tider. Nar vi medvetet dgnar oss at den har utévningen, levererar vi en liten droppe
av Forsta Kallan till varlden i form av hjartdygderna. Nar vi praktiserar nar-vilken-hur ar vi

99299

som oceanvagor av karlek som bryter mot strinderna pa varje 76 vi moter.

©2008 EventTemples.com, All Rights Reserved



40

Kapitel 3
UTOVNINGEN AV NAR-VILKEN-HUR

Detta ar malet for nar-vilken-hur-utévningen: att dra in din sjal i erfarenheten av kropp och sinne, och
gora det mojligt for den att leda ditt livs uttryck i domaner av rymdtid.

Det ar hjartats syfte att vara den kraft, som kan gora det har malet mgjligt.
“Living from the Heart”

Grundstrukturen

| slutet av det sista avsnittet diskuterade vi de sex hjartdygdernas definitioner ur
utforskningsplanens synvinkel. Detta ar den stora 6versiktsbild, som placerar att leva fran
hjartat, emotionellt sjalv-méasterskap och dess utévningar i sitt sammanhang med sjalens resa
genom multiversum. Ett av stoppen pa den hér resan ar planeten Jorden. Detta ar en plats, dar
vi upplever separation fran sjalen och dess forening med Forsta Kallan. Att lara sig att leva
fran hjartat ar den process, som integrerar sjalens hogre enhetliga natur med den unika
individualiserade personligheten, som vi har utvecklat inom rymdtid. Detta kan man kalla den
ultimata grundstrukturen och den bildar den transcendentala bakgrunden till alla vara
erfarenheter.

Uppsatsen ”Att Leva fran Hjértat” nimner en annan grundstruktur, som ar mer direkt forenad
med var utdvning. Detta ar den grundlaggande struktur, i hur vi utfor var nar-vilken-hur-
utévning. Utdvningen vilar pa samverkan, sammanhallningens (koherensens) grund.

De genuinas konst &r utévningen av koherens mellan det djupare uppvaknandet av hjértats dygder inom
var och en av oss och deras trovardiga uttryck i formens vérldar. De individer som har vackts upp till
energihjartats frekvenser inom sig och — efter basta formaga i stunden — utvar dessa frekvensers uttryck i
sina beteenden och handlingar, de utdvar sitt hdgsta syfte.

De stravar efter att 6ka graden av sammanhang (koherens) mellan det, som de forstdr vara sina
hjartdygder och hur de kan uttrycka de d&r hjartdygderna med genuinitet.
”The Art of the Genuine; A Spiritual Imperative”

Det hér ar en okomplicerad process. Vi laser eller hor om de har sex dygderna. Vi erinrar 0ss
deras innebord pa det satt, som vi har forstatt dem genom var sociala uppfostran. Vi borjar
tdnka djupare runt omkring dem i samband med forslaget om, att de har dygderna ar aspekter
av gudomlig karlek; att de harstammar fran den odddliga andliga sjélen; och att de ryms i var
energikropp pa platsen for vart hjarta. Med det har som grund borjar vi skapa vara egna idéer
om de har dygderna. De gor ett djupare intryck pa oss och vi borjar tillampa dem i vara egna
beteenden och attityder. Vi ror oss fran en intellektuell niva till en praktisk niva. Den viktiga
faktorn &r, att vi anvander var avsikt till att aktivera det, som finns i vara hjartan och sinnen
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genom att uttrycka de har sex hjartdygderna i vara liv. Det har dr koherens (sammanhallning)
baserad pa akthet och genuinitet. Hela processen ar baserad pa en grundstruktur.

Det finns en process i form av en uppstigande spiral i den hér utdvningen... Man méste vara grundad i
dess struktur och detta kan goéras genom att studera den kostnadsfria internet-skriften ”Det Genuinas
Konst: En Andlig Nodvéndighet” och sedan kontemplera 6ver dess innebord.

Diagrammet som jag har bifogat har (pa nésta sida) ar en summering, fran mitt perspektiv, av
den grundliggande “stommen”, sdsom den beskrivs i ”De Genuinas Konst: En Andlig
Nodviandighet.” Den process som beskrivs i diagrammet &r inte en perfekt, vattentit” modell,
men jag tror, att den kan hjélpa oss att forsta grundstrukturen tillrackligt bra for att borja utéva
nar-vilken-hur. ”De Genuinas Konst” bor dock studeras, for att fi en mera fullstindig
forstaelse for de genuinas konst.

Langst upp pa diagrammet avbildas sjalen, som tar emot gudomlig karlek fran Enhetens
Domaner. Den skickar sedan denna till energihjértat i form av sex intelligensfalt, vilka kallas
de sex hjartdygderna.

Den mittersta delen av diagrammet visar pa den subjektiva mentala-emotionella dimensionen,
dar vi skapar vara tankar och kanslor. | den har delen av diagrammet representerar hjartat vart
emotionella tillstdnd. Om vi anpassar oss till det sociala kulturmonstret, forsvagas hjartat i
forhallande till sjalen och de sex dygderna. Om vi anpassar oss till sjalen starks hjartat i
forhallande till sjalen och de sex dygderna.

De tankar och kanslor som framkallas genom det sociala kulturmoénstret skapar ego-
personligheten och en atfoljande brist pd& sammanhang (koherens) och sprider kaos i ens
Individuella Méanskliga Energifalt (IHEF). Det har bidrar till det totala kaoset och bristen pa
sammanhang i det Kollektiva Manskliga Energifaltet (CHEF). Som illustrerats i diagrammet
hindrar oss utévandet av det sociala systemet att ta emot de sex hjartdygderna, vilka stralar ut
fran sjalen via energihjartat. Notera ocksa, att i det har fallet &r sinnet det, som for 6ver tanken
till kdnslorna. Ego-sinnet dverfor tankar och idéer till de icke hjartbaserade k&nslorna, och
skapar en ond cirkel som forstarker ego-personlighetens struktur.
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Den hogra sidan av diagrammet visar ett annorlunda scenario. Har &r de sex hjartdygderna
overforda till det emotionella féltet utan avbrott (det idealiska). Detta skapar sjéls-
personligheten och en atféljande sammanhallning (koherens) i vart Individuella Manskliga
Energiféalt (IHEF). Det hér bidrar till insamlandet av koherens i det Kollektiva Ménskliga
Energifaltet (CHEF). Den har sammanhallningen har uppnatts genom det artisteri, som det
innebér att uttrycka de sex hjartdygderna. Det hér ar utévningen av nar-vilken-hur. Nu 6verfor
det hjartbaserade kanslofaltet sina energier till sinnet. ( Lagg ocksa marke till att situationen
nu ar den omvénda nar det galler sinne och kénslor.) Och sinnet har nu, tillsammans med de
hjartbaserade kanslorna, formagan att skapa tankar och idéer, som uttrycks fran sjalen och
formedlas genom energihjartat. Detta skapar den cykel av dygder, som forstarker strukturen
hos sjals-personligheten.

Den nedre delen av diagrammet visar helt enkelt pa de objektiva, tredimensionella resultaten
pa vara uttryck — vilka kan harledas till invandheten inom det sociala systemet, eller kan
harledas till vart uppvaknande till Sjalens Enhets-Doméner. Pa vénster sida av diagrammet
utévar vi det sociala systemet och pa den hogra sidan utovar vi de genuinas konst. Jag skulle
ocksa vilja papeka, att utdvningen av det sociala systemet nodvandigtvis inte ar daligt eller
oetiskt. Det dr att enbart utdva det sociala systemet— utan energihjartats eller sjalens andliga
dimension — som skapar forhallanden med materialism, separatism, misstro och radsla.

”Motsatserna” till de sex dygderna dr mina egna tolkningar. Du kanske vill spendera litet tid
pa att fundera 6ver dina egna tolkningar av dygdernas motsatser, darfor att deras narvaro,
antingen hos dig sjalv eller hos andra, &r en indikation pd nar ni kan tillampa de ratta
hjartdygderna. Antagligen &r de flesta av oss redan fortrogna med dygdernas poldra motsatser
och darfor kan de tjana som broar till sjalva dygderna. Hellre &n att se de har motsatserna som
”daliga”, kan vi jamfora dem med trdd som fatt déligt med néring, bildligt uttryckt har de,
genom en forgiftad emotionell atmosfar, berdvats det narande solljuset fran sjalens stralar.
Genom att avsiktligt belysa de hér forsvagade och hdmmade traden med sjélens ljus, kan vi
rensa atmosfaren och aterge de har traden sin halsa.

Att Utova de Sex Hjdrtdygderna
Man kan experimentera med de sex hjartdygderna och lara sig fa en djupare forstaelse for dem — inte pa
en intellektuell niva, utan snarare pa den niva, dar de praktiskt anvands.

Att utdva de genuinas konst innebar, att magnetiskt dra till sig dessa intelligensfélt in i ditt medvetande
och sedan efter basta formaga uttrycka dem i ditt beteende och i dina handlingar mot alla livsformer, som
korsar din vag under varje 6gonblick i tiden och vid varje centimeter i rummet.

Uppsatsen, ”Att Leva fran Hjartat” uppger att det finns “alltfér ménga variabler for att anvisa
nagra bestimda riktlinjer” for nar-vilken-hur-utdvningen. Det rekommenderas darfor, att vi
uppratthaller en hog niva pa var inre koherens (sammanhallning), sa att var intuition kan
vagleda oss i utdvningen. Med detta i dtanke har jag skapat en typisk dag i livet for en person
som praktiserar utévningen. Jag har forsokt att fA med maéten och situationer, som de flesta
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manniskor kan identifiera sig med. “Losningarna” pa dessa scenarier dr enkla exempel pa
tillampningen av hjartdygderna under en vanlig dagsrutin, som manga av oss upplever.
Exemplen ger glimtar av utévningens process. De ar mina experiment med de sex
hjartdygderna och ar inte menade att vara fasta regler. De &r exempel, som rent allmant kan
vara gemensamma erfarenheter for manga utévare, men de &r inte nédvandigtvis likadana i
detalj. Din tillampning av nar-vilken-hur kan mycket vél vara olik min, &ven om vi alla
tillampar samma dygder och har samma mal — att bidra med positiva kanslor till CHEF.

For att kunna forse er med praktiska exempel pa utévningen, har jag varit tvungen att
kalibrera (stimma av) definitionerna pa de sex dygderna, sasom de beskrevs i Definition av
Dygderna pa sidan 33. Att kalibrera innebar inte att vi férandrar dygdernas grundlaggande
definitioner; det betyder att vi justerar deras resonansrika betydelser i proportion till var varld
i det dagliga livet. Begreppet kan liknas vid en musikton. Tonen C har hogre och lagre
frekvenser eller nivaer. De ar alla i resonans med samma ton, men har olika uttryck, olika
ljudfrekvenser. Som i fallet med hjartdygderna, ligger till exempel uppskattning av
utforskningsplanen pa en universell niva, medan uppskattning av ens familj ar mellan
personer och pa en mansklig niva. Vi kanner fortfarande uppskattning, men nivaerna ar olika,
darfor att de &r anpassade i proportion till deras tillampning. Det har ar ett exempel pa hur
man kan tillampa den dygd eller de dygder, vilka valts vid varje mote och situation.

En dag i livet for....

6:00. Vackarklockan ringer. Dags att vakna. Oh nej, redan dags att ga upp och ga till jobbet.
Vart tog natten vagen? Jag kan inte vanta tills min lediga dag, eller min semester, eller min
pensionering. Kanske ett nytt jobb anda skulle vara béattre. Jag kanner mig fortfarande trott
och jag kanner mig oséker om dagen.

6:30. Frukost. Min hustru paminner mig redan nu om fotbollsmatchen efter skolan, som jag
maste vara narvarande vid, medan jag redan kanner mig stressad Gver ett projekt, som jag
haller pa med pa jobbet. Under tiden gralar mina tva barn om nagot och jag upptacker att
morgontidningen ligger i en vattenpol.

Da jag inte kan lasa tidningen och undviker de gralande barnen, satter jag pa TV:n bara for att
fa veta, att min skatt kommer att bli hogre, darfor att regeringen inte har tillrackligt med
pengar. Darefter kommer det en rapport om att stértregn nagonstans i varlden har forstort
hundratals hem och l&mnat tusentals mé&nniskor utan tak éver huvudet. Kvickt byter jag kanal
for att fa sportresultaten.

7:30. Jag funderar 6ver meningen med livet, medan min bil kryper fram i det vanliga
langsamma morgontempot. Plotsligt stoppar all trafik upp och star still och jag inser, att det
har varit en olycka langre fram och att jag kan bli sen till jobbet. Frustrationen leder snart till
irritation och déarefter till ilska.
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8:30. Jag kommer till jobbet precis i tid for mitt projektméte och jag inser omedelbart att
nagonting har gatt fel med projektet. Jag vet, att det inte ar mitt fel, utan helt tydligt ligger
felet hos nagon idiot pa en annan avdelning.

10:30. Min chef kallar in mig pa sitt kontor for att informera mig om, att det inte var nagon
idiot fran en annan avdelning som trasslat till det, utan det var faktiskt jag. Jag ar idioten som
trasslade till det. Dessutom talar hon nu om for mig, att jag bor stanna till sent ikvall for att
ratta till problemet. Jag ar for radd for att beratta, att jag inte kan det pa grund av en match,
som mina barn ar med i efter skolan. Min stressniva har just blivit dubbelt sa hog.

12:00. Jag ar alltfor stressad for att ata lunch, sa jag forsoker ta en lur for att glomma mina
problem.

16:45. Precis innan k1.17.00 &r jag alltfor radd for att tala om sanningen om fotbollsmatchen,
sa jag latsas vara sjuk och informerar min chef om att jag maste gd hem. ”Okay”, sidger hon,
”men det dr bast, att du réttar till det hir innan helgen.”

17:30. Jag anlander till fotbollsmatchen, men har missat borjan och min fru vill veta varfor.
Jag vagar inte saga ett ord. Halvvéags genom matchen borjar min sons lag att forlora och ingen
ar glad. Under tiden tanker jag pa det forbannade projektet pa jobbet. Min sons lag lyckas
vanda matchen och vinner, men min omedelbara lycka bryts snabbt ner, nér jag blir varse, att
jag last in nycklarna i bilen i min bradska att inte missa borjan pa matchen, vilket jag forresten
gjorde anda. Min fru maste kora hem for att hamta extranycklarna, medan jag véntar bredvid
bilen pa att hon ska komma tillbaka. Middagen kommer att bli forsenad ikvall. Vi skulle
kunna ga ut och &ta, men vi var ute igar kvall och var budget klarar inte detta.

20:00. Till slut ater vi middag och min fru beréttar for mig om de rutinsysslor, som maste
goras den har helgen. Jag nickar och haller med, men har inte hort ett ord, darfor att jag ar
bekymrad over hur jag ska ratta till misstaget som jag (idioten) gjorde pa jobbet, vilket har
forsenat projektets lanseringsdatum. Under tiden har ett nytt gral brutit ut mellan de bada
barnen och jag skriker at dem att halla kaft och ga och lagga sig. Efter att ha lost det
problemet, beslutar jag mig for att titta pa TV och att ignorera familjeproblemen.

22:00. Siangdags, och jag ser fram emot en natts “vila” for att bli redo infor en ny dag.

Fraga: Kunde du identifiera nagon punkt under den har personens dag, nar han kunde ha
tillampat hjartdygderna? Om du svarade ja till nagon speciell del av dagen, da vet du vad nar-
vilken-hur-utévningen handlar om — att minska sin stress genom att minska det emotionella
kaos, som skapas genom att enbart folja det sociala systemet — med andra ord, utan att
integrera hjértats och sjélens andliga dimensioner i ditt forh&rskande tredimensionella liv.

Vi behover alltsa skifta vart dimensionella fokus fran att enbart centrera oss pa den tredje
dimensionen genom att inlemma en fjarde dimension och kanske ocksa en femte. Det har
skiftet innebar inte att 6verge en dimension till forman for en annan. Det handlar om att skifta
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till en storre bredd i sin iakttagelseformaga och medvetenhet, att skifta till ett bredare
frekvensomrade, vilket omfattar hjartat och sjélen.

Givetvis kan inte din typiska dag vara exakt lik den dag jag beskrev hér och det finns miljoner
méanniskor i den hér vérlden, som har mycket vérre dagar an den har; manniskor som inte har
nagon vackarklocka, ingen bil och ingen TV. Vérre anda, de kanske inte har frukost eller
middag, jobb eller familj. Men i allménhet, om du l&ser den hér vagledningen, har du inte bara
de flesta av de har sakerna jag namnde i det har scenariot, utan du har ocksa dator och tillgang
till internet.

Enligt Abraham Maslow’s Behovshierarkin (Hierarchy of Needs) befinner vi oss pa ett
trappsteg, dar manga av vara fysiologiska, trygghets- och tillhérighetsbehov tillfredstélls och
vi har majlighet att fokusera pa vara psykologiska och andliga behov. Sa vi ar lyckliga nog att
vara i ett lage dar vi kan arbeta med emotionellt sjalv-masterskap, for att forbattra vara
individuella energifalt och i nasta steg for att forbattra det kollektiva energiféltet (CHEF). Vi
borde utnyttja det har tillfallet inte bara for egen skull, utan ocksa for mansklighetens skull —
for det vi bidrar med till oss sjalva, det bidrar vi med till helheten.

Medan vi tanker pa allt detta, lat oss spola tillbaka den har personens typiska dag och spela
upp den igen som om han hade beslutat sig for att tillampa nér-vilken-hur-utévningen vid sina
vardagliga moéten. Vi kommer att folja den har mannens aktiviteter och se hur anvandningen
av nar-vilken-hur paverkar livskvalitén for den har individen och for dem som korsar hans
Vég.

En ny dag i livet for...

Om jag later bli att praktisera en dag, sa vet jag sjalv om det. Om jag later bli att praktisera under tva
dagar, vet min hustru om det. Om jag inte praktiserar under tre dagar, vet varlden om det.

Tillagnat Vladimir Horowitz.

6:00. Vackarklockan ringer. Dags att vakna. Oh nej, redan dags att ga upp och ga till jobbet.
Vart tog natten vagen? Fastén jag fortfarande k&nner mig trott, kdnner jag en ny mening med
mitt liv. Det kanske kan bero pa ett e-mail, som jag fick fran min van for tre manader sedan,
som berattade for mig om en webbsida, som heter Event Temples. Jag laddade ner och l&ste
webbsidans inledande artikel, ”Att Leva fran Hjértat” och tyckte om den. Det fanns ndgonting
i den som helt enkelt var i samklang med mig.

6:30. Fem minuters reflektion pa de sex hjartdygderna. Jag har gjort Dygdernas Cykliska
Teknik frdn uppsatsen ”Att Leva fran Hjértat”. Vissa dagar kinner jag mig alltfor trott eller
ocksa ar jag pa daligt humor och jag verkar bara inte kunna gora meditationen. En del dagar,
aven nar jag mediterar, verkar den inte vara sa effektiv. Men jag forsoker gora mitt béasta och
gora den s& ofta som mojligt och under de sista tva veckorna har jag varit stabilare i dvningen.

6:50. Frukost. Min hustru paminner mig redan nu om fotbollsmatchen efter skolan, som jag
maste narvara vid, fastan jag redan kanner mig stressad over det projekt, som jag haller pa
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med pa jobbet. Det borjar narma sig den viktiga leveransen. Under tiden gralar mina tva barn
om nagonting och jag upptacker att min morgontidning ligger i en vattenpdl.

Jag blir irriterad och &r nara till ilska, nar jag plétsligt inser, att jag under det sista aret har
blivit okanslig och otacksam gentemot min familj pa grund av stressen och oron Gver mitt
jobb. Jag har undvikit den skuld, som hénger ihop med detta och jag skdms Gver mig sjélv.

Jag vet inte vad det ar som kommer 6ver mig, men jag beslutar spontant att forsoka gora de
Sex Hjartdygdernas Nétverksmeditation som jag ldste om i "Att Leva fran Hjirtat.” Jag
visualiserar mig sjalv. som en punkt av gudomlig kérlek med de sex hjartdygderna
runtomkring mig och att de omfattar hela koket. Jag hade last om det hér i uppsatsen, som jag
laddade ner fran Event Temples, men med undantag av ett forsok, hade jag inte forsokt mig
pa den, darfor att jag haft handerna fulla med att bara forsoka gora Dygdernas Cykliska
Teknik. Sa jag andas in dygderna genom mitt system och in i min familjs energifalt. Till en
bdrjan kénns det underligt och flummigt, men till slut medger jag att det faktiskt kdnns ganska
trevligt. (Jag kommer ihag nar jag forsokte det for forsta gangen pa jobbet forra veckan, men
jag kande mig generad och forlagen av det, sa jag slutade.)

Medveten om min egen ok&nslighet, inser jag att jag behdver visa mer uppskattning for min
familj. Jag inser ocksa att jag behdver tillampa forstaelse och medkansla infér mina egna
tillkortakommanden. Det hér kan ta ett tag, men jag har dtminstone borjat. Vem vet, kanske
jag ocksd kommer att klara av att komma 6ver min skuld och s& smaningom forlata mig sjalv.

Det ar alldeles for forvirrat just nu for att jag ska kunna uttrycka nagonting om det har for min
hustru, men jag kdnner mig atminstone béttre inuti, nar jag vet att jag har blivit kanslig infor
problemet. Detta ger mig energi av sig sjalvt och min stressniva kanns faktiskt som om den
sjunkit en liten bit.

De grélande barnen ar for mycket for att ta itu med nu och jag vet inte vad jag ska géra med
den irritation jag kanner 6ver den vata tidningen. Allt jag kan gora just nu ar att observera den
hér irritationen och k&nna den i magen.

7:30. Jag funderar pa livets mening medan jag langsamt kor i morgontrafikens trangsel.
Plotsligt stannar all trafik upp helt och hallet och jag inser att en olycka har hant darframme
och att jag kan bli forsenad till jobbet. Jag lagger marke till att min frustration och ilska byggs
upp sa som den vanligtvis gor i de har situationerna. Jag beslutar mig for att tillampa
dygderna 6dmjukhet och forstaelse i den har situationen, men till min forvaning tycks jag inte
kunna aktivera de har kénslorna.

Da jag undrar vad det ar som pagar, inser jag, att det inte ar latt att aktivera dygderna nar
negativa kanslor har tagit sig in i mitt system och harjar. Det tar mig en stund att lata de har
negativa kanslorna sjunka undan innan jag kan fokusera pa att fora fram kanslor av 6dmjukhet
och forstaelse.
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Odmijukheten far mig att minska ner min egen betydelse. Nar allt kommer omkring ar jag inte
den enda personen i den har réran. Jag &r i den hér trafikstockningen tillsammans med andra
méanniskor, som antagligen kommer att bli forsenade till arbetet precis som jag. Dessutom &r
det ingenting jag kan gora at det i alla fall.

Den hér attityden hjélper faktiskt dygden forstaelse att komma fram. Den verkar naturlig i den
har situationen darfor att forstaelse medfér en kombination av kunskap och resonemang, som
leder fram till innebdrden. Jag vet, att det &r en stor trafikvolym vid rusningstid och darfor ar
det bara sunt fornuft att olyckshandelser har storre chans att handa under dessa forhallanden.

Nu kanner jag mig battre. Frustrationens smarta har sjunkit undan och jag kanner mig sa
mycket battre, att jag beslutar mig for att sdnda samma kombination med édmjukhet och
forstaelse till mina medfangar pa motorvagen. Jag forsoker gora mitt basta for att visualisera
natet med hjartdygder runt min kropp och forestaller mig hur dessa tva dygder flodar ut till
dem runtomkring mig.

8:30. Jag kommer till jobbet precis i tid for mitt projektmdéte och jag inser omedelbart att
nagonting har gatt fel med projektet. Jag vet, att det inte ar mitt fel, utan tydligen ligger felet
hos nagon idiot pa en annan avdelning.

Nér jag observerar de tankar och kénslor som kommer i mitt huvud, kan jag inte undvika det
faktum, att jag just domt ndgon annan for att gora ett misstag, &ven om jag inte har nagra
bevis som stdder detta. Mitt hjérta talar om for mig, att det hér inte &r den ratta attityden. Trots
att jag ar saker pa, att det inte & mitt misstag, behover jag praktisera forlatelse och inte doma
en annan person. Nar allt kommer omkring, om jag inte kan forlata ndgon for hans misstag,
kommer den fortrytelse som jag kanner mot den personen bara att skapa ohdlsosamma,
negativa kanslor, vilka skapar mer stress pa jobbet. Jag forestaller mig forlatelsens dygd floda
utat till denne “ndgon” pé den andra avdelningen.

For ett par manader sedan skulle jag varit irriterad atminstone hela dagen 6ver en handelse
som den har. Att jamfora den kanslan av irritation med den har nya kéanslan av forlatelse ar
som ett andetag med frisk luft. Istallet for att kanna sig last i ett irriterat och obehagligt
kanslotillstand, kanner jag mig tvart om befriad och kanner att jag kan klara av att slappa det
har kansloméssiga obehaget. | vanliga fall skulle jag ha varit dranerad pa energi hela dagen,
men nu kanner jag mig energifylld och pa nagot satt mer tillatande.

10:30. Min chef kallar in mig pa sitt kontor for att informera mig om, att det inte var en idiot
fran en annan avdelning som trasslade till det, utan det var faktiskt, jag. Jag ar idioten som
trasslade till det. Jag &r plotsligt i chocktillstand! Hur kan detta vara mojligt? Har sitter jag
och sander forlatelse till nagon som gjorde ett jattelikt misstag och hela tiden var det jag. Jag
var hygglig nog att ta mig tid att skicka forlatelse till nagon som inte ens behévde den! Jag
AR en idiot. Inte bara det, jag ar en inbilsk, egoistisk idiot, for jag antog automatiskt att pa
grund av att jag ar en sadan utomordentlig person kunde misstaget omojligt varit mitt. Av
nagon bisarr orsak bérjar Carly Simons sing  Du #r si fafing” att spela i mitt huvud.
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Dessutom informerar mig nu min chef om, att det ar bast att jag stannar till sent ikvall for att
ratta till problemet. Jag ar radd for att tala om for henne, att jag inte kan det pa grund av
fotbollsmatchen som min son har efter skolan. Min stressniva har just dubblerats.

12.00 Middagstid. Nar jag sitter pa mitt kontor vid lunchtid, tdnker jag pa morgonens
handelser. Jag har hamtat mig tillrackligt fran mina kanslomassiga reaktioner och tittar pa de
attityder och det uppférande, som jag uttryckte som ett resultat av krisen. Forst och framst var
jag fran borjan av den har incidenten sa mycket i mitt eget ego, att jag automatiskt trodde att
nagon annan fororsakat den har krisen. Jag kunde dock utéva nar-vilken-hur genom att
centrera mig i hjartat och séanda forlatelse till den har individen.

Den delen var bra, men nar min chef sedan informerade mig om att krisen var mitt fel,
tappade jag fattningen och anklagade mig sjalv for att vara en idiot och var till och med
fornarmad over det faktum att jag sant forlatelse till nagon som inte ens fortjanade den. For att
vara arlig, sa ar detta ganska illa. Jag 4r inte bara egoistisk, utan i min ilska blev jag faktiskt
fornarmad 6ver att jag sande en av hjartats dygder till nagon!

Okay, nog med att valtra sig i det som redan &r gjort. Allt jag nu kan gora &r att aterigen knyta
an till mitt energihjarta. Omedelbart sluter jag mina 6égon och visualiserar mig sjalv som en
punkt av gudomlig kérlek omgiven av de sex dygderna. Efter en del anstrangning for att lugna
ner mig, ser jag och kanner uppskattning framfér mig och medkénsla bakom mig. Jag &r
medveten om forlatelsen fram till vanster och 6dmjukheten framat till hoger. Bakom mig till
vanster finns forstaelsen och bakom mig till hdger finns modet.

Den enkla handling det utgor att genomféra den héar 6vningen, och lata energierna i de har
dygderna fléda genom min varelse, aterupplivar pa nagot satt min sinnesstamning. Ja, jag
trasslade till det for mig, jag forlorade kontrollen, men nu kan jag k&nna de helande
energierna fran dygderna aterstéalla min balans — och ge mig styrkan och insikten att fortsatta
framat.

Den har krisen haller pa att vanda till ett genombrott. Jag ser nu att mitt hjarta har lett mig till
sjalva sjalen. Jag kanner mig upplyft och forandrad i mitt medvetande och kéanner ett tillstand
av frid och forening. Fran den har hogre och vidare utsiktspunkten kan jag observera min ego-
personlighet och ingjuta den med karlek. Jag kénner medkénsla med alla de misstag och
onddigt lidande som den skapat och fatt utsta. Jag later den har medkénslan floda in i min
medvetenhet. Jag ger mig han at inflodet av karlek. Medkanslan leder till forstaelse.
Forstaelsens ljus avslojar hur jag inte har velat kénnas vid felen och bristerna hos min
personlighet. Jag har tagit pa mig skydds- och krigsrustningen och byggt en beféstning for att
gobmma mig darinne.

Egot behover de har knepen for att skydda sig, men sjalen gor inte det. Jag kan forsta det har
nu och kan befria mig fran villfarelsens borda. Jag kan ta bort den sociala mask, som
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begransat mig, och visa mitt sanna ansikte. Den har frigorelsen, den har befrielsen ar resultatet
av att forlata sig sjalv.

Jag mar sa bra, sa jag vill slappa 16s den har kanslan till varenda manniska. Sa utan att ens
tanka pa det, sander jag spontant en vag av hjartdygder till min familj, vanner, medarbetare
och hela varlden.

Nar jag kommer ut ur det har meditativa tillstdndet, ar jag litet forvirrad darfor att
erfarenheten verkar vara utan proportion till den hédndelse som utloste den. Men sedan erinrar
jag mig historier som jag hort om Zen-buddhistiska munkar, som blev upplysta sa plétsligt
och utan férvarning, att det var som om att bli slagen av blixten. Jag tror, att det ord de
anvénde var Satori.

13:00. Fylld med tillforsikt fran den har erfarenheten som kandes i hjartat, gor jag nagot som
jag aldrig skulle drémt om att g6ra forran i dag. Jag gar till min chefs kontor och ber att fa tala
med henne. Jag ber om ursakt for mitt kdnslomaéssiga utbrott och for det misstag jag gjort med
projektet. Jag dar sarskilt ledsen for att jag skyllt detta pa nagon annan innan beviset visade pa
misstagets sanna kélla. Jag téanker for mig sjéalv, hur bra det k&nns att medge min sanna
position i allt detta — att inte beh6va forsvara en falsk position. Odmjukhetens dygd har lyft
den har bordan fran mina axlar.

Jag fattar sedan modet att tala om for min chef, att jag faktiskt inte kan jobba 6ver idag for att
ratta till problemet, darfor att min son spelar en fotbollsmatch efter skolan. Till min
fullstandiga forvaning sa forstar hon. For forsta gangen sedan jag borjade arbeta for henne
delar hon med sig information om sitt personliga liv. Hon berattar, att hennes dotter ocksa
spelar fotboll och att hon alltid forsoker vara narvarande vid sin dotterns matcher. Hon vet hur
viktigt det ar for hennes dotter, sa hon anstranger sig for att komma till hennes matcher. Sa
min chef talar om for mig, att hon faktiskt inte bryr sig om ndr jag l6ser det har problemet,
bara det blir gjort fore eller under helgen.

Jag lamnar arbetet den har eftermiddagen forvanad éver hur smidigt allting tycks ordna sig,
Da jag ser tillbaka pa allt som hant idag, inser jag, att jag uttryckte medkéansla, forstaelse,
forlatelse, 6dmjukhet och mod. Nu har jag en enorm uppskattning for energihjartats krafter
och den utstrommande karlek fran sjalen som star bakom detta. Forbluffande. Jag har utnyttjat
varje dygd utan att ens inse det. Nar jag ser tillbaka pa detta, tycktes de bara floda naturligt
och utan anstrangning fran mitt hjarta. Att helt enkelt anstranga mig for att vanda min
uppmarksamhet mot dem var nyckeln till deras transformerande kraft. Jag gor en snabb
notering i huvudet for att komma ihag att gora det har oftare, darfor att tills idag har jag bara
kommit ihdg att anvanda tekniken da och da. Om jag kan disciplinera mig till att bli mer
medveten om mina sétt att agera, kan jag 6ka mina mojligheter att anvanda dygderna i livets
mindre svarigheter och hindra dem fran att véxa till storre problem, sasom krisen idag.

17:30. Jag anlander till fotbollen, men har missat bérjan och min fru vill veta varfor. Till en
borjan retar den har sarkastiska fragan mig och i vanliga fall skulle jag bara lata den passera,
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men efter dagens handelser beslutar jag mig den har gangen for att uttrycka mina kanslor infor
de har irriterande anmarkningarna. Nu forstar jag, hur man genom att lata sadana har saker
bygga upp sig kan fa dem att leda till storre svarigheter senare.

Jag ber henne att vara snall och inte vara sa sarkastisk, darfor att jag forsokte att gora mitt
basta for att komma till matchen i tid, men trafiken var ovanligt besvérlig idag. Jag kanner
omedelbart hennes forvaning Gver att jag faktiskt har gett henne ett svar pa hennes fraga. Jag
fortsatter med att sdga, att jag inser att jag inte har varit sarskilt uppskattande och sensitiv for
henne och barnen under de sista manaderna och darfor kanske jag bar pa en del ansvar for
hennes ovanliga reaktioner mot mig. Medan jag beréttar allt detta for henne, gor jag mitt basta
for att sanda henne forstaelse och medkansla. Hon foreslar att vi ska tala om det senare. Jag
samtycker.

Halvvags genom matchen haller min sons lag pa att forlora och ingen ar glad. Under tiden
tanker jag pa hela det har konceptet med tavlingssporter och hur det passar ihop med
kanslomassigt sjalv-masterskap. Bor jag sanda hjartats dygder till nagon just nu? Hur skulle
det vara om jag sander mod till min sons lag, men inte till motstandarlaget? Det ar detsamma
som nar manniskor ber till Gud om seger 6ver ett annat lag. Eller anda vérre, att be till Gud
om seger i krig. Det hér &r en djupare moralisk fraga och alltfor komplicerad for mig just nu.
Hur kan en person sanda mod till ett lag och undanhalla det frdn det andra? Var finns
medkanslan i det? Lyser inte solen lika mycket pa den gode och den onde? Jag beslutar mig
for, att jag bor vara neutral nar det galler den pagaende fotbollsmatchen. For mig ar det bara
sunt fornuft. Sa jag beslutar mig for att sanda mod till bada lagen. Varfor inte, handlar inte
sporter egentligen om hur man spelar och inte om att vinna eller férlora? Jag skrattar for mig
sjélv, nar jag ser hur naiv den idén har blivit.

Som det hela avloper klarar min sons lag av att vinna matchen och vi kér hem for att ata
middag.

20.00. Till slut ater vi middag och min fru talar om for mig, att grasmattorna maste klippas
under den har helgen. Jag nickar och samtycker, men jag har inte hort ett ord for jag tanker pa
hur jag ska fa ordning pa roran pa jobbet.

Da inser jag till min forfaran, att jag inte har varit narvarande. Min tanke har drivit ivag och
jag ger inte min hustru den uppmaéarksamhet som hon fortjanar (som alla fortjanar). Denna
héndelse &r inte en storre katastrof, men jag borjar bli varse hur forradiskt det faktiskt ar. De
flesta manniskor tycker, att det har sinnestillstdndet ar helt acceptabelt, men jag ser mer och
mer att det har ar ett verkligt hinder for att utdva nar-vilken-hur. Om jag inte kan halla mitt
fokus pa en enkel middagskonversation med en medlem i min egen familj, vad talar det om
for mig om sjalv-masterskap i allménhet, for att inte tala om emotionellt sjalv-mésterskap?
Jag behdver ge detta en allvarlig tanke senare, men just nu behdver jag fokusera i stunden.

Jag ber om ursékt, for att jag inte lagt min uppmarksamhet pa var diskussion och vi gor upp
om vara planer for helgen. Vi kommer da tillbaka till var tidigare diskussion vid
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fotbollsmatchen. Tydligen har dygderna med forstaelse och medkénsla haft effekt pa henne,
for hon ar inte alls i forsvarsstallning om sin lattretlighet under de sista manaderna. Genom
mod Klarar jag av att arligt tala om min situation pa jobbet och forklara orsakerna till mitt
okansliga och tankltdsa beteende under den sista tiden. Hon uppskattar min rattframhet och jag
talar om for henne, hur jag uppskattar hennes anstrangningar for det stod hon ger at familjen
pa manga satt. Jag uttrycker min forstaelse, for hur hon maste ha kant sig under det har skedet
av vart forhallande. Da jag vander mig inat, satter jag mig sjalv i hennes position och kan
kénna medkanslan valla upp inom mig och jag sander den till henne.

Under tiden har ett nytt grél brutit ut mellan de tva barnen i rummet bredvid och istallet for att
skrika at dem att halla tyst och ga och lagga sig, talar jag om foér dem att mamma och jag
kommer att hjélpa dem att 16sa sitt grél nasta morgon. Genom att temporart ha I6st problemet,
beslutar vi oss for att lyssna till litet musik innan vi gar och lagger oss. Medan musiken spelar
visualiserar jag hur de sex dygdernas natverk omger mig och omsluter min familj nér det
flodar ut genom rummen i vart hem. En ny atmosfér av harmoni sdnker sig over vér familj...
atminstone for en stund.

22.00. Singdags, och jag ser fram emot en “vilsam” natt for att bli redo for en ny storslagen
dag.

Nar jag haller pa att somna ar jag medveten om att mina anstrangningar for att tillampa
hjartats dygder artar sig riktigt bra. Jag har en massa att lara mig om hur jag ska anvéanda dem
med storre skicklighet, men jag ar angenamt 6verraskad éver hur effektivt de fungerar, dven
for en novis som jag.
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Kapitel 4

KOMMENTARER TILL UTOVNINGEN

Det finns ett sjilens 6ga som... dr langt mer virdefullt dn tio tusen kroppsliga ogon, for
endast genom detta kan sanningen ses. Platon, Republiken

| den har delen kommer vi att undersoka nyckelfaktorerna under en dag for var utévare. Jag
har repeterat viktiga aspekter inom varje tidsram for att lattare kunna hénvisa.

Meditation
6:30. Morgon.
* En 5 minuters reflexion dver de sex hjartdygderna.

Naturligtvis ar varje person fri att meditera under sa lang tid som man tycker det ar lampligt.
Fastan i de flesta fall & 5 — 10 minuter en lagom kompromiss mellan for kort och langrandigt.
De har energierna ar mycket kraftfulla och arbetets kvalitet &r viktigare & den méngd tid man
lagger pa varje session.

Sasom det forklarats pa annan plats lagger utdvningen av nar-vilken-hur tonvikten pa praktik
framfor det mer traditionella begreppet med att sitta i meditation under langa tidsperioder.
Inte desto mindre spelar meditation och tid for reflexion fortfarande en roll inom emotionellt
sjalv-masterskap.

Behovet av att vara uthdallig

*Jag har gjort Dygdernas Cykliska Teknik fran uppsatsen “Att Leva fran Hjdrtat”. Vissa
dagar kanner jag mig alltfor trott eller pa daligt humér och jag verkar bara inte kunna gora
meditationen.

De flesta manniskor haller nog med om, att uthallighet ar viktigt inom varje disciplin,
antingen det galler att ga pa gym, att vara narvarande i arbete eller skola, eller att halla diet.
Andlig utévning ar ocksa en disciplin dar uthalligheten ar viktig. Till en borjan &r det svart att
passa in och lagga undan tid for att meditera, speciellt pa morgonen, nar vi vanligtvis rusar
runt for att bli fardiga for arbete eller skola. Men om vi verkligen vill arbeta med nar-vilken-
hur, kommer vi att hitta ett satt att anpassa vart schema och ge utrymme at 6vningen.

Som allting annat, nar du kommit igenom de forsta en eller tva veckorna, kommer den dagliga
rytmen med évningen att bli en normal del av din dag. En jdmn och stadig meditation kommer
att beléna dig med djupare insikter i dygderna. Visdomen hos dygderna lagger till ett okat
djup till din nér-vilken-hur-utévning i dina dagliga méten och situationer.
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Att leta efter resultat

*En del dagar, aven nar jag mediterar, verkar den inte vara sa effektivt. Men jag forsoker
gdra mitt basta och gor den sa ofta som mojligt och under de sista tva veckorna har jag varit
stabilare i 6vningen.

Bekymra dig inte om resultaten. Kom ihag att det konkreta, ldgre sinnet (’ldgre” i kontrast till
det hogre, mera abstrakta sinnet) till sin storsta del svarar pa den yttre varlden och dess
fenomen. All meditationsutévning gar i den motsatta riktningen, mot kvant- och subkvant-
tatheter. Foljaktligen ar inte den lagre egopersonlighetens sinne sarskilt kansligt for de inre,
subjektiva kraftfulla energierna fran de sex hjartdygderna. Detta ar inte detsamma som att
saga att det som Gverfors inte tas emot. Det gor det, men det medvetna, lagre sinnet har svart
for att uppticka det i det obarmhirtiga “tjattrandet” fran den yttre varlden.

S& smaningom kommer ditt sinne att bli mer sensitivt for narvaron av de har nya
energikrafterna i form av djupare insikter om deras innebdrder (som tidigare ndmnts). Det &ar
sannolikt, att nagra “resultat” pa dina dagliga 6vningar inte kommer att visa sig under de
forsta veckorna eller manaderna, men naturligtvis, det finns alltid undantag. I de flesta fall tar
det tid for det lagre sinnet att anpassa sig och bli ké&nsligt for den subtila, men kraftfulla
narvaron av de nya energierna.

Sa att leta efter resultat &r som att dra upp en grodd ur jorden varje dag for att se hur
rotsystemet utvecklas. Att blotta de unga, 6mtaliga rotterna alltfor snart ingriper bara i en
process, som naturen ar fullt kapabel att ta hand om i vaxandets begynnelsestadier. Senare
kommer resultaten att vara tydliga.

Framtrddandet
6:50. Frukost.
*Jag bli irriterad och ar nara till ilska, nar jag plotsligt inser, att jag under det sista aret har

blivit okénslig och otacksam gentemot min familj pa grund av stressen och oron Gver mitt
jobb. Jag har undvikit den skuld, som hanger ihop med detta och jag skdms 6ver mig sjalv.

Detta ar ett exempel pa dygdernas framtradande i medvetandet hos den som praktiserar dem.
Den trégna 6vningen i nar-vilken-hur Oppnar upp oss for hjartats sensitivitet, och som ett
resultat borjar dygderna att trada fram i var medvetenhet. Dessa intelligenser kommer att trada
fram om vi gor det arbete som behdvs. | det har fallet trader medkénsla och uppskattning fram
som svar pa var utévares medvetenhet om sin okanslighet och otacksamhet. Detta beror pa att
medkéansla och uppskattning star i motsatt polaritet till okanslighet och otacksambhet.

| den del som handlade om meditation, diskuterade vi resultat. Det hér plotsliga framtradandet
av en medvetenhet om en brist pa medkansla och uppskattning ar en effekt av meditationen
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och hans anstrangning for att tillampa nar-vilken-hur. Utan att bli alltfor teknisk eller
komplicerad, bor det noteras att meditation och tillampning av nar-vilken-hur &r tva former av
utévning. Faktiskt ar meditation pa dygderna och tillampningen av dygderna att utéva
ké&nslomassigt sjalv-masterskap. Meditationen verkar for en subjektiv eller inre form av
utévning och tillampningen av dygderna under vara dagliga moten verkar for en objektiv eller
yttre utévningsform. Bada &r vardefulla och stoder varandra.

Det ar som ett system med feedback. Vi mediterar pa dygderna, for litet anteckningar i en
journal och under dagen inser vi plotsligt en brist i var tillampning av dygderna. Vi gar till
handling och tillampar nar-vilken-hur. Under var nasta meditation kan vi erinra oss subtila
detaljer under dagens tidigare arbete, som leder oss till djupare insikter vad géaller den
objektiva aspekten pa dygderna. Dessa insikter integreras nu i vart samlade visdomsforrad om
ké&nslomassigt sjalv-masterskap.

Den hér utévningen ar olik manga tidigare andliga discipliner, i och med att stérre vikt laggs
pa objektiv utévning (att tillampa nar-vilken-hur under dagliga méten) an pa subjektiv
utévning (l&nga timmar i meditation). Aterigen, b&da &r nodvandiga, men med en ny
fordelning.

*Jag vet inte vad som kommer éver mig, men jag beslutar mig spontant for att férséka med de
Sex Hjdrtdygdernas Ndtverksmeditation, som jag ldste om i "Att Leva fran Hjdrtat”.

Det har fortsatter dar vi slutade ovan. Som ni ser, beslutar var utévare sig for att gora
natverksmeditationen. Det intressanta hér ar att han utfér meditationen i koket, vid frukosten
med sin hustru och barnen rusande omkring for att bli fardiga infér dagens aktiviteter.

Sa dven om han inte utfor sin vanliga meditation, sa ar han fortfarande aktivt engagerad i en
subjektiv évningsform. Med andra ord utfér han en aktiv meditation.

Att testa teorin

*Sa jag andas in dygderna genom mitt system och in i min familjs energifalt. Till en borjan
kanns det underligt och flummigt, men till slut medger jag, att det faktiskt kdnns ganska
trevligt.

Manga manniskor som kanner sig dragna till Event Temples” webbsida och agnar en del tid at
att lasa materialet, kanske kanner att hela det har innehallet ar underligt och flummigt.
Emellertid &r en av huvudpunkterna i Event Temples att visa, att de hir “sakerna” inte &r
underliga och flummiga — att det tvartom kan vetenskapligt bevisas att det ar praktiskt och
effektivt — om manniskor ger det ett arligt forsok. Vi maste helt enkelt ge det ett forsok, precis
som Vvar utévare, som var tvungen att erkanna, att nar han val gjort visualiseringen kandes det
ganska trevligt.
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Medvetenhet och sensitivitet

*Medveten om min egen okanslighet, inser jag att jag behdver visa mera uppskattning for min
familj ...

For manga manniskor som har arbetat med sig sjdlva inom omradet personliga relationer,
verkar kanske den hdr anmaérkningen inte markvardig. I samband med utévningen av nér-
vilken-hur ger den inte desto mindre signaler om ett viktigt 6gonblick, darfor att den har
individen upplever en 6kad medvetenhet och kanslighet, som berér nar man ska tillampa
dygderna och vilka dygder som ska tillampas. Innan det har dgonblicket har han varit
omedveten om alla negativa handlingar eller k&nslor som riktats mot familjen.

Det har ar ett exempel pa effekterna av att 6ppna upp det meditativa hjarta-sinnes-systemet
for dygderna genom att praktisera Dygdernas Cykliska Teknik varje dag. S& smaningom
bubblar en medvetenhet om en brist pa en dygd (i det har fallet uppskattning) upp till
medvetandets yta mitt i det dagliga livet. Detta ar ett tecken pa en okande sensitivitet, for
upptackten av franvaron av en dygd kan bara dyka upp om det redan finns en medvetenhet om
den dygden. Att meditera pa de har dygderna gor att de har dygderna préaglas in pa vart hjarta-
sinnes-system. Som ett resultat blir vi kéansliga for deras franvaro i omgivningen. Detta triggar
védra minnen och vi blir varse att nér-vilken-hur-6gonblicket” har kommit.

Observation

*De gralande barnen ar for mycket att ta itu med nu och jag vet inte vad jag ska géra med
den irritation jag kénner 6ver den vata tidningen. Allt jag kan gdra just nu &r att observera
den hér irritationen och kénna den i min mage.

En del av den hér noteringen géller 6gonblickets smarta. Det hér diskuteras i ndsta notering,
men har kommer vi att fokusera pa observation. Den har formagan diskuterades i den forra
delen och jag har tagit upp det ater en gang pa grund av dess betydelse. Den har individen
haller pa att utveckla formagan att observera sin omgivning. Pa ytan kan detta tyckas vara
betydelsefullt, men i en utévning som emotionellt sjalv-masterskap ar férmagan att observera
sina egna handlingar och reaktioner viktigast av allt for en effektiv utdvning.

Vi maste utveckla formagan att vara narvarande i 6gonblicket sa ofta vi kan. Vi maste lara oss
att vara narvarande infor vara egna tankar, kanslor och handlingar. Den har kéanslan av
narvaro ger oss kraften att med storre duglighet klara av de har tre omradena i vara liv. Nar vi
tanker, kanner eller handlar omedvetet ar vi foga mer an robotar som utrattar vara
inprogrammerade funktioner under dagens gang.

Du &r den varelse, som anvander det ménskliga instrumentet till tanke, k&nsla och aktivitet.
Utan din medvetna ndrvaro utfor instrumentet — genom att anpassa sig till det sociala monstret
— sina plikter med nastan ingen inmatning, - input fran dig, den som antas vara chefen Gver
instrumentet. S& det finns inget sétt att utéva nar-vilken-hur pd, om inte DU SJALV é&r
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narvarande, medvetet medveten, och kan rikta, hantera och observera resultaten av de uttryck
som du sjalv paborjat i form av hjartats dygder. Sa meningen: “Allt jag kan géra just nu dr att
observera den hér irritationen och kdanna den i min mage ” ar inte en sa meningslos handling
som den forst kan tyckas vara. Om var utdvare inte kunde observera irritationens narvaro, hur
skulle han da ens kunna bérja bota sin brist pa emotionell sjalvkontroll?

Emellertid for det har upp ett annat mera subtilt &mne. Det handlar om svarigheten i borjan
med en Okad sensitivitet utan formagan att vara narvarande och observera den. Genom vart
arbete med dygderna praglas vara individuella energikroppar (de manskliga instrumenten)
med alltmer intensiva och kraftfulla energier. Darfor behover vi gora vart basta for att
observera den har dkade sensitiviteten for de har inkommande krafterna i vara individuella
energifalt.

En enkel liknelse kan vara den om foraldrarna till ett nyfott barn. Medan babyn fortfarande ar
ett spadbarn kraver det omsorg och en dkad kanslighet fran var sida. Spadbarnet kan placeras
i en lekhage eller spjélsdéng och det kommer att vara relativt tryggt och kraver mindre
uppmarksamhet an en som &r tva ar gammal. Det tva ar gamla barnet gar och kléattrar. Det
kraver inte bara sensitivitet, utan en mycket stérre mangd observation fran foraldrarnas sida.
Ett mera sofistikerat, rorligt och nyfiket barn kraver ckad uppmarksamhet, sa att vi kan
hantera barnets hdogre och mer intensiva energier. Foraldrarnas medvetna néarvaro blir av
storsta betydelse.

Detsamma galler var utdvning. Vara forpliktelser ckar allteftersom kraften i vara energier
okar. Vi maste vara medvetet narvarande for att observera och hantera deras anvandning.

Ogonblickets smdirta

7:30. Trafikstockning pa morgonen.
*Jaq inser, att det inte &r s latt att aktivera dygderna, nar negativa kanslor har tagit sig in i

mitt system och hérjar. Det tar mig en stund att lata de har negativa kénslorna sjunka undan
innan jag kan fokusera pa att fora fram kéanslor av 6dmjukhet och forstaelse.

Arligt talat s& ar det latt att sanda medkéansla och forlatelse, nar vi kanner oss trygga och val
till mods. Néar vara kanslor ar lugna och vi mar bra, ar det inte alltfor svart att utova nar-
vilken-hur. Faktum d&r att det har ar hela podngen med emotionellt sjalv-mésterskap — att
skapa ett individuellt manskligt energifalt (IHEF), som &r fast rotat i sjalens kraftfulla energier
— energihjartats solida plattform. Denna fasta grund ger oss kanslomassig kontroll, styrka och
lugn mitt i ett kaos, vilket ger oss tillfélle att tjdna andra (och oss sjélva) i ett nddlage.

Har du haft chansen att praktisera nar-vilken-hur mitt i ditt kansloméssiga kaos? Forsok att
erinra dig ditt kanslo- och sinnestillstand i en intensiv dispyt eller nar du slar i tan. Vilken
kansla kande du? Karlek och frid, eller ilska och sméarta? Om nagon hade fragat dig i det
6gonblick du slog i tan, hur mycket blir 96 + 47, vad skulle ditt svar bli? Antagligen ser du
min poéng.
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Né&r vi befinner oss mitt i en personlig emotionell situation, ar det hogst troligt, att vi inte
kommer att kunna borja med nar-vilken-hur-utévningen pa ett lampligt satt. | sadana
situationer ar vi troligen i stor smarta och som vara tidigare exempel visade, i vilken smarta
det &n ma vara, ar det svart, om inte omojligt att tdnka och kanna klart.

Héar kommer jag med ett personligt exempel, som antagligen kan tyckas obetydligt for de
flesta, men det underbart praktiska med nar-vilken-hur &r, att vi aven kan anvénda den vid de
mest triviala handelser i vara liv. Lat oss emellertid komma ihag, att den har utévningen inte
handlar om sjélva handelserna eller dess innehall, utan om hur vi reagerar pa dem. Med detta
i atanke kommer har mitt exempel. Nar jag forst borjade utdva nar-vilken-hur tittade jag pa en
baseboll-match. Min favoritspelare var ’slagman” (at the bat) och han blev triffad pa handen
av basebollen fran det motsatta lagets kastare. Det slutade med att slagmannens hand brots.
Han var den baste slagmannen i laget och han var oférmdgen att spela under en manad med
ett ben brutet i handen.

Jag var arg och frustrerad, anda kom jag omedelbart ihag nar-vilken-hur. Jag tankte for mig
sjdlv, ”Nu dr det dags att ta utdvningen i ansprak.” Vet du, jag var sa upprord och irriterad att
jag inte kunde borja processen? Faktum &r, tro det eller ej, men jag hade svart att erinra mig
namnen pa de sex dygderna under en stund! Jag blev dubbelt chockerad. Jag kunde inte bara
tanka klart, utan jag kunde inte heller kanna klart. Jag var fangad i en kansloméssig virvel av
smarta och frustration och kénde inget hopp om att kunna anvénda hjartdygderna.

Pa en intellektuell niva visste jag, att kastaren inte hade skadat slagmannen med vilja, men
anda kunde jag inte uttrycka forstaelse, medkéansla eller forlatelse i situationen. Det har tror
jag ar ett exempel pa hur smartan i 6gonblicket paverkar var formaga att utéva nar-vilken-hur.

| det tidigare exemplet har utévaren kant sin brist pa uppskattning for sin familj, men han &r
snart 6vervaldigad av irritation 6ver den vata tidningen och det storre problemet med barnens
gral. Han befinner sig i en alltfor stor smarta och forvirring for att ta utdvningen i ansprak.
Formagan att komma 6ver det har hindret kommer med erfarenheten i utévningen. Om du i
begynnelsestadierna évervéldigas av en situation, klandra inte dig sjalv for din oformaga att
uttrycka dygderna. Var talmodig och véanta pa att dina kanslor ska sjunka undan och senare,
nar du har litet tid 6ver, gor jobbet med att sanda de dygder du kanner ar lampliga. Kom ihag
att energihjartat och hogre jaget arbetar inom icke-rymdtid, pa ett icke lokalt sétt (non-local
manner). Det betyder, att du kan utféra din tjanst senare (i tid) om du inte Kklarar av att
anvanda 6vningen ndr situationen intraffar.

Utévningens Ups and Downs

8:30. Pa jobbet
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Skuld

*Jag kommer till jobbet precis i tid for mitt projektmote och jag inser omedelbart, att
nagonting har gatt fel med projektet. Jag vet att det inte &r mitt fel, utan tydligen ligger felet
hos nagon idiot pa en annan avdelning.

Den hér forsta reaktionen &r helt klart ett bottenmdrke men en normal reaktion under
omstandigheterna. Det &r normalt att ga i forsvarsstallning i en situation som den har och
manga av oss forsoker vanligtvis skjuta skulden for misstagen pa andra hellre an pa oss sjélva.
Inte desto mindre fordrar utévningen av nar-vilken-hur, att vi har modet att mota situationer
med drlighet och det har galler speciellt vara egna attityder och vart uppférande. Fastan det
hér ar botten for var utdvare, sa hamtar han sig snart fran sin reaktion.

Snabb aterhdmtning

*Na&r jag observerar de tankar och kanslor som kommer i mitt huvud, kan jag inte undvika det
faktum, att jag just domt ndgon annan for att géra ett misstag, 4ven om jag inte har nagot
bevis som stdder detta. Mitt hjarta talar om for miqg, att det har inte &r den réatta attityden.

Genom att fortfarande kunna observera sina tankar och kanslor har var praktiserande kollega
omedvetet dragit till sig modets energi for att medge for sig sjalv att han démer nagon okéand
individ for ett storre misstag i det har viktiga foretagsprojektet. Det har ar tydligen en
héjdpunkt. Han kommer fram till en uppgorelse med sin sjalviska reaktion och vill sénda en
ursakt till den har andra personen. Han gor detta genom att sanda dygden forlatelse till den
okéande individen, som han felaktligt anklagade for trasslet. | det h&r fallet &r han inte bara
forlatande mot den andra individen, utan ber ocksa den har individen om forlatelse for sitt
orattvisa domande. Det har tillfallet visar hur en dygd anvands. Det har &r ett exempel pa att
frigora sig sjalv och andra fran ett negativt och energidranerande monster.

Lika viktigt, sa ar detta ett bra exempel pa hur snabbt vi kan aterhdamta oss fran ett negativt
kanslotillstand, nar vi riktar in oss pa hjartdygdernas kraftfulla energier. Var formaga att
snabbt aterta vart positiva kanslotillstand blir starkare ju mer ihardigt vi utdvar nar-vilken-hur.

Fornyad Energi

*F0r ett par manader sedan skulle jag varit irriterad atminstone hela dagen éver en handelse
som den har. Att jamfora den kanslan av irritation med den hér nya kanslan av forlatelse ar
som ett andetag med frisk luft. Istallet for att kdnna mig last i ett irriterat och obehagligt
kanslotillstand, kénner jag mig tvartom befriad och kan klara av att slappa det har
kansloméassiga obehaget. | vanliga fall skulle jag varit dréanerad pa energi hela dagen, men
nu kénner jag mig energifylld och pa nagot satt mera tillatande.

Nu nar han har kunnat forlata, blir han plotsligt medveten om hur energifylld han kanner sig.
Det har ar den beléning man far genom att arbeta fran hjartat — Vi har styrkan att bryta oss
loss fran skuldbdrdorna och den skam som hanger ihop med var oférmaga att mota vara inre
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tillkortakommanden. For att citera en beskrivning fran Lyricus: "Att ge upp dessa egots
jarnvikter infor hjértats guld ar befrielsens borjan och ger en kénsla av fornyad energi.”

Kris

10:30.
*Min chef kallar in mig pa sitt kontor for att informera mig om, att det inte var en idiot fran

en annan avdelning som trasslade till det, utan det var faktiskt jag. Jag ar idioten som
trasslade till det. Jag &r plétsligt i chocktillstand!

Var utdvare har just lyckats komma igenom en viktig punkt i sin utdvning och nu, fran
ingenstans slas han av denna chockerande nyhet. Jag &r inte ndgon mastare pa att hantera
chocker, men det plotsliga uppdykandet av ovantade nyheter &r ett verkligt tillféalle till att vaxa
i emotionellt sjalv-masterskap. En livskris foljs nastan alltid av smarta pa nagon niva. Livet ar
fyllt med vandpunkter, som &r som vagskal pa livets vag. De forestéller vagvisare med vars
hjalp vi kan &ndra riktningen i vara liv. Ibland gor vi dessa beslut pa egen hand och ibland
gors de at oss genom nagon ovantad nyhet. | vilket fall som helst, sa &r de oundvikliga. | vart
aktuella exempel har en kris brutit ut i den har utdvarens liv och i det forsta exemplet hade
han inte nar-vilken-hur-utévningen att falla tillbaka pa. | det har andra exemplet har han det.
Andliga kriser ar ofta svara och smartsamma erfarenheter, men de &r ovarderliga lektioner i
psykologisk och andlig utveckling om vi drar fordel av dem. Forandringar kommer hur som
helst att handa oss alla, sa varfor inte forbereda sig i forvag. Om forandringen verkligen
innehdller smarta, kan vi underlatta den avsevart genom att utdva kanslomassigt sjalv-
masterskap. Och vad som &r mera viktigt, vi kommer att lara oss nagonting nytt om oss sjalva
och varlden och alltsa ge oss vardefull kunskap att tillimpa nésta gang en kris dyker upp i
vara liv.

Okat Ljus

*Har sitter jag och sander forlatelse till nagon, som gjorde det ett jattelikt misstag och hela
tiden var det jag. Jag var hygglig nog att ta mig tid att sanda forlatelse till nagon, som inte
ens behdvde den! Jag AR en idiot. Inte bara det. Jag &r en inbilsk, egoistisk idiot, fér jag
antog automatiskt, att pa grund av att jag &r en sadan utomordentlig person, kunde misstaget
omdjligt ha varit mitt.

Var van slar verkligen pa sig sjalv dver den har réran. Han &r inte bara i chock, utan han
skams over sig sjalv over att vara sa egoistisk. Aven om det har sjalvplageriet tycks vara en
situation, da han kanner sig nere, sa ar det faktiskt en positiv situation, darfor att var utévare
upplever sin ego-personlighet i ljuset fran sin egen sjal. Det har ljuset ar kraftfullt och nar det
en gang aktiverats inom medvetandet lyser det klart pd “gott och ont” i vart ego-jag. Utan
denna feedback, hur skulle vi da kunna utéva nar-vilken-hur? Smarta i den fysiska kroppen &r
ett feedback-system, som &r ndédvéndigt och skyddar oss sjalva, som ar till for att varna oss for
halsoproblem. Detsamma galler emotionell smarta. Sa lange vi inte kdanner den mentala och
kanslomassiga smarta, som vi fororsakar oss sjalva och andra, sd har vi ingen formaga att
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forbattra vara relationer eller harmoniera det inre kaos och den forvirring vi lever med
dagligen.

Energihjartat ar det 6ppna fonster, genom vilket sjalens starka ljus lyser in i vart medvetande.
Om vi har modet att undersoka innehallet i vart medvetande, vilket visar sig i detta hogre ljus,
sa kommer vi att gora snabba framsteg pa var resa. Vi maste helt enkelt ta oss tid och se efter.

Reflexion och dterblick

12:00.
*Nar jag sitter pa mitt kontor vid lunchtid, tanker jag éver morgonens héandelser. Jag har

hamtat mig tillrackligt frAn mina kansloméssiga reaktioner och tittar pa de attityder och det
uppférande, som jag uttryckte som ett resultat av krisen.

Fastan otydligt s& samtalar var utévare med sitt hdgre jag genom energihjartat. Han vander sig
indt och undersoker dagens handelser genom sjalens klara lins, istdllet for genom
egopersonligheten (som alltid maste skapa ursakter for att forsvara sin varldsliga existens).
Sinnet spelar en viktig roll, nu nar det ar fritt fran inflytandet fran egots férsvarsmekanismer.
Genom att arbeta inom det neutrala karleksljuset, kan sinnet anvanda sin formaga att resonera
for att klart beddma och besluta om den béasta handlingssattet. Utifran detta kan sinnet och
hjartat formulera en plan. Den har planen bestar i att anvanda nar-vilken-hur for att fa fram en
lakning, harmoni och ordning pa situationen.

De har perioderna av reflexion och aterblick kan man forestalla sig som radgivningssittningar
med det hogre jaget, vilka kan dga rum i hjartats heliga kamrar. P4 manga satt liknar detta den
plats i medvetandet, vilken beskrivs som Sjalvets Kammare.

Accepterande

*Qkay, nog med att valtra sig i det, som redan ar gjort. Allt jag nu kan gora ar att ater igen
knyta an till mitt energihjarta. Omedelbart sluter jag mina 6gon och visualiserar mig sjalv
som en punkt av gudomlig kéarlek omgiven av de sex dygderna.

Efter att ha gatt igenom handelserna igen, beslutar han sig for, att han har tillbringat

tillrackligt med tid till sjallvémkan. Manga ganger kan vi inte hjalpa, att vi tycker synd om oss
sjalva och forundrar oss 6ver det uppenbara faktum, att allting alltid tycks hénda oss. Det ar
nastan en instinktiv reaktion, liksom nar nagonting kommer alltfor nara 6gat och det blinkar
eller nar doktorn testar dina reflexer genom att sla pa knaet. Var kansla for att gora oss till
offer ar sa ingrodd i vara energifalt, att vi har besvar med att medvetet ga in och lugna ner de
hér reaktionerna. Bekymra dig inte for detta. Om du befinner dig i sjdlvémkan och valtrar dig
i din otur, acceptera det for vad det &r, men fortsatt. Erkann det utan villkor eller ursakter och
aterga till arbetet med att rikta in dig till hjartat igen, sa att de hogre energierna kan borja
floda igenom ditt energifalt igen. Naturligtvis skapas inte alla kriser pA samma sétt och darfor
kommer var och en av dem att sjunka undan inom sin egen tidsram. Inte desto mindre, genom
att borja med natmeditationen — att visualisera dig sjalv som ett centrum for gudomlig kérlek
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med de sex hjartdygderna omkring dig — kommer du till slut att bygga upp din anslutning och
Oppna din forbindelse till natverket av andliga energier.

Anslutning och insikt

*Den enkla handling det utgor att genomféra den har 6vningen och lata energierna i de har
dygderna fléda genom min varelse aterupplivar pa nagot satt min sinnesstamning.
*Den har krisen haller pa att svanga over till ett genombrott. Jag ser nu, att mitt hjarta har

lett mig till sjalva sjéalen. Jag kdnner mig upplyft och férandrad i medvetandet och kdnner ett
tillstand av lugn och férening.

Nar vi soker anslutningen till energihjartat riktar vi ocksa in oss pa vart hogre jag. Ju mer vi
anstranger oss att inrikta oss pa livets andliga aspekt (istallet for enbart den materiella,
traditionella sidan), desto mer insikt kommer vi att f&. Om vi har viljan att framharda med att
utéva nar-vilken-hur, sa upptacker vi, att vara liv och var utévning blandas till ett livsuttryck.
Det har kommer senare, men det skadar inte att namna malet for vart arbete.

Forst lever vi livet tillsammans — tillsammans i en vérld med ett materiellt levnadssatt. Vi
utévar och praktiserar det sociala systemet. Darnast upptacker vi en andlig undervisning som
vacker gensvar inom oss. Allteftersom vi engagerar 0ss i en ny utévning, borjar vi att leva ett
dubbelliv. Det ena ar det vanliga livet med ett materiellt levnadssétt och det andra ar livet med
ett andligt levnadssatt, som till exempel att leva fran hjartat. Det har markerar det dubbla
tillstandet hos utévaren, som upplever sig i en kansla av att hanga mellan den vanliga véarlden
med ett materiellt levnadssatt och den idealiserade vérlden med ett andligt levnadssétt, och
anda inte ha nagon fullstandig kontakt med nagondera.

Slutligen f6ljs detta tillstdnd av en integrering och sammansmaltning av de materiella och
andliga vagarna. Dina tva livsuttryck blir omajliga att sarskilja allteftersom de kombineras for
att forma ett liv som uttrycker emotionellt sjalv-masterskap. Dessa upplyftande dgonblick,
som du fatt exempel pad genom var utdvares situation, fods ofta fram ur kriser och de
forebadar den dag i framtiden, nar de tva vagarna blir en.

Hur man hittar sin kraft

13:00.
*Eylld med tillforsikt fran den har erfarenheten som kandes i hjartat, gor jag nagot, som jaqg

aldrig skulle drémt om att gora forrén idag. Jag gar till min chefs kontor och ber att fa tala
med henne. Jag ber om ursakt for mitt kdnslomassiga utbrott och for det misstag jag gjort i
projektet. Jag ar sarskilt ledsen for att jag skyllt detta pa nagon innan beviset visade pa
misstagets sanna kalla. Jag ténker for mig sjalv hur bra det kédnns att medge min sanna
position i allt detta — att inte behova forsvara en falsk position. Odmjukhetens dygd har lyft
den hér bordan fran mina axlar.
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Har ser vi, att var utévare har hittat modet att vara arlig tillsammans med sin chef. Han
uttrycker édmjukhet genom sin ursdkt och sin anger éver att ha handlat s& egoistiskt. Hans
odmjuka och arliga medgivande drivs av mod. Aven om han i det har fallet har fort in dygden
o0dmjukhet i sin livserfarenhet har han inte uttryckt den 6ppet. Mod &r ofta den energifyllda
kraftkéllan som driver dygderna till uttryck. Uttrycket kan ske pa tva satt, i det inre till oss
sjdlva och i det yttre i vara relationer med familj, vanner och medarbetare.

Av alla dygder &r antagligen 0dmjukheten den som &r mest motbjudande for ego-
personligheten pa grund av att egot, bland alla dess andra forsvar, ofta maste kanna sig i en
overlagsen position i relation till andra. Det intressanta ar, att av alla dygder, sa har
6dmjukheten den hér negativa bibetydelsen héftad vid sig och vid sina narbesléktade ord. For
egot innebar ddmjukhet att forédmjuka sig sjalv. Den hér dygden dar intressant i denna
betydelse och berattigar djupare eftertanke hos dem som vill utforska den vidare.

Friheten att vara drlig

*Jaq fattar sedan modet att tala om for min chef, att jag faktiskt inte kan jobba 6ver idag for
att ratta till problemet, darfor att min son spelar en fotbollsmatch efter skolan.

Pa grund av sin nya kansla av frihet fran den tunga ego-masken, kanner han sig bekvam med
att vara sig sjalv, utan alla férsvarsmurar pa plats. Han kanner sig faktiskt val till mods genom
att vara uppriktig och inte kdnna behovet av att behdva komma med falska ursékter.

Energioverforing

*For forsta gangen sedan jag borjade arbeta for henne, delar hon med sig information om sitt
personliga liv. Hon berattar, att hennes dotter ocksa spelar fotboll och att hon alltid forsoker
nérvara vid sin dotters matcher.

Som ett resultat av den praktiserandes anstrangningar att utéva nar-vilken-hur har han

paverkat sin relation med sin chef pa ett positivt satt. Hans mod och 6dmjukhet har befriat
honom fran sitt egos forsvarsmekanismer och tillatit honom att vara arlig om sin sons
fotbollsmatch.

Det visar pa att hans chef kan ha paverkats av effekterna i utstralningen fran den hér
utOvarens tidigare spridning av de sex hjartdygderna till sina medarbetares energifélt.

Komma ihdg att utéva

*Jag gor snabbt en notering i huvudet fér att komma ihag att gora det har oftare, darfor att
tills idag har jag bara kommit ihag att anvanda tekniken da och da. Om jag kan disciplinera
mig till att bli mer medveten om mina satt att agera, kan jag 6ka mina mojligheter att
anvanda dygderna i livets mindre svarigheter och hindra dem fran att vaxa sig till storre
problem sasom krisen idag.
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Nar han tittar tillbaka pa dagen forundras var utévare Gver skillnaden i resultat av de hér
héndelserna jamfort med hans tidigare defensiva livsstil. Trots alla problem han métte idag
larde han sig mycket av dem och han hade kraften att arbeta sig igenom dem med mycket
mindre kanslomassig forvirring. Hans energier var inte uttdmda och han ké&nner sig tillfreds
med sig sjalv. Inte sjalvgod, utan i fas med en mera genuin central varelse dn sin ego-
personlighet. Han ar nu centrerad i sitt hjarta och tar emot den andliga energin och
vagledningen fran det hogre jaget i form av de sex hjartdygderna.

Nar han inser allt det har, beslutar han sig for att komma ihdg att anvanda nar-vilken-hur-
tekniken oftare. Att komma ihag att utévningen tydligen ar livsviktig for att leva fran hjartat.
Problemet ar, att vi &r sa invanda i vara kanslomassiga reaktioner, att de redan har uppstatt
innan vi lagger marke till dem — om vi lagger marke till dem alls. Att atminstone lagga marke
till de har reaktionerna ar en god borjan.

Sa nu har vi kommit cirkeln runt i att veta nar vi ska borja praktisera.

*For det forsta maste vi vara narvarande i stunden, medvetna om vad som hander runt
omkring 0ss.

*For det andra, nar vi dr narvarande i stunden kan vi observera vart inre tillstdnd och de yttre
aktiviteterna runt omkring 0ss.

*For det tredje, var medvetenhet och observation later oss upptacka dygdernas franvaro eller
otillracklighet. Ledtradar pa detta kan man ofta hitta i narvaron av deras motsatser.

*For det fjarde, maste vi sedan komma ihag att tillampa dygderna i situationen. Att komma
ihag utdvningen ar en blandning av medvetenhet, observation och kanslighet vid métet eller
handelsen.

Vi glémmer att koppla in tekniken nar vi forlorar var medvetenhet om oss sjalva och
identifierar oss med den situation som utvecklar sig. Det ar som att bli somnig och tala om for
dig sjalv att du maste halla dig vaken. Atskilliga sekunder, minuter eller till och med timmar
senare inser du, att du somnade men aldrig visste om det. Under hela vart liv har vi sovit i
forhallande till vart hogre jag. Vart mote med ”Att Leva fran Hjirtat” dr som en védckarklocka,
som vacker upp oss till var verkliga varld. Vara svarigheter harstammar ur var vana att sova.
Vi vaknar upp under en sekund eller tva, men somnar utan att ens veta om att det hant.

Den kris som upplevdes av var praktiserande kan likstallas med att en familjemedlem skakar
0ss ur vara drdmmar och tvingar oss att vakna darfor att vi haller pa att missa ett viktigt mote.
For att forbattra vart praktiserande av nar-vilken-hur, maste vi upptacka hur vi skall kunna
forbli vakna under vara dagliga moten. Experimentera med att hitta det satt som ar bast for
dig. Det spelar ingen roll vilken teknik du anvander. Ju mer du avbryter ditt ego’s vana att
sova, desto mindre inflytande kommer det att utdva under dina dagliga moéten.
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Neutralitet

17:30. Fotbollsmatchen
*Halvvags genom matchen haller min sons lag pa att forlora och ingen ar glad. Under tiden

tanker jag pa hela det har konceptet med tavlingssporter och hur det passar in pa
kanslomassigt sjalv-masterskap. Borde jag sanda hjartats dygder till nagon just nu? Hur
skulle det vara om jag sénde mod till min sons lag, men inte till motstandarlaget? Hur kan en
person sanda mod till ett lag och undanhalla det fran det andra? Var finns medkanslan i det?
Jag beslutar mig for, att jag bor vara neutral ndr det giller den pdagdende fotbollsmatchen....
S4, jag beslutar mig for att sénda mod till bada lagen.

Fastan det har med fotboll inte ar ndgot viktigt &mne, sa for det upp nagra djupare fragor som
personliga bojelser, starkt personliga intressen, intressekonflikter och fordomar, for att ndmna
nagra fa.

Var utévare star framfor ett dilemma — bor han sanda mod till sin sons lag, sa att de far
styrkan att vinna spelet? Vanligtvis ar inte detta nagot problem. Vi ser det varenda dag inom
sporter varlden 6ver. Det ligger inte nagot fel i att vilja att vart lag ska vinna, men hur kan vi
sanda hjartdygder till ett lag och inte till det andra? Om alla spelar efter samma regler, sa har
bagge lagen rétt att vinna. Det maste finnas en jamstalld spelplan nar man arbetar med hjértats
dygder. Vi maste faktiskt hoja nivan pa spelfaltet genom att gora det jamstallt. | fallet med
den har fotbollsmatchen visar det sig vara det ratta att sénda mod till bada lagen. Antingen
sénda det till ingen av dem eller sdnda det till dem alla, men inte vélja sida.

Det har exemplet visar pa en form av neutralitet i nar-vilken-hur-utévningen. Nér vi inser nar
vi ska sanda dygderna, kan vi inte halla tillbaka energidverforingen pa grund av att vi
beddmer mottagaren som ovardig. Om det har hander betyder det, att vi har halkat tillbaka till
ego-personlighetens sémn och att vi bedémer situationen, personen eller gruppen i dualitetens
termer om gott och ont. Det grundldggande é&r, att det &r bést att vara neutral i samband med
var utgivning av dygderna vid vara moten med vara medmanniskor.

Erfarenheten kommer med utévningen

20:00. Middag
*Vi ater till slut middag och min hustru talar med mig om rutinsysslorna, som maste goras

under helgen. Jag nickar i samtycke, men jag har inte hort ett ord darfor att jag tanker pa hur
jag ska kunna rétta till oredan pa jobbet. Jag inser sedan till min bestortning, att jag inte har
varit nérvarande. Min tanke har drivit ivdg och jag ger inte min hustru den uppmarksamhet
som hon fortjanar (som alla fortjanar).

Vi har redan diskuterat vikten av att vara narvarande i nuet och att vara medveten om var
omgivning och manniskorna i vara liv. Poangen med att n&mna det har ar inte bara att omigen
upprepa dess betydelse, utan for att anvanda detta som exempel pa hur snabbt var utvare
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kommer ihag att dra in 6vningen. Han vaknar snabbt upp till det faktum, att han inte har varit
nérvarande och darfor inte har gett sin hustru den uppméarksamhet som hon fortjanar.

Detta ar ett exempel pa den vaxande effekt man far genom att utfora nar-vilken-hur sa ofta
som mojligt. Ju mer vi utévar den, desto mer erfarenhet far vi, och den har erfarenheten laggs
till var skicklighet och formaga att arbeta upp vanan att leva fran hjartat istallet for fran ego-
personligheten. Nedan finns fler exempel pa den snobollseffekt, som vi kan arbeta upp i vara
liv genom att utdva nar-vilken-hur. Alla de hér insikterna fods fram ur hjértats dygder.

*Jag ber om ursakt for att jag inte visat var diskussion uppmarksamhet.

*Genom mod kan jag arligt uttrycka min situation pa jobbet och forklara orsakerna till mitt
okansliga och tanklésa upptradande under sista tiden.

*Jag uttrycker for min hustru vilken uppskattning jag kanner for hennes anstrangningar att
stodja familjen pa s& manga satt.

*Jag uttrycker min forstaelse for vad hon maste ha kant under det har skedet av vart
forhallande.

*Genom att vanda mig inat, staller jag mig sjalv i hennes situation och jag kan kanna
medkéanslan valla upp inom mig och jag sander den till henne.

*Under tiden har ett nytt gral brutit ut mellan de tva barnen i rummet intill och istallet for att
skrika &t dem att halla truten och ga och lagga sig, upplyser jag dem om att mamma och jag
kommer att hjalpa dem att I6sa deras argument i morgon bitti.

*Nar musiken spelar gor jag mig en bild av hur de sex dygdernas energindt omger mig och
innesluter min familj, nér det flodar ut genom rummen i vart hem. En ny atmosfar av harmoni

sanker sig Over var familj... atminstone for en stund.
Att bibehdlla perspektivet

22.00. Sangdags
*Néar jag haller pa att somna ar jag medveten om att mina anstrangningar for att tillampa

hjartats dygder artar sig riktigt bra. Jag har en massa att 1&ra mig om hur jag ska anvanda
dem med storre skicklighet, men jag ar angenamt dverraskad over hur effektivt de fungerar,
aven for en novis som jag.

Det finns mycket att lara, men vi vaxer in i det har arbetet. Sa lange som vi uppehaller vart
perspektiv, kommer var utdvning att utvecklas alltefter vart hjartas intelligens. Genom
6dmjukhetens dygd 6verskattar vi inte oss sjalva, inte heller underskattar vi oss sjalva. Vi
erkanner oss sjalva dér vi befinner oss i utévningen. I det har fallet vet utévaren, att han ar
novis och han &r néjd med att veta var han ar, darfor att hans intuition talar om fér honom att
han ror sig i rétt riktning.

Summering
Du kanske redan har lagt marke till, att mycket i det har arbetet har att géra med att &rligt se

pa sig sjalv och medge att vi alltfor ofta ignorerar problemomradena i vart kéansloliv, eller att
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vi forblir okansliga for de har omradena pa grund av att vi fornekar deras existens. En stor del
av nar-vilken-hur-utdvningen bestar i att vi éppnar upp oss for de har skuggomradena i vara
ego-personligheter. Darfor ligger en stor del av arbetet i att tala sanning till kraften hos vart
eget ego.

Var ut6vare har erkant for sig sjalv, att han har varit okéanslig for sin familjs behov. Han har
erkant, att hans ego har kommit i vagen for hans attityder mot sina kollegor. Han inser, att
manga av de svarigheter han méter skapats av honom sjalv.

Hans relativt korta experiment med nar-vilken-hur-utévningen har gett positiva resultat. Han
kan kanna dem och uppleva skillnaden i sin livskvalité. Hans beslut att dgna sig &t hjértats
dygder har hjalpt honom att gora objektiva observationer i sitt liv och i sina relationer. Att
leva fran hjartat har 6kat hans kanslighet for sitt inre och yttre liv och dygden mod har spelat
en viktig roll i hans utvecklingsprocess.
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Kapitel 5

SCENARIER, EXEMPEL PA NAR-VILKEN-HUR

Foljande scenarier ger exempel pd manniskor fran olika livsvandringar som upptackte nar-
vilken-hur-tekniken, tog beslutet att utéva den och 6kade kvalitén i sina liv, liksom ocksa i
omgivningens liv.

Sjukskoéterska pa ett sjukhus

En sjukskaterska pa ett jaktigt sjukhus befinner sig under kontinuerlig stress pa grund av
Overbeldggningen av patienter och de 6Gvertidstimmar som kravs for att mota kravet. Innan
hon upptackte nar-vilken-hur-tekniken hade paverkningarna fran hennes jobb haft effekt pa
hennes hélsa och hennes familjeliv. Hennes make hade faktiskt utvecklat cancer och
genomgick kemoterapi och anda hade hon pa grund av sina forpliktelser i arbetet inte tid att
agna sig at hans omvardnad. Hon kunde inte ta tjanstledigt eller lagga av med sitt jobb darfor
att de behovde inkomsten. Foljaktligen blev hon anda mer harmsen mot sina patienter darfor
att hon tyckte, att hon gav mer omsorg om sina patienter &n om sin egen make.

Efter att ha upptackt nar-vilken-hur och efter att ha utdvat tekniken under nagra fa manader,
kanner hon sig nu nagot battre pa alla nivaer i sitt liv. Hon har mer energi, hon ar mera alert
och effektiv och det viktigaste av allt, hennes kansloliv & mindre kaotiskt och angestfyllt. Nu
ar hennes emotionella tillstand positivt, stabilt och hanterbart. Hennes nyfunna positiva
emotionella stabilitet har spridit sig till hennes medarbetare, for de & mindre l&ttretliga. Hon
undrar om det har beror pa att hennes kanslomassiga attityd och uppforande reducerar stressen
och irritationen i medarbetarnas energifalt.

Innan hon borjat sitt arbete med emotionellt sjalv-masterskap blev hon irriterad pa sina
patienter och behandlade dem ofta som objekt snarare dn som manniskor. Pa grund av att
hennes negativa kanslor var sa forskansade, kravdes det en del anstrangning av henne for att
ansluta sig till energihjartat. Den inriktning som hade minst motstand inom henne var
medkanslans dygd.

Forst skamdes hon 6ver sig sjalv for att hon blivit sa okanslig och kall mot sina patienter, men
forstaelsens dygd lat henne inse att hon verkligen var en god person, men pa grund av en
kombination av sjalvbelatenhet och stress hade hon helt enkelt kommit vilse. Genom sitt
arbete med hjartdygderna har hon aterstallt sin balans, kopplat ihop sig med energihjartat och
kan nu tillampa nar-vilken-hur pa sina patienter, medarbetare och sin familj.
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Litet familjejordbruk, som hotas av stort bolag

En man som &r bonde i tredje generationen ar bekymrad over de foretagskop av
familjegardar, som nyligen agt rum i hans region. Ett stort internationellt livsmedelsforetag
koper upp alla gardarna runt omkring honom och han forstar inte vad som haller pa att handa i
hans vérld.

Han vander sig till de sex hjartdygderna for att fa vagledning och det &r forstaelsens dygd som
for in en del ljus i hans sinne. Han borjar lasa om véarldsomfattande affarer och ekonomi,
amnen som aldrig intresserat honom. Allteftersom han far ett djupare intresse for de har
sakerna, borjar han se den storre bilden. Fastan han inte samtycker till det som haller pa att
handa honom eller hans jordbrukande grannar, sa forstar han atminstone orsakerna till de har
upprorande forandringarna.

P& nagot satt finner han inom sig sjélv att han kan sanda forlatelse till dem i ledningen for
detta konsortium, for han inser att de star under tryck fran aktiedgare att oka vardet pa
foretagets aktier. Allt ar s& komplicerat och det verkar inte finnas nagon individuell person att
skylla den har forfarliga situationen pa.

Som ett resultat av sina insikter, tack vare forstaelse och den frihet som han fatt genom
forlatelsen, kanner han medkansla med sig sjalv och alla involverade i detta problem. Han
sédnder medkansla till dem alla. Det hdr kanske inte har 16st problemet, men han kénner sig
atminstone inte langre arg, bitter och utan hopp. Han kan nu tanka klart, darfor att han &r mer
positiv och forstar utmaningen. Han tillampar nu mod for att méta situationen och vet att han
har sitt energihjartas dygder for att belysa sin vag framat.

Autistiskt barn

Ett par har tva barn, av vilka ett ar autistiskt. Under firandet av en fodelsedag i familjen
forlorar plétsligt det autistiska barnet kontrollen som ett resultat av all stimulering. Modern
forsoker omedelbart att lugna barnet genom att halla honom och genom att uttrycka
medkansla och forstaelse i det yttre med hjalp av lugna, mildrande ord. Samtidigt visualiserar
fadern natet med dygder expandera utat i rummet och innesluter sin familj och alla gasterna.

Moderns karleksfulla gensvar pa sitt barn ar detsamma som det alltid har varit, forutom
tillagget av nar-vilken-hur-utdvningen. Alltsedan hon och hennes man bérjade arbeta med
emotionellt sjalv-masterskap, har de lagt marke till en enorm forbéttring i sina kdnsloméassiga
gensvar pa vardagens situationer, speciellt nar det galler deras autistiska barn.

Nu nér de arbetar fran hjartat, har de mera styrka och energi for att ta itu med sitt barn. De har
tillit till k&rlekens kraft darfor att de har observerat de lugnande effekterna hos sin son (likvél
som hos sin dotter) genom arbetet med hjartats dygder.
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Affarsman som klarar av olyckliga anstdllda

Agaren till en liten affarsrorelse férhandlar med sina anstillda om en hojning av lénerna och
battre arbetsforhallanden.

I det forflutna skulle han ha uteslutit de anstéllda, som satt igang det hdr “trubblet” och
dampat de resterande med en inkonsekvent I6nehdjning, medan han forklarade att det hér var
béattre &n att forlora sitt jobb.

Efter att ha upptackt nar-vilken-hur-utévningen har han nu en annorlunda syn pa de har
sakerna. Fastan han maste halla kostnaderna nere for att vara konkurrenskraftig, inser han nu
att han har drivit sina anstéllda for hart. Att hantera kostnaderna i affarsverksamheten &r bara
en aspekt av att leda ett effektivt foretag. Den andra aspekten innefattar erfarenhet och
formagor hos de individer, som producerar de varor och tjanster som han erbjuder. Utan den
har personalen skulle han inte kunna konkurrera pa marknaden alls.

Nar han forst borjade utdva nar-vilken-hur fann han, att han fokuserade pa uppskattning.
Dygden uppskattning fangade omedelbart hans uppmarksamhet. Allteftersom han arbetade
med den, insag han att mycket av de besvéar han hade med sin affarsverksamhet hérde ihop
med hans brist pa uppskattning av sina anstallda. Nar han undersokte den attityden narmare,
insag han att han tog sina anstéllda och deras formagor for givna. Han hade inte uppskattat
deras vérde for foretaget. Nar han flatade samman uppskattning med forstaelse, kom han till
insikt om sina anstélldas betydelse. Det har fick honom att ratta till sin relation med dem
genom ddmjukhet. Nar han inom sig flédade ut de har tre dygderna till sina anstallda och
larde sig att ocksa arbeta med de andra dygderna, inforde han till slut nar-vilken-hur-
utévningen pa jobbet och larde sjalv ut den. Aven om han var ldrare i utévningen, visste han
att han sjalv forblev en elev darfor att det fanns alltid nagot nytt att lara sig om emotionellt
sjalv-masterskap.

Nufortiden nar det ar dags att lyssna till klagomal eller att férhandla om I6ner och formaner,
bjuder 6dmjukheten att man respekterar varandras position och status inom foretaget.
Forstaelse far dem att inse varandras intressen och angeléagenheter. Och uppskattning far dem
att vardera varandra sdsom medlemmar i ett team som konkurrerar pa marknaden.

Rasfordomar

En fargad man promenerar till sin bil och lagger marke till ett vitt par som stirrar pa honom.
Han kéanner att de ar radda for honom pa grund av hans ras. | vanliga fall skulle han kanna
ilska, forbittring eller besvikelse 6ver deras negativa reaktion pad honom, och darigenom bidra
med sina egna negativa kanslor till situationen (och till CHEF).

Nu fokuserar han emellertid pa sitt energi-hjarta och sander dem forstaelse, medkénsla och
forlatelse. Genom att gora detta avlagsnar han alla negativa kanslor, som han skulle kunna
skapat och séander samtidigt positiva kénslor till paret.
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Fastan han inte pa egen hand kan forandra attityderna hos alla, vet han att utévningen av de
sex hjartdygderna har férandrat hans egna attityder och beteenden mot andra. Det verkar bara
vara praktiskt, att han genom att minska sina egna negativa kanslor utstralar en narvaro som i
huvudsak &r positiv och inte hotfull mot andra.

Genom dygderna forstaelse och medkansla forstar han den stérre bilden — den sorgliga
historien om manskliga fordomar genom tidsaldrarna. Han inser till och med att sdsom en
mansklig varelse har ocksa han utdvat férdomar. Men nu har han, genom sin utévning av néar-
vilken-hur, i h6g grad minskat sina negativa bidrag till CHEF.

En kvinna som tar pendeltdget hem

Efter en trottande dag pa arbetet, befinner sig en kvinna sittande nara fyra tonaringar pa sitt
pendeltdg. De har ungdomarna &r brakiga och alla pratar i munnen pa varandra. For att bidra
med ytterligare kaos till situationen, haller atminstone en av dem pd med att spela ett
datorspel. Hon kan hora det hemska ovasendet fran spelet.

Hon har egna barn och inser att de har tonaringarna helt enkelt njuter av varandras séllskap,
fastdn pa ett ganska bullersamt och irriterande satt. Sa hon inser att det har ar det perfekta
tillfallet for att tillampa sin nyligen upptéckta teknik att praktisera hjartdygderna. Men hur bor
hon nérma sig den har situationen?

Hon beslutar sig for att anvanda mod, sa hon vander sig mot dem och ber dem artigt att tala
litet tystare. Medan hon uttrycker sin 6nskan sander hon ocksa forstaelse och uppskattning till
dem. Hon kanner att uppskattning behévs, da hon vill att de som ungdomar ska kanna hennes
respekt for dem. Hon vill att de ska kdnna hennes forstaelse och uppskattning av deras
ungdomliga natur och ymniga energi — deras entusiasm infor livet.

De har kanslorna ger gensvar hos tondringarna. De kanner hennes respekt for dem och de ber
om ursakt och forsoker tona ner sin konversation.

Ekonomisk stress

En ung ensamstaende mor haller pa att bli forsenad da hon ska hamta sin dotter pa dagis. Hon
har knappt rad med att betala dagis, men hon maste arbeta for att betala sin hyra och halla mat
pa bordet. Om hon inte hinner till dagcentret inom tio minuter, kommer hon att tvingas betala
ett tillagg pa 20 dollar, en summa som hennes knappa budget inte kan tacka.

Pl6tsligt svanger en dldre man ut framfér hennes bil och kér langt under fartgransen. Hon blir
mycket frustrerad och arg och fragar universum, varfor det har maste handa henne. Har hon
inte redan tillrackligt med problem? Sedan kommer hon ihag att hon borde utdva emotionellt
sjalv-masterskap men, helt arligt, i det h&r 6gonblicket har hon verkligen ingen lust.
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Inte desto mindre lyckas hon pa nagot sétt att lugna ner sig tillrackligt for att koppla in sig
med sitt hjarta. Hon visualiserar sig sjdlv som gudomlig karlek med de sex dygderna som
stralar utat i ett falt runt omkring henne. Hon sander forlatelse till den aldre mannen framfor
sig, da forstaelsen har visat henne att den har mannen kan vara lika ekonomiskt pressad som
hon. Han kan ha en begransad inkomst. Han kanske inte ser sa bra, men maste fortfarande
komma till affaren for att kopa sin mat. Han kor antagligen langsamt for att undvika att
fororsaka en olycka. Borde han tvingas till att upphoéra med att kora bil?

Plotsligt kéanner hon en enorm medkénsla for den hér personen, nar allt kommer omkring
skulle han kunna vara hennes egen far. Hur skulle hon kéanna sig, om nagon svor éver hennes
far eller mor darfor att de korde for langsamt? Vid den har punkten kom 6dmjukhetens dygd
in i hennes energifalt och hon accepterade sin situation som bara en del av alla de
levnadsomstandigheter som finns under det tjugonde arhundradet. Hon tankte for sig sjalv,
Vi har alla fétt vara problem; vi befinner oss alla tillsammans i den hér réran s& varfor bidra
till ménsklighetens negativitet, nér jag har ett tillfalle att sdnda ut positiv k&nslomassig
energi.” Just da svingde den dldre foraren till hoger och hon kunde kora forbi och kom till
dagcentret i1 tid. D& tidnkte hon, ”Det ar forbluffande, sd& mycket man kan ldra sig pa tva
minuter.”

Svart beslut

Ett par i medelaldern star infor ett svart beslut. Makens far har fatt diagnosen Alzheimers
sjukdom och han och hans hustru maste besluta om de ska ta hand om honom i sitt hem eller
satta honom pa ett vardhem. De plagas kanslomassigt av att fastan de har ett extra sovrum, har
de ocksa tva tonarsharn och de bekymrar sig 6ver det intryck som det har kommer att ha pa
dem.

De ber om stdd och rdd av medicinskt utbildade personer, socialarbetare och
familjemedlemmar, men till slut &r det faktiskt deras eget beslut att ta. | sista hand forsoker de
genom att praktisera nar-vilken-hur fa ett rad fran energihjartat. Inte ens genom att ga till
denna djupa visdomskalla tycks de finna det korrekta svaret eller den perfekta l6sningen pa
dilemmat. Dessutom vill inte deras far vara en bdérda for familjen, men i det har stadiet ar han
inte kapabel att ta ett objektivt beslut.

Slutligen beslutar paret att gora sitt basta for att behalla sin far hemma tillsammans med dem
sa lange de kan. Man kommer Gverens om, att om situationen blir alltfor svar for dem och
deras barn, kommer de att placera honom pa ett vardhem. Dygden mod gav dem modet att
folja den hér inriktningen. Det hér beslutet k&nns ratt for dem, darfor att de har balanserat
medkansla med forstaelse. De inser, att det kommer att krava mycket medkénsla och
forstaelse fran hela familjen for att arbeta sig igenom den har krisen. Darfor samtycker paret
till att arbeta hart med att integrera emotionellt sjalv-masterskap, meditation, och utdvningen
av nar-vilken-hur i sina liv.
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Naturkatastrof

Manniskor som bor i en by i Pakistan lever i konstant radsla for ett nytt forédande jordskalv.
Deras liv 6verskuggas standigt av minnena fran jordskalvet som forstorde de fa tillhorigheter
de hade, for att inte tala om forlusten av deras lilla skola och medicinska klinik. Deras dagar
ar morka och hopplosa.

Under tiden bdrjar en gruppvisualisering vid Event Temples fran atskilliga tusen individer,
som finns skingrade utdver vérlden, men som &r férenade genom internet. De har samlats i
cyberspace vid samma tid for att 6verfora hjartats energier till alla ménniskor i den regionen
av Pakistan dar jordskalvet &gde rum.

Kvantum-gruppen med utdvare av nar-vilken-hur siktar in sig mot malet, fokuserar, riktar och
overfor hjartats dygder till det har specifika omradet i en anstrangning att lyfta den
emotionella sléja som hénger i de har manniskornas subjektiva atmosfar. Den har
projektionen och injektionen av karlekens ljus lyfter de har manniskornas sjalar och ger dem
den styrka som behdvs for att ater bygga upp sina liv. Inom en vecka kommer det ett 16fte att
FN sander dem extra bygg-fornddenheter for att hjalpa dem att aterhamta sig.
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Kapitel 6

HUR-STADIET I UTOVNINGEN

Lat mitt hjarta vara vist. Det ar gudarnas basta gava. Euripides.

| kapitel 3 larde vi oss mycket om dygderna. Vi sag hur en typisk dag sag ut for en individ
som inte utdvade nar-vilken-hur. Sedan repeterade vi den typiska dagen och sag att det blev
en dramatisk skillnad, nar han tillampade nar-vilken-hur-utévningen vid samma situationer
och moten.

Det var tydligt nar var utdvare tillampade dvningen och vilka dygder han tillampade, men
kanske det inte var sa tydligt hur han tillampade dem. | den har delen kommer vi att
undersoka hur-stadiet narmare. Den héar fasen i utdvningen &r mera fri och 6ppen (open-
ended) an de andra tva.

Det &r klart, att vi behover behalla var uppmarksamhet och forbli medvetna sekund for sekund
under vara dagliga moten och situationer. Med var medvetenhet fokuserad i nuet 6kar vi var
kanslighet for vara egna inre tankar och kanslor likaval som for de yttre attityderna och
beteendena hos dem som vi moter. P4 samma gang kan vi, darfor att vi ar medvetna och
sensitiva, observera vart inre tillstind och den yttre situation som vi rakar uppleva.
Allteftersom vi blir vana vid att bibehalla det har tillstandet, blir livet mycket mera
omedelbart, rikt och fullt. Det har tillstandet ar en kraftfull plattform, fran vilken vi kan utéva
nar-vilken-hur.

Vid den har punkten ar vi redo att vélja en eller flera dygder att tillampa pa den situation som
vi upplever. Vi tar ett exempel fran fallet med den typiska dagen, da var utovare efter lunch
gar till sin chefs kontor med avsikten att be om ursékt for sin negativa attityd och sitt
uppforande tidigare under dagen. Han finner ocksa modet att tala om for henne, att han
faktiskt behover sluta tidigare darfor att hans son spelar fotboll efter skolan. Han inser néar han
ska tillampa dygderna och han valde vilken dygd han skulle tillampa i situationen, ndmligen
mod och 6dmjukhet. Men hur tilldampade han dem?

Aspekter pa Hur-stadiet

Kanske den mest tydliga delen i den hér hur-fasen ar att han tillampade dessa tva dygder i det
yttre, genom att ha ett samtal med sin chef. For det forsta var han modig nog att ga till hennes
kontor och for det andra var han 6dmjuk nog att erkanna sina tillkortakommanden. Genom att
helt enkelt vara sanningsenlig, anvande han mod igen for att mota fragan om att stanna till
sent pa jobbet. I det forflutna skulle han av radsla for ogillande konstruerat en falsk ursakt for
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att ta sig ur situationen, men genom att lara sig att vara hopkopplad med hjartat ké&nde han en
storre tillit till att vara rak pa sak.

En annan aspekt pa hur-fasen ar att han tillampade de har dygderna pa sig sjalv. En tredje
faktor i hur-fasen &r den ordning eller den ordningsféljd som dygderna tillampas. Vilka
dygder vi tillampar &r en fas, men hur-fasen kan ocksa inkludera den ordningsféljd i vilken vi
tillampar dem.

Foljande lista innehéller de allra tydligaste satten pa hur dygderna kan anvandas vid ett mote
eller en situation.

1.

Ordningsfoljden i dverforingen. Det hér innebér den ordning i vilken vi 6verfor de
dygder vi valt. Till exempel, om vi kanner att vi bor arbeta med ddmjukhet, forstaelse
och medkansla, s& anvander vi var intuitiva insikt till att besluta om ordningsféljden
pa overforingen. Ar ordningsféljden O>F>M, eller O>M>F eller F>O>M eller
F>M>0, eller M>F>0 eller M>0>F? Det hir ser mera komplicerat ut 4n det &r.
Allteftersom vi l&r oss arbeta med hjartats intelligens, kommer de hér detaljerna att
uppenbara sig pa ett naturligt satt i och med var 6kande sensitivitet, erfarenhet och
intuition.

Till oss sjalva via det yttre. Det har betyder att vi uttrycker dygderna i vara fysiska liv
genom nagon verksamhet. Verksamheten i sin tur forstarker den dar dygden och flatar
in andra i den. Till exempel, sé tar vi en promenad i den lokala parken och uttrycker
var uppskattning for naturen. Omgivningen i naturen forstarker var uppskattning och
vacker en kansla av édmjukhet. Den har upplevelsen triggar igang en énskan att
atervanda hem och lyssna till Beethovens Pastorala Symfoni.

Subjektivt till sig sjalv eller inombords. I det har exemplet 6verfor vi dygder till oss
sjalva i en sérskild situation som vi &r involverade i.

| det yttre till andra i var fysiska narhet. Vi talar till andra i var néarhet och uttrycker
just de dygder, som vi kénner behdvs.

| vart inre till andra i var fysiska narhet. Vi sander tyst, subjektivt de dygder, som vi
tror kommer att tjana dem som &r nérvarande.

| vart inre till andra pa avstand. Vi sander tyst, subjektivt dygder till en person eller
grupp i en annan del av vérlden.

Subjektivt till andra som inte langre befinner sig i det fysiska livet. | det har fallet
sander vi dygder till vara kara som har lamnat den fysiska varlden, men som vi tror
lever i nasta varld, eller hur vi nu definierar det.

Till det forflutna. | vart inre sander vi dygder till moten som vi har upplevt eller till
situationer som fortfarande kraver harmoni.
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9. Till framtiden. Inombords sander vi dygder till méten, som vi kanske kommer att ha
eller till situationer som kanske kommer att intréffa.

10. Aktivering av de Sex Hjartdygdernas Natmeditation i alla slags méten eller situationer
— yttre, inre, sjalvforvallade, vallade av andra, i det forflutna, i det narvarande, eller i
framtiden.

Fragan om att overfora energidygder till det forflutna och till framtiden kan tyckas konstig
utifrn var utgangspunkt som existenser i dimensionen av rymdtid. Inte desto mindre ar detta
mojligt, da det hogre jaget finns bortom rymdtid, och var pagaende kontakt med det hogre
jaget, via hjartat, later oss sanda hjartdygderna till det forflutna och till framtiden. Det har &r
det icke-lokala konceptet.

Nagot annat som vi behdver ta hansyn till &r ett métes dimension. Ar det fokuserat pa det
fysiska, emotionella, mentala eller andliga? Det skulle kunna vara vilken kombination som
helst av dessa. Hur vi svarar pa ett mote kan bero pa hur vi sjalva har upplevt det. Jag har
inkluderat de har dimensionella perspektiven i de exempel som féljer. Man bor notera, att de
hér dimensionella perspektiven i sig sjalva &r beroende av varje utévares subjektiva
upplevelser. Féljaktligen kan inte mina specifika val vara definitiva och det ar de inte menade
att vara.

Har ar nagra exempel pa punkterna fran listan ovan.

*Da du ar narvarande vid ett allméant mote, arbetar du inombords (5) med att uttrycka
forstaelse och uppskattning ut i métesrummet. Pa grund av att det har ar det forsta métet
du ar narvarande vid, kanns det inte bra for dig att uttrycka de har dygderna oppet pa det
fysiska planet.

*Nar du visas runt pa ett slagfalt frin Andra Varldskriget, arbetar du subjektivt med dem
som dodades (7) 1 kriget i det forflutna genom att uttrycka uppskattning, medkéansla och
forlatelse ut till slagfaltet. Du kanner det har kanslomassigt. Du rakar lagga marke till tva
krigsveteraner i ndrheten och du uttrycker Oppet fysiskt din uppskattning for deras
uppoffring (4).

*Under ett bon- eller meditationsmote visualiserar du den framtida vérldens folk leva i
harmoni (9) medan du subjektivt dverfor de sex hjartdygderna till CHEF (10). Det har
uttrycks i en kombination av andliga, mentala och emotionella dimensioner. Efterat
minglar du med dina vénner och uttrycker fysiskt olika dygder genom dina diskussioner
och kommentarer (4).

*Nar du &r ndrvarande vid en akademisk examen, praktiserar du nummer 10 i nuet och
tillampar ocksd nummer 5 genom att uttrycka mod, forstdelse, uppskattning och
6dmjukhet. Du uttrycker sedan samma dygder genom tillampningen av nummer 9. De har
overforingarna omfattar de andliga och emotionella dimensionerna.

*Nar du ser pa nyheterna, ser du en rapport om en sarskild grupp ménniskor som lider av
hérjningarna i ett krig. Du tillampar nummer 6 och dverfor medkanslans dygd. Det har
motet &r fysiskt baserat, men din tillampning ligger i den emotionella dimensionen.
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*Nar du bekymrar dig Over ditt sjuka barn, utévar du nummer 3 genom att uttrycka mod
och forstaelse och nummer 4 och 5 genom att uttrycka medkéansla, forstaelse och mod.
Den hér situationen inkluderar de fysiska och emotionella dimensionerna.

*Nar du beslutar dig for att anmala dig till simlektioner, trots din livslanga radsla for
vatten, utévar du nummer 2 genom att uttrycka mod. Det hdr &r ett uttryck inom de
mentala och fysiska dimensionerna.

Att dokumentera Ndr-Vilken-Hur-situationer

Genom att anvanda den hér listan som guide, kan du identifiera verkliga exempel ur livet
genom att narmare observera dina dagliga aktiviteter och moten. Som hjélp att identifiera de
olika aspekterna pa nar-vilken-hur har jag gjort en tabell (hanvisning, se nedan), i vilken de
olika delarna kan dokumenteras. Jag har samlat nar-vilken-hur-méten fran scenariot fran En
Ny Dag i Livet och fort in dem i tabellen. En tom tabell som liknar exemplet kan kanske visa
sig vara vardefull for att dokumentera dina egna dagliga moten. En sadan tom tabell finner du
i slutet av den har véagledningen.

Efter tabellen finns ett dokumentationsdiagram, som placerar de olika métena under dagen i
deras respektive kategori. Det ger dig en visuell dversikt dver din dagliga utévning av nar-
vilken-hur och i detta avseende har det en fordel éver tabell-formatet. Det har diagrammet &r
ocksa ifyllt med de moten som finns i tabellens lista. Varje post har forts in beroende pa om
motet medforde tillampning inombords, i det yttre, for en sjélv eller for andra.

Varje ruta i diagrammet innehaller:

* tiden (Notera att alla moten antas vara i nutid om inget annat anges.)

* beskrivning av motet
* dygder som tillampats
* typ av mote
* den inre dimensionen, emotionell, mental, andlig
Alla kommer inte att vilja dokumentera sina erfarenheter pa det har sattet, men det ar frivilligt

att anvandas som ett redskap om det tjanar dina behov. Forkortningarna ar bara férslag. Om
du valjer att gora ditt eget diagram, kanske du vill &ndra dem och gora ditt eget system.

Jag rekommenderar varmt att du dokumenterar dina dagliga méten i nagon form, aven om du
bara gor det i din utdvnings begynnelsestadier. Du kan gora detta genom att féra dagbok och
genom att anvanda diagrammen i den hdr végledningen.

Dokumentationstabell for Ndir-Vilken-Hur
Bilden “"When-Which-How — Recording Table”

Se engelska originalet sidan 86.
(EventTemples.com, downolads, When-Which-How Practice,)
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Dokumentationsdiagram for Ndr-Vilken-Hur

Bilden "When-Which-How — Recording Chart”
Se engelska originalet sidan 87.

(EventTemples.com, downolads, When-Which-How Practice,)

Efterfoljande uttryck

Det finns myriader med kombinationer och ordningsféljder for att uttrycka dygderna. Det bor
tillaggas att hur de uttrycks — antingen i ditt inre, i det yttre, till dig sjélv, till andra, till
nutiden, till det forflutna eller till framtiden — kan bara bestdmmas av varje praktiserande. Det
kan mycket vil finnas andra ”hur” i1 utovningen. I det hir stadiet fokuserar vi pé att 14ra oss
grunderna. Innan vi lamnar &mnet, finns det ytterligare nagra andra faktorer att diskutera i
korthet.

Nar du uttrycker en eller flera hjartdygder under ett mote, kan du observera inflytandet pé situationen
eller pa dess deltagare. Observationen kan sedan leda dig till ditt efterfoljande uttryck, dess intensitet, till
vem det riktas och varaktigheten. Den hér cykeln av uttryck och observationer mojliggor att ett mer
forfinat uttryck utkristalliseras. Det ar den héar regleringen, som leder dig framéat pa din vdg mot
emotionellt sjalv-masterskap. (Att Leva fran Hjartat.)

Det har citatet namner en cykel av uttryck och observationer. Det beskriver da ett
efterfoljande uttryck:

* Dess intensitet

* Till vem det riktas
* Dess varaktighet
Till exempel: Du informerar din man om att du tanker se en film med din vaninna ikvall och

att han kommer att bli tvungen att laga sin egen middag. Vilken &r din observation? Ar han
angelagen om att du ska fa ga? Ser han chockad ut? Visar han tecken pa panik?

Okay, jag gar tillbaka litet. Din make kommer hem fran arbetet och du talar om for honom att
din vaninna ringde och hon vill se en film som gar for sista kvéllen. Du vill ga med henne, s&
han kommer att bli tvungen att laga sin egen middag. Allt det har hande ovantat, sa du ber
honom att forlata besvaret och vara snall och forsta hur mycket du verkligen vill se den héar
filmen. Du observerar hans reaktioner pa dina uttryckta dygder.
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Han uttrycker medkansla genom att tala om for dig, att du fortjanar en paus darfor att du
offrar alltid dina egna behov for familjen. Han talar om for dig, att det inte & nagot problem,
han kommer att hitta pa nagot att ata.

Du observerar att trots vad han séger, sa ar han pa nagot satt ur balans. For att lugna hans oro,
uttrycker du medkansla och forstaelse med stor intensitet och varaktighet (omkring en minut)
och sedan 6ppnar du till hans vénliga forvaning kylskapet for att visa honom kastrullen du
gjorde i ordning tidigare, som han bara behéver varma. Du pekar ocksa ut alla de ingredienser
som han behover for att gora sin sallad. Han uttrycker sin uppskattning och ger dig en stor
kram som tack.

Det hir ndgot lekfulla exemplet (som inte &r sdrskilt ”svenskanpassat™) avser att visa pd hur
naturligt nar-vilken-hur kan vara under pagaende utovning. Vi uttrycker dygderna och
observerar resultaten. Alltefter situationen reglerar vi det efterfoljande uttrycket, dess
intensitet, till vem det riktas och varaktigheten.”

Utmaningen ar att forbli narvarande och behalla uppmarksamheten medan man &gnar sig at
motet. Hjértats intelligens och de sex dygderna kommer att hjélpa till att visa végen for flodet
vid varje mote om vart syfte ar sasmmankopplat med karleken. Om vi dppnar oss for hjartat
kommer dygderna att trada fram och tjana oss, sa att vi kan tjana varandra.

Lat oss utforska annu ett exempel innan vi fortséatter med vart nasta amne. | det har exemplet
gar vi tillbaka till var utovare och hans familj.

Kom ihag att han och hans hustru beslutade att hjélpa sina barn att 16sa sina trator. Nasta dag
samlade han och hans hustru de tva barnen till ett familjemdte, nagonting som de inte hade
haft pa ett bra tag. For det forsta, uttryckte foraldrarna sin uppskattning for barnen genom att
tala om for dem hur mycket de dlskade dem. Foraldrarna uttryckte 6¢dmjukhet genom att
medge, att de antagligen borde ha kallat till ett mote tidigare och inte tillatit barnens tillfalliga
gral nd en punkt dar de borjade bli standigt férekommande. Han foljde efter med mod genom
att forklara att det faktiskt mera var hans fel, darfér han var vanligtvis den foréldern, som
hjélpte till att 16sa barnens gnabb.

Var utdvare observerade att barnen (en 14-arig pojke och en 15-arig flicka) verkade forvanade
over att han erkande sin forsumlighet nar det géller detta. Da han kande detta, forstarkte var
utdvare det genom ett efterféljande uttryck av 6dmjukhet genom att beratta att fordldrar inte
var perfekta och kunde gora fel precis som barnen, men att vuxnas misstag kunde fa storre
konsekvenser. Han utdkade varaktigheten och intensiteten i sitt ndrmande genom att uttrycka
forstaelse.

Han gjorde det genom att beratta en historia om sin far och mor. De holl strikt pa disciplinen
och det spelade ingen roll vilket “trubbel” som &n dok upp under hans ungdom, ur sina
foraldrars synpunkt hade han alltid fel och de alltid ratt. Nar han blev aldre insag var utdvare
att, ja, manga ganger hade han verkligen fel, men ibland hade han inte det, &nda hade hans
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foraldrar aldrig modet eller 6dmjukheten att erkdnna sina misstag. Han klandrade dem inte for
det, darfor att han insag att hans foraldrar hade uppfostrats i en kultur, som héll fast vid tron
pa ett strikt system mellan foraldrar och barn. Det var en del i den tidens kultur.

Han fortsatte att beratta och beskrev hur hans foréaldrar en dag nar han var nagra och tjugo ar
kallade hem honom for ett samtal. De ville tala om for honom, att nar de sag tillbaka pa sina
liv, insag de, att de borde ha varit litet mera forstaende under hans uppfostran. Ibland insag de
I efterhand, att de tagit fel, men de var alltfor stolta for att erkénna att de hade haft fel; att de
vid olika tillfallen hade straffat honom, trots att de kdnde att det inte var den basta metoden
for att 1ara honom rétt och fel. De erkande att de gjort sina misstag, men de hade bara forsokt
gora sitt basta for honom. Fran den dagen och framdver, berattade han for sina tva barn, var
hans relation med foraldrarna mycket mera positiv, 6ppen och &rlig pa grund av deras mod
och 6dmjukhet att erk&nna att de bara var manniskor.

Nar han slutat sin beréattelse, verkade det finnas en underbar kansla av forstaelse, uppskattning
och medkansla i rummet. Han kande att de har dygderna studsade fram och tillbaka mellan
alla de narvarande. Orsaken till motet forsvann i det har féltet av karleksfull energi. Var och
en berdrdes av frigorelsen i de har dygderna.

Var praktiserande observerade nu att hans barn verkligen forstod, att han och hans hustru
uppskattade och forstod dem som unga manniskor, vilka fortjanade att man lyssnade opartiskt
nar problem uppstod. Inte desto mindre forstod de dven, att han och hans hustru fortfarande
var de foraldrar som fanns dar for att vagleda dem och for att definiera granserna for deras
aktiviteter och beteenden. Fullt ndrvarande, observerande och k&nnande allt det har,
visualiserade han hur natverket med de sex dygderna omgav hela hans familj, nar han fragade
sina barn vad allt deras gralande handlade om.

Flera dagar senare kom dottern till honom och fragade om nar-vilken-hur-utdvningen. Hon
hade hort honom forklara den for sin hustru och hon ville veta vad det hela handlade om. Var
utbvare gjorde sitt basta for att forklara utévningen for sin dotter och rekommenderade henne
sedan att ga in pa Event Temples webbsida pa familjens dator och sjalv utforska den. Innan
hon gjorde det fragade hon honom, vad mamma tyckte om de har konstiga, men intressanta
idéerna. Han svarade att mamma kéande sig litet osdker pa sjalva utdvningen, men hon hade
alltid trott, att kérlek var den basta medicinen for att laka vad som helst. S& hon hade ocksa
gatt in pa webbsidan och ldste nu ”Att Leva fran Hjértat”. Dottern tycktes ndjd med de har
kommentarerna och sa, att hon skulle kolla upp det.

Jag har inte tagit med de dygder som tillampades i det har sista exemplet for att ge dig en
chans att sjalv identifiera dem. Det skall namnas héar att nar-vilken-hur-proceduren inte ar sa
komplicerad, som den kan tyckas i dessa exempel. Det verkar komplicerat darfor att vi
analyserar manniskors samtal for att visa pa, nar, vilken och hur de olika hjartdygderna
tillampas. Allteftersom du haller pd med din utévning kommer du emellertid att finna att
hjartats energier flodar intelligent och utan uppehall i ditt umgange och samtal med andra. Det
hér &r en del av intelligensen hos hjérta-sinne-systemet, nér det agerar tillsammans med de sex
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dygdernas intelligens. Hjarta-sinne-systemet ar konstruerat for att arbeta som ett team och det
har systemet kommer att naturligt svara pa narvaron och tillampningen av de sex dygderna,
om du gor valet att tillampa dem.

Det 4r ett trakigt faktum att manga av oss inte lyckas att na fram till varandra pa ett arligt och
karleksfullt satt. Kraften i att leva fran hjartat ar effektiv, det tror jag pa, darfor att kérleksfull
vanlighet dr ett medfétt drag hos den genuina manskliga varelsen. Nyckelordet har &r
”genuin”. Det genuina ”du” &r det hogre jaget — som existerar bakom ego-personlighetens
mask. Den hdgre aspekten av ditt eget vasen bor i energihjartat. Det kommer att dppna 0ss om
vi 6ppnar oss for det. Detta, tror jag, ar en del av var konstruktion.

Det ar som om du hade en dyr bil med en hdgpresterande motor, men pa grund av din brist pa
kunskap ger du motorn lag-oktanigt, mindre raffinerat bransle. En dag informerar dig sedan
nagon med kunskap om motorer, att du &ger en motor av hogre kvalité och att den kommer att
prestera anmérkningsvért battre om du ger den ratt brénsle. Genom att gora detta kommer
motorn att prestera pa den niva, som specificerats av de ingenjorer som konstruerade den. Du
ar skeptisk, men du beslutar dig for att folja radet och provar bransle av hogre kvalité. Du blir
forvanad Over resultatet och forundrar dig 6ver den enorma skillnaden i effektivitet och den
overlag 6kade kvalitén vad galler din erfarenhet att kora.

Den har enkla liknelsen visar hur vi med korrekt kunskap, en villighet att férandra oss och
genom att anvanda oss av de rétta energierna kan bli effektiva och uppleva en 6kad
livskvalité. Vart mal blir sedan att fora vidare den kunskap vi fatt, sa att andra ska fa gladje av
den, och pa sa satt bidra till livskvalitén for alla manniskor pa alla platser pa var planet.

Fler exempel

Rese-bedrovelser

Du har gatt ombord pa ditt plan for att flyga hem och efter tjugo minuter meddelar piloten att
det ar ko till luftrummet, och det kommer att forsena starten med atminstone tva timmar.
Dessa forargliga och frustrerande situationer ar ratta tillfallet att praktisera nar-vilken-hur. Nar
vi méter en speciell situation, som verkligen uppror var kanslomassiga balans, sa ar handelsen
ett tillfalle for oss att forbli ndrvarande och observera vad som hander med oss inombords.
Inta rollen som observator. Separera bort dina kénslor och tankar, du &r observatéren. Det har
kan minimera frustrationen.

Kanske det har problemet kallar pa forstaelse och 6dmjukhet (dven om ytterligare dygder kan
anvandas har, kommer vi att halla det sa enkelt som mgjligt). Hur anvander du de hér
dygderna i den har situationen? Efter att du undersokt ditt eget inre tillstand, &r det tid att na ut
till andra, antingen i ditt inre eller i ditt yttre, eller bada vagarna.

Till exempel, om personen intill dig & mycket upprord over situationen, kanske du vill
uttrycka din egen frustration utat, men tala sedan om problemet pa ett positivt satt genom
dygden forstaelse. Odmjukhetens dygd skulle kunna féras in genom att peka p4, att antagligen
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har alla pa planet sina planeringar, vilka kommer att ga om intet genom férseningen. Med
andra ord meddelar du, att alla sitter fast i samma situation.

Du kan sedan rikta de dygder, som du kanner passar bast for handelsen till planets
emotionella falt. Detta for med sig tva saker. For det forsta genom att inféra en positiv
ké&nslomassig energi till det kollektiva féltet hjalper det till att lugna ner situationen. For det
andra, tar detta fokuset fran dig sjalv och féljaktligen reduceras det negativa kéanslofléde, som
finns i ditt eget individuella falt eller sa skars det av helt. Poangen é&r, att om du uttrycker
samhorighet genom utdvningen av nar-vilken-hur, sa fokuserar du pa det hogre jaget och
energihjartat — inte pa ego-personligheten. Du blir dd en del av sjilens hogre
cirkulationsflode, snarare an en del av den lagre, mindre rena cirkulationen inom ego-
personlighetens vérld.

En vaninod

Ofta konfronteras vi med en situation, i vilken en van ar i kris och behdver tala om det. Lat
0ss anta, att en van har kommit till dig for att tala om ett personligt problem. Du lyssnar pa
honom med sympati och &r ett bollplank i din véns situation. Det hér &r ett yttre uttryck av
medkansla och forstaelse men hur kan du ytterligare tillampa dygderna i den har krisen? Du
kan till exempel utvidga din medkansla till den inre dimensionen genom att visualisera
medkansla floda ut fran ditt hjarta in i din vans hjarta. Den har inre aktiveringen av en eller
flera dygder skulle mycket vél kunna vara mer kraftfull och mer effektiv an ditt deltagande
lyssnande, fastan bada ar viktiga.

Ett nyttigt pdpekande ar att inse, att aktiveringen av nar-vilken-hur i vara dagliga liv l6per
tvart emot vart inrotade uttryckssétt i sociala sammanhang. Till storsta delen ar vi vana vid att
umgas med andra pa livets fysiska plan. Darfor, nar vi sitter ner med en van som behover ett
samtal om ett problem, kommunicerar vi automatiskt pa det fysiska planet (med ord och
kroppssprak). Vi kanner antagligen sympati och kanske empati, men vi &gnar oss inte at att
aktivt arbeta med var van pa en inre nivd. Ma sa vara, att mycket kan handa pa den
undermedvetna nivan, men malet &r att vi ska bli medvetna utovare, inte bara vara passiva
sympatisorer.

Nar-vilken-hur handlar om den inre, subjektiva emotionella nivan pa ett satt som inbjuder till
handling. Vi riktar med avsikt specifika hjartdygder till var van eller till vilket mote det an
rakar vara. Vi ar inte vana vid att samverka med andra (eller oss sjélva, for den delen) pa det
har sattet. Det har ar anledningen till att vi glommer utévningen sa ofta och det ar darfor vi
behdver arbeta flitigt med att trana oss att komma ihdg, att vara narvarande, att observera,
och att utdva.

Husdjur

Kan vi tillampa nar-vilken-hur-utdvningen pa vara husdjur? Naturligtvis kan vi det och vi bor
gOra det. Hur gor vi detta? Hur-aspekten &r verkligen inte mycket olik den vi tillampar, nér vi
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utévar dygderna pa vara medmanniskor. Ett sjalvklart forfaringssatt som kommer i huvudet ar
att sanda vara husdjur dygderna medkansla och uppskattning, aven om du kanske vill uttrycka
forlatelse om de av en olyckshandelse smutsar ner din matta.

Som ofta har nd&mnts i den har véagledningen bjuder vi in det hogre jaget och energihjéartat nar
vi utdvar nar-vilken-hur. Om vi &r ensamma storsta delen av dagen ar husdjur en perfekt
meningsfull kalla for var utévning. Nar vi flodar ut dygderna till vara husdjur, aktiverar vi
flodet av kraftiga andliga energier till omgivningen i vart hem. Detta ar en bra sak. Vara
husdjur mar bra av det, vi mar bra av det, vart emotionella livsrum mar bra av det. Det &r en
vinn, vinn, vinn-situation.

Naturens riken

Nér vi arbetar med husdjur, arbetar vi med djurriket. Det finns inget skal till varfor vi inte kan
praktisera nar-vilken-hur pa alla naturens riken. Till exempel kan vi visualisera hjartats
dygder breda ut sig 6ver djurriket pa var planet. Nar vi gar in pa vara bakgardar, in i vara
tradgardar eller i allmanna parker kan vi praktisera nar-vilken-hur genom att uttrycka
uppskattning och édmjukhet till vaxtriket. Poangen é&r, att vi kan utstrala hjartats dygder till
hela naturvarlden. Aterigen kan véra kulturella omstindigheter tendera att begrénsa var tilltro
till att strala ut gudomlig karlek till hela vérlden. Vi tror p, att vara medmanniskor behdver
hjartdygderna, men att naturvarlden inte gor det. Men precis som vi manniskor lider, sa lider
planetens miljo av méanniskans oformaga att leva fran hjartat.

Att hantera forvdntningar

En skollarare

Han vill forbéattra relationen mellan sig sjalv och sina elever. Han beslutar sig for att sanda
forstaelse och uppskattning till dem under en vecka. Vid veckans slut tanker han utvardera
situationen. Om ingen forbattring skett ska han forsdka en annan metod.

Den har lararen hade tvingat pa en begransad tid pa dygder som existerar bortom rymdtid-
dimensionen. Han hade satt upp ett restriktivt villkor for att lyckas. Om en vecka ar for lange
eller inte tillrackligt lange hor inte till saken. Det grundldggande for utdvningen &r, att vi lar
oss arbeta fran det hogre jagets utgangspunkt, vilken overstiger ego-personlighetens rymdtid-
verklighet.

Genom att faststalla en tidsgrans och genom att tvinga pa dem restriktioner forsvagar den har
individen dygdernas effektivitet. Alltsa begransar han dygdernas effektivitet, innan han ens
borjat med utflédet av dygderna till sina studerande. Det gor han genom att satta upp villkor
som inte gar att tillampa pa dygderna darfor att de existerar, liksom sjalen, i ett subjektivt
tillstand ovanfor den tre-dimensionella vérldens materiella form.
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En narkotikaradgivare

Hon arbetar med en tonaring, som har kommit i kontakt med droger i skolan. Hon har arbetat
med unga manniskor under tio ars tid och har nu lagt till nar-vilken-hut-tekniken i sin
radgivande utdvning.

Pa grund av att hon &r van vid att patvinga sina unga klienter en tuff karlek, far hennes
utévning med att éverfora hjartdygderna pa dem en nagot annorlunda utformning. Hon har
sett alltfor manga aterfall och foljaktligen foljs ofta hennes anvandning av dygderna av en
forvantan om misslyckande. Detta &r inte nddvéandigtvis hennes fel, utan helt enkelt resultatet
av hennes langa erfarenhet inom det har omradet, da hon bevittnat missbrukarnas oférmaga
att komma 6ver sina drogberoenden.

| det hér fallet ar de negativa forvantningarna hos radgivaren ett svart hinder for henne att
klara ut, pa grund av drogberoendets negativa emotionella smitta. For att hantera de negativa
forvantningarna, maste hon arbeta med att bygga upp en positiv kansloméssig energi i sitt liv
genom att ersétta de negativa forvantningarna fran det forflutna med hjartats dygder.

Vi ser i bada dessa exempel att tidsfaktorn spelar en stor roll inom utdvandet av nar-vilken-
hur. For vad ar forvéntningar egentligen, om inte en forvantan eller ett hopp om en foljd eller
ett resultat, vilket allra oftast &r en 6nskan fran ego-personligheten istéllet for det hogre jaget.
Detta ar varfor det ar viktigt att odla neutraliteten inom arbetet med dygderna.

Vi maste vara villiga att satta var tillit till hjartats egen intelligens att hantera de situationer
som vi méter. Vi utévar nar-vilken-hur och staller oss sjalva ét sidan for att lata dygderna gora
sitt transformerande arbete. Vi stéller oss at sidan, men forblir vaksamma, redo att paborja ett
efterfoljande uttryck, om vi tycker att det ar lampligt.

Slutsatsen blir att vara forvantningar sitter en ”snurr” av rymdtid och ego-personlighet pa
dygderna, som ar onddig och hogst sannolikt skadlig for deras effektivitet. Om vi férvéntar
oss alltfor mycket eller alltfor litet resultat, projicerar vi vara 6nskemal pa andra. Alltsa
inverkar vi menligt pa var bedémning betraffande néar, vilken, och hur vi kommer att utdva
metoden mot den har personen eller situationen nasta gang.

Med all sannolikhet betyder detta, att nasta gang kommer vi att narma oss motet utifran ego-
personlighetens rymdtid-perspektiv med allt bagage fran det forflutna. Det ar inte sa har vi
praktiserar. Vi utévar metoden med en neutral attityd utan fordomar, centrerade i energihjartat
och hopkopplade med det hogre jaget. Det har &r den neutrala, inre andliga solen som belyser
allt med sin gudomliga kérlek, utan ego-personlighetens tidsbundna och fordomsfulla minne.

©2008 EventTemples.com, All Rights Reserved



85

Kapitel 7

TRO OCH DEN STORRE PLANEN

Vi vet sanningen, inte bara genom att tanka logiskt, utan ocksa genom hjartat.
-Blaise Pascal

Hjdrtats och sinnets avsikt utgor skillnaden

Vid den hér punkten kanske du undrar varfor du bor tro pa, att utévandet av nar-vilken-hur
over huvud taget ar mer effektivt an att bara uppfdra sig pa ett karleksfullt och vanligt satt mot
dem du méter under dagens aktiviteter. Rent allmant, finns dar ingen storre skillnad. Att
praktisera god vilja, att visa vanlig artighet och att anvanda god ton rader det inget tvivel om
att det bildar en solid grund for bra manskliga relationer. Arligt talat, det ar ganska latt att vara
vanlig mot manniskor, som vi inte &r tvungna att leva med eller inte maste arbeta i timmar
tillsammans med varje dag. Faktiskt uppstar storst stress och kanslomassig negativitet i vara
relationer med dem, som star oss narmast, antingen de ar familjemedlemmar, medarbetare
eller vanner. Och anda kan det vara svart dven i vara narmaste relationer att forsta skillnaden
mellan att vara vanlig och omtanksam och att utéva nar-vilken-hur.

Men det finns faktiskt en stor skillnad. Det &r som skillnaden mellan ett ljus i ett rum och ett
ljus som ar speciellt riktat mot ett konstobjekt — som férevisas med uppskattning. Det ar som
skillnaden mellan ljudet fran en orkester, som stammer sina instrument innan en symfoni och
ljudet fran sjalva symfonin — spelad med 6dmjukhet. Det & som skillnaden mellan det
kaotiska fargspraket i ett barns fingermalning och de harmoniska kombinationerna av farg och
perspektiv i en stor mastares arbete — skapat med forstaelse. Det dr som skillnaden mellan att
spendera din manadslon pa vad du sjélv vill ha och pa att spendera din 16n pa att ta hand om
din familj — spenderad i medkénsla. De utmérkande sdrdragen i de hdr exemplen ar de
avsiktliga, intelligenta, effektiva och dygderika anvéndningarna av energin.

Hari ligger podngen. Vi kan vara vénliga mot andra och avsiktligt, intelligent och effektivt
overfora medkansla till dem. Vi kan tacka nagon for att denne haller upp dérren at oss och vi
kan avsiktligt, intelligent och effektivt 6verfora uppskattning till dem. Vi kan lyssna till var
makes eller makas klagomal efter en frustrerande dag pa jobbet och vi kan avsiktligt,
intelligent och effektivt uttrycka var forstaelse till honom eller henne. Med andra ord, att
utéva nar-vilken-hur utesluter inte att praktisera god vilja — det forstarker den. Att utéva nar-
vilken-hur utesluter inte att lyssna med sympati och omtanksamhet till en familjemedlems
stormiga dag pa jobbet eller i skolan — det underlattar smartan. Att utéva nar-vilken-hur
lagger till en helt ny dimension till varje relation och till varje mote vi har i livet.

Att utdva nar-vilken-hur 6kar och forstarker den relativt lilla méngd positiv emotionell energi,
som redan existerar i samhallet — den positiva energi, som skapats av ménniskor med god
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vilja. Den ersatter inte ett gott uppférande, anstandighet, moral eller etik med sin eget satt att
vara. Tvartom, den bidrar till den etablerade, traditionella kénslan for det goda, som redan
existerar i samhallet och pd samma gang hojer den kvalitén pa godheten genom att féra med
sig en ny dimension av karlek till andra — en ny realitet av karlek till varlden.

*Vi har inte bara ljus i vart rum, utan vi har nu ett ljus avsiktligt, intelligent, och effektivt
fokuserat pa ett vackert konstverk med uppskattning.

*Vi har inte bara instrument, som kan producera ljud, utan vi har nu en samling
instrument, som avsiktligt, intelligent och effektivt producerar en vacker ljudsymfoni med
6dmjukhet.
*Vi har inte bara malarfarger, duk och fingrar som kan uttrycka ett barns kreativa drivkraft,
utan nu har vi de redskap, som later oss avsiktligt, intelligent och effektivt producera
vackra malningar med forstaelse.
*Vi har inte bara formagan att tjana till vart uppehalle, utan nu kan vi avsiktligt, intelligent
och effektivt hantera frukterna av vart arbete med medkansla.
*Vi har inte bara formagan att vara hyggliga, vanliga och goda mot varandra, utan nu kan
vi avsiktligt, intelligent och effektivt Gverféra uppskattning, medkansla, forlatelse,
odmjukhet, forstaelse och mod till oss sjalva och till vem vi an valjer.

Om du genom erfarenheter i din vardag har lart dig att om du ar hygglig, artig och véanlig mot

andra s medfor detta att du sjalv och andra mar bra, tar bort spanningar, leder till positiva
sociala paverkningar som bidrar till en battre forstaelse, 6kar de enkla gladjeamnena i livet
och gor livet rent allmant mer njutbart, hur kan da utévandet av nar-vilken-hur bidra till de har
erfarenheterna? Detta ar nagonting, som &r vart att fundera pa. Om du tror pa, att ditt liv kan
bli kvalitativt battre genom att vara en vanlig och hygglig person, da kanske utévandet av nar-
vilken-hur hdgst sannolikt kan bidra till den dvertygelsen. Det hér lilla steget i din 6vertygelse
kan resultera i ett jattelikt steg i erfarenhet. Genom att 1agga till den har nya verkligheten, den
hér nya dimensionen i ditt liv, kan du finna ditt liv mer meningsfullt och mer tillfredstallande
an du gor nu. Din tre-dimensionella godhet kan hojas, uppgraderas och stélls dven pa anda
genom tilldgget av den har nya karleksdimensionen. Genom att l&dgga till den hér nya
dimensionen till den inneboende godhet du redan &ger, kommer du att lagga till en fjarde
dimension till ditt liv. Du kommer att leva fran hjartat genom att uttrycka dess fyr-
dimensionella dygder.

Tro och overtygelse

“Tro inte p& nagot bara for att du har hért om det. Tro inte pd nagot bara for att manga talar om det
eller for att rykten gar. Tro inte pa nagot bara for att det finns skrivet i era religiosa backer. Tro inte pa
nagot enbart pa grund av dina larares och de aldres auktoritet. Tro inte pa traditioner bara for att de har
gatt i arv under manga generationer. Men efter observation och analys, nar du finner att nagonting
stammer 6verens med ditt fornuft och bidrar till det goda och gagnar alla och en var, acceptera det da

och lev upp till det.”
Buddha

De hér orden fran Buddha &r lika sanna idag som for 2500 ar sedan. De é&r speciellt relevanta
for utdvningen av nér-vilken-hur darfor att Buddha var under sitt sokande efter sanningen inte
trogen nagon sarskild tro eller andlig utévning. Han experimenterade med att narma sig Gud
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eller nagon primar verklighet pa olika satt, men fann inget som tillfredstallde honom. Sa till
slut satte han sig ned under bodhi-tradet tills han sag sanningen, sasom han forstod den. Han
forkunnade de nu berdmda Fyrfaldiga Sanningarna och den Attafaldiga VVagen, som leder till
slutet pa lidandet.

Ordet bodhi har sin grund i Sanskrit, budh, vilket betyder att vakna, saledes betyder Buddha
den uppvéckte. I grund och botten betyder detta att Buddha vécktes till sitt eget hégre jag. Om
utdvarna av nar-vilken-hur kan ldra sig stilla sitt sinne, vara nérvarande i nuet och observera,
kan de ocksa i sin tur vakna upp till sitt hogre jag. | den stillhet som skapas genom det har
praktiserandet kan alltsa ljudet och ljuset fran det hogre jaget upplevas, nar det 6verfors fran
energihjartat. Tankvart ar, att vi skulle kunna séga att Buddha ut6vade sin tidsalders nar-
vilken-hur-teknik. Hans slutsatser om livets natur var i sin grundévertygelse agnostisk.

Den har véagen &gs inte av nagon person eller av nadgon organisation och de som reser pa den ér i grund
och botten agnostiker till sin tro, vilket betyder att de inte ser pd den har utdvningen som ansluten till
nagon sarskild religion, ndgot andligt upplysningssystem, vetenskapligt forsok, trosystem inom New Age
eller till ndgon andlig mastare. Den ar en konstruktion lika gammal som sjilen sjalv och dess
huvudprincip ar den l6pande utévningen av hjértats sex dygder i ens dagliga liv. Gor du det, kommer
verkligheten som omger dig att sétta ihop sin egen vig till en hogre forstaelse, anpassad speciellt for dig.
(Att Leva fran Hjartat).

Tekniskt talat kanske inte Buddhas metod att gripa sig an sanningen ar exakt inom varje detalj
ndr man jamfor med det hdr citatet fran “Att Leva fran Hjartat.” Inte desto mindre &r
andemeningen i Buddhas narmande i resonans med andan i nar-vilken-hur. Det hér ar tydligt
genom hans upplysta erkannande, att en metod for att nalkas en hogre andlig verklighet alltid
existerar redan innan och oberoende av alla religidsa, andliga, filosofiska och psykologiska
former och system. De hér trosystemen &r reflexioner i rymdtid av en transcendent verklighet,
en Intelligent Kalla, en Ursprunglig Informationsstruktur, en Domén av Enhet.

Som en som till sin tro var agnostiker i férhallande till sin egen tidsalder, utévade alltsa
Buddha sin egen metod for att ndrma sig anden och satt under bodhi-trédet i meditation tills
han blev upplyst vad géllde orsaken till det manskliga lidandet och hur man skulle fa slut pa
det. Som ett resultat av hans uthallighet, tadlamod och anstrangning, - for att gora en
fortydligande omskrivning av det sista citatet — samlades den verklighet som omgav honom
ihop till en egen vag till hogre forstaelse, vilken passade speciellt honom.

Sa vad ger oss Buddha radet att gora? Han ger oss radet att testa vilken 6vning som helst, som
vi kinner oss dragna till och sedan observera och analysera dvningen. Om den ’stimmer
overens med fornuftet och bidrar till det goda och gagnar alla och envar, acceptera den da och
lev upp till den.”

Vi kan dra slutsatsen fran Buddhas ord att:

e Observation gors mojlig genom att tysta sinnet och ké&nslorna, vilket resulterar i att
man hor hjartats rost.
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e Analys ar sinnets aktiva svar efter att man lyssnat till hjartats rost.

Ur det har symbiotiska forhallandet uppstar méjligheten att verkligheten till slut kommer att
samla ihop ”’sin egen vig till en hogre forstaelse som &r anpassad speciellt for dig.” Den hér
mojligheten skapas med uthallighet, tallamod och anstrangning.

Om vi &r villiga att testa teorin och utéva nar-vilken-hur, da borde vi observera och analysera
vara inre attityder och yttre beteenden i anslutning till var utévning. Om utévningen genom
véra observationer och analyser verkar fornuftig och ”bidrar till det goda och gagnar alla och
envar”’ da kommer véart fortroende for utdvningen att vixa och det kommer ocksa vér tro att
gora. Det har sattet att narma sig dverensstammer med Buddhas rad.

Det finns emellertid tva paragrafer i ”Att Leva fran Hjartat” som pastar att nar-vilken-hur-
tekniken ar en del i en storre plan. Det har avsnittet fortsatter med att pasta, att en tro pa den
har storre planen kommer att 6ka styrkan i var utévning, kommer alltsa att gora den mer
effektiv och till stérre nytta for ménskligheten. Kapitel tre 1 ”Att Leva frdn Hjértat” har titeln,
Avsikten hos Hjarta-Sinne (The Heart-Mind Intention). Har kommer ett utdrag fran slutet pa
det kapitlet.

Att enbart utéva en ny disciplin attraherar inte dess fulla kraft. Det maste finnas en Overtygelse
narvarande — en genuinitet i utévningen — att det du gor &r en del i en storre plan; att den &r férenad, som
tegelstenar i en vagg, med ett storre syfte.

Den hér efterfoljande 6vertygelsen tar ofta en viss tid for att véaxa till sin fulla kraft. Det &r ingenting som
du kan producera pa konstlad vag. Pa sitt och vis &r den en del av inlarningskurvan och véxer med tiden
allteftersom du blir mer bekvam med utdvningen eller tekniken.

De hdr kommentarerna om trons roll i utdvandet &r intressanta. | de inledande stadierna i det
hér arbetet, maste det finnas en “genuinitet i utdvandet” baserad pa en tro pa att utdvningen
hinger thop med en “storre plan...med ett storre syfte.” Lagg mérke till, att vi inte blir
ombedda att tro pa sjalva utdvningen, utan att tro pa en storre plan som innehaller utdvningen.
(Har maste det sagas, att tron spelar en viktig roll i utévningen, men det hér avsnittet visar oss
mot en vidare Overtygelse.) Den har planen eller syftet beskrivs som en efterféljande
Overtygelse. Vi ska kortfattat diskutera den har storre planen.

Citatet fortsatter med att forklara, att nar vi borjar fa grepp om den stérre planen — den makro-
visionara nivan vad galler vart syfte och 6de som art — vaxer vi till med storre kraft i var
utdvning pa den mikro-visionara nivan sasom individuella sjals-personligheter inom arten.
Med andra ord, nar vi som individer med avsikt bidrar med vara positiva kanslor till det
kollektiva manskliga energifaltet eller CHEF, sa tjanar vi direkt fullbordandet av syftet med
var art och dess 6de pa makro-niva.

Om visionen av den hér storre planen och dess syfte ar i resonans med dig, om den far dig att
ma bra inuti, om den tycks ratt for dig, om den stimulerar dig och vécker din onskan att
involvera dig med dess mal, da finns det en del i dig som tror pa den. Den delen ar med
hdgsta sannolikhet ditt eget hogre jag. Du kanner detta i ditt hjérta.
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Om du attraheras av WingMakers/Lyricus material med dess makro-vision av en storre plan
och ett storre syfte for manskligheten, da maste det vara nagonting i det har materialet som du
tror pa. Om du kanner den har magnetiska dragningskraften, da ar ditt energifalt i resonans
med den energisignatur som lagts som grund genom WingMakers och Lyricus material.
Fastan vi inte har nagra fysiska bevis pa, att det har materialet ar sant, har manga av oss alla
de bevis som vi behdver, darfor att vi kdnner dess riktighet genom de k&nslor som kommer
fran vara hjartan. 1 de har kanslorna ligger tillit och igenkannande.

Fram till nu har materialet begart sa litet av oss. Jag vet att manga manniskor har kritiserat
materialet pa grund av att det inte verkade ha nagot praktiskt varde till att hjélpa oss att I6sa
varldens problem. Den installningen ar omstridd, men nu ar den debatten inte nédvéandig pa
grund av Event Temples koncept och det nya material, som hénger ihop med emotionellt
sjalv-mésterskap. Det har materialet engagerar WingMakers globala gemenskap i en ny
aktivitetsfas, som pa ett utomordentligt satt tjanar manskligheten genom den specifika
utévningen av nar-vilken-hur.

Den storre Planen och Syftet

Den hér storre planen och syftet ar en vision om var framtid som art. Det ar en vacker och
inspirerande vision som var och en som utévar emotionellt sjalv-masterskap och nar-vilken-
hur-tekniken kan engagera sig i. Det ar vart val. Om du finner att du starkt ar i samklang med
tankarna i Att Leva fran Hjértat”, d& borde foljande ord visa sig vara speciellt meningsfulla.

Det finns en ofantlig anhopning av tredimensionella energier och dessa hindrar de hdgre energier, som
skapats under dina hogre praktiska 6vningar. Men dessa ar de sanna betingelser eller katalysatorer, vilka
transformerar eller brénner bort de gamla energierna och skapar skiftet till en existens inom de hdgre
dimensionerna. Allt detta &r en del av anledningen till din inkarnation: Att transformera anhopningen av
tredimensionella energinat till nat av hdgre dimensioner, som kan &ndra de har energierna och flytta
planeten och dess “besokare” till sin nasta inkarnation inom den hogre oktaven av nya energier,
upptackter och ett 6de av hogre kvalité vilket stéder Den Stora Portalen.

(Den Stora Portalen &r den oemotségliga vetenskapliga upptéckten av sjélen och hur den lever och utfér
sina funktioner inom det ménskliga instrumentet. Den Stora Portalen & ménsklighetens allra djupaste
upptackt, darfor att den etablerar artens samhdérighet bland alla dess medlemmar.)

Enligt det h&r utdraget ar det den individuella utdvningen av nér-vilken-hur och den
gemensamma utdvningen av Event Temples, som stoder den framtida upptackten av Den
Stora Portalen. Den har tanken far stod genom att hanvisa till den fjarde filosofin fran
Wingmakers. Den uppsatsen har titeln “Trosuppfattningar och deras Energisystem.” Den hér
uppsatsen forklarar, att alla trosuppfattningar ar baserade pa energisystem. Det ar rimligt att
sdga, att nar-vilken-hur-utovningen &r ett trosystem och darfor baseras den pa ett
energisystem. Det har sarskilda energisystemet bestar i stort sett av sjalen, de sex dygderna
och energihjartat.

Den fjarde filosofin forklarar att energisystemen baddas in i vart DNA och att livets natur i de
tre-dimensionella vérldarna har skapat ett energisystem inom den manskliga arten som
handlar om &verlevnad. Det har har resulterat i ett trosystem som haller fast vid att
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anpassningen till den sociala ordningen ar den bésta metoden for att dverleva. Foljaktligen har
jordens méansklighet skapat trosystem som &r baserade pa overlevnad. Har ar ett citat fran
”Trosuppfattningar och Deras Energisystem.”

Inom granserna for det dverlevnadsbaserade energisystemet finns det Gvergangszoner, som medger en
omstépning av ens trosystem, sd att det Gverensstimmer med kosmologiska multidimensionella
energisystem. Betrakta de har 6vergdngszonerna som enstaka energi-portaler, som korsar den manskliga
artens dominerande energisystem, inte olikt energivirvlar som korsar rymden.

De hir 6vergangszonerna verkar likna foljande beskrivning 1 ”Att Leva fran Hjartat.”

Det &r ett misstag att tro, att hela verklighets-matrisen styrs av lagen om attraktion, eller att sinnet kan
dirigera materia med precision och konsekvens. Inte desto mindre finns det verklighetsfickor dér din
avsikt eller kraften i din tanke-tro kan ha paverkan och verkligheten kommer att inrymma din tanke-tro,
ibland med en hapnadsvackande precision. Nar-vilken-hur-6vningen &r en sidan plats eller “ficka” som
du kan karva ut fran verklighetens matris och paverka med ditt hjarta-sinnes avsikt. Ja, detta ar i sanning
en del av den bredare utdvningen.

De hidr “verklighetsfickorna” fran ”Att Leva fran Hjértat” verkar vara nérbesléktade eller
identiska med de dvergangszoner som beskrivs i ”Trosuppfattningar och deras energisystem.”
De hédr overgéngzonerna dr som “isolerade energiportaler” eller “verklighetsfickor” som
kommer att "hirbédrgera (vér) tanke-Overtygelse, vér tro” som det beskrivits 1 ”Att Leva frén
Hjartat.” Med avsikten hos vart hjérta-sinne kan vi skapa de har verklighetsfickorna.

Om vi kan skapa de har verklighetsfickorna, da behGver man inte anstranga sig alltfor mycket
for att tro pa att Lyricus larare ocksd kan skapa de har verklighetsfickorna. De
verklighetsfickor som skapats av Lyricus Teaching Order ar de 6vergangszoner som de kallar
Flodeszoner (Tributary Zones) och Den Stora Portalen. Vi skulle kunna spekulera i att vara
sjalv-skapade “verklighetsfickor” &r som mini- eller mikro-6vergangszoner som &r i samklang
med Lyricus storre 6vergangszoner. Var utévning skulle kunna vara baserad pa en Flodeszon
som kan leda fram till upptackten av Den Stora Portalen.

Den fjarde filosofin, som publicerades pa WingMakers webbsida 2001, presenterar en
Oversikt av en storre plan och avsikt for manskligheten. Den beskriver fysiska Flodeszoner,
som kommer att skapas infor vart skifte till en storre verklighet. Nu, ar 2007, verkar de
nyligen presenterade koncepten fran Event Temples, som emotionellt sjalv-masterskap,
hjartats dygder och utévningen av nar-vilken-hur, direkt stodja och arbeta med en sadan
Flodeszon.

| vilket fall som helst, om vart trosystem baseras pa energisystemet fran hjartats dygder, som
stralar ut fran sjdlen, sa kommer det fortfarande att vara i samklang med Den Stora Portalens
overgangszon. Varfor? Darfor att den Stora Portalen innerst inne hanger ihop med sjalen. Allt
handlar om sjélen och mansklighetens upptackt av den. For att poéngtera detta repeterar jag
citatet frdn ”Att Leva fran Hjértat”.

Allt detta &r en del av anledningen till din inkarnation: att transformera anhopningen av tre-dimensionella
energi-nat till nat av en hdgre dimension, som kan &ndra de hér energierna och flytta planeten och dess
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”besokare” till sin nasta inkarnation inom den hogre oktaven med nya energier, upptackter och ett 6de av
hogre kvalité vilket stéder Den Stora Portalen.

(Fastén det ar alltfor komplicerat att g in pa hér, syftar "besdkarna”, som ndmns i det hér citatet, pa de
varelser som inkarnerar pa var planet vid den har tiden for att ta del i dimensionsskiftet och dess
efterfoljande effekter. Se “Energihjirtat: Dess Syfte for det Minskliga Odet.”)

Saledes ar det alldeles troligt, att vi arbetar mot Den Stora Portalen genom Flédeszonen Event
Temple. Foljaktligen ar inte utévningen av nar-vilken-hur ett isolerat atagande. Det &r en
utévning, som kommer att lindra manskligt lidande under den narliggande perioden. Malet pa
lang sikt har emellertid sina rétter i en revolution mer &n i en evolution darfor att den har
potentialen att kunna stddja upptéckten av den manskliga sjdlen och den maénskliga
existensens multidimensionella natur; med andra ord — Den Stora Portalen.

Vart deltagande i det har Event Temple-experimentet och den har utévningen av emotionellt
sjalv-masterskap ar ett kvantum-steg i var planets historia. Undervéardera inte dess varde.
Missa inte det har tillfallet till vara en revolutiondr inom andligt medvetande. Majoriteten av
oss har ingen aning om var vi kom ifran fore det har livet. Vi har litet begrepp om vart vi tar
véagen efter det har livet. Vi har liten uppfattning om varfor vi ar har. Anda verkar en sak vara
uppenbar: vi har dragits mot nagonting som ar mycket storre an oss sjalva. Vi har dragits till
ljuset som nattfjarilen till lagan, men i motsats till nattfjarilen &r vi vasen som har begavats
med en fri vilja. Om vi gor valet att arbeta och leva fran hjartat, sa kan vi gora en skillnad i
var planets 6vergang fran en tre-dimensionell varld med okunnighet, separation och radsla till
en varld av forstaelse, enhet och karlek.

En andligt tvingande nédvdndighet

Vart solsystem har stamt mote med en strom kraftfulla nya energier, som stralar ut fran
centrum i var galax. Vi kommer in i det har energiflodets héjdpunkt omkring 2012. Néar det
har skrivs ar detaljerna i den har kosmiska kombinationen oklara men pa det hela taget
kommer vi att utsattas for ett nytt slags ljus. En av orsakerna till att vi uppmuntras till att
arbeta med emotionellt sjalv-masterskap ar att mildra paverkan av de hér nya krafterna pa
vara energikroppar. Tydligen har den har nya energin ett nara samband med vara
energihjartan. Genom att lara oss utbva nar-vilken-hur, genom att inforliva de sex
hjartdygderna i vara individuella energifalt, kommer vi att i hog grad minska stressen pa vart
manskliga instrument. Detsamma galler ocksa betraffande det kollektiva méanskliga
energiféltet, CHEF. Ju ndrmare CHEF passar ihop med de nya inkommande energierna, desto
lattare kommer det att bli for manskligheten att anpassa sig till var planets forhojda
frekvenser. Ju storre skillnad, desto stoérre reaktion mellan de gamla frekvenserna och de nya.

Det har skulle kunna jamforas med de vaderforhallanden som uppkommer nér kalla
luftmassor kolliderar med varma. Om skillnaden i temperaturer mellan de tva massorna ar
stor, blir ofta resultatet ett valdsamt vader. Nar skillnaderna i temperatur ar sma, blir de
vaderforhallanden som uppstar milda eller obetydliga.
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Forutsatt att den hir liknelsen tillimpas pa 2012 ars” paverkan, skulle det vara mycket béttre
for CHEF att anpassa sin emotionella temperatur sa nara som majligt till de inkommande
luftmassorna for att undvika en valdsam reaktion. Om CHEF paverkas av den har
hogfrekventa energin, sa paverkas uppenbarligen alla individuella energifalt (IHEF) ocksa.

Med hansyn till allt det har har utdvarna av nar-vilken-hur en tvafaldig uppgift att genomféra
for att forbereda sig for den har handelsen. For det forsta maste vi 6ka vibrationsfrekvensen i
vara egna energifalt, sa att vi lattare kan samverka med de inkommande energierna. Det har
betyder, att vi gradvis for in positiva emotionella energier i vara egna individuella falt. Genom
att gora detta och upphdra med negativa bidrag 6kar vi den emotionellt positiva energin hos
CHEF. For det andra kan vi tjana manskligheten pa ett mera praktiskt satt genom att 6verfora
de sex hjartdygderna sa ofta och sa skickligt vi kan till s manga manniskor vi kan. Darfor
kan vi genom utdvningen av nar-vilken-hur hjélpa till att héja nivan hos CHEF innan och
efter 72012 ars” paverkan.

Faktiskt kommer vara tjanster att behdvas genom hela det héar arhundradet darfor att de har
energierna ar transformerande for var planets energifalt. Nar till exempel en kraftig storm
narmar sig land hojer den nivan pa havet och nar den avlagsnar sig, later den havet aterga till
sin normala niva. Inte desto mindre &r sadana stormar kraftfulla nog for att omvandla en
kustlinjes kontur. P4 samma satt kommer den kosmiska energin att férandra konturerna i var
planetariska miljo. Den enda skillnaden i liknelsen é&r, att till motsats mot att stormen nédrmar
sig oss, sa narmar sig planeten energin. Det har &r inte slutet for vérlden, utan borjan pa en ny
fas for det ménskliga livet.

For att blomstra i den hér nya véarldens energier, kommer vi att vara tvungna att &ga energier
som 4r i linje med de hir nya. Du kanske undrar, ”Hur kan vi uppna de hir nya energierna om
vér planet dnnu inte har sammantraffat med dem?” Det dr hogst troligt att Lyricus larare redan
har kunskap om deras natur och de energieffekter, som vi kommer att méta. Darfor kan de
leda oss till att utveckla den har energin inom oss innan den fatt paverkan pa var planet.
Instruktionerna och oOvningarna som hor till Event Temples webbsida (och i mindre
utstrackning WingMakers och Lyricus webbsidor) &r nyckelingredienser i den har
forberedelsen. Som namnts tidigare &r det mycket mojligt att Event Temples webbsida ar en
Flodeszon.

Darfor har vi erhallit en mall for att i forvag hoja vara individuella energifalt, innan det storre
skiftet i energikvalitén pa var planet. Den har mallen benamns ofta som en plattform eller en
ram for var utévning av nar-vilken-hur. Vi vet nu att plattformen till viss del bestar av de sex
hjartdygderna. Var uppgift ar att bygga in dygdernas frekvenser i vara emotionella och
mentala falt. Var formaga att hoja kvalitén inom vara falt till den punkt dar de kan tala
belastningen av de sex dygdernas medvetna nérvaro visar tydligt att falten dverensstammer.
Det hér betyder att du kan uttrycka vilken dygd som helst i ditt inre eller yttre nér behovet
uppstar. Det har ar de genuinas konst darfor att det du uttrycker i ditt yttre ar detsamma som
du ké&nner i ditt inre. Du &r att rakna med, du ar genuin i din tanke, kansla och handling. Du &r
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genuin fran sjal till fotsula (from soul to sole) — det individualiserade medvetandet
overbryggar Himmel och Jord.

De kommande fem till sju aren kommer uppenbarligen att bli speciellt svara for den
manskliga rasen. For att minimera effekterna av var passage genom den hér galaktiska
energistrommen, &r det helt enkelt sunt fornuft att vi forbereder oss sjalva och andra for
paverkan. Det har skiljer sig inte mycket fran att ta till forsiktighetsatgarder innan det kommer
daligt vader.

Darfor har vi, var och en av oss, som har dragits till det har materialet (och lagt fragan om
varfor at sidan) ett gyllene tillfalle att tjana planeten under den héar Gvergangen. De nya
forhallanden som vi faktiskt kommer att leva i efter energiskiftet kommer att krava att vi
anpassar 0ss. De av oss som ligger vél framme med den har anpassningen, genom nar-vilken-
hur-utévningen, har sitt ansvar att lata den har kunskapen och utévningen ga vidare till andra.
| vart ansvar ligger ocksa att hjélpa till med att skifta CHEF till ett positivt emotionellt
tillstand. Kom ihdg luftmassorna som brakar ihop. Faktiskt &r vara anstrangningar att jamna ut
den emotionella temperaturen snarast mojligt en andligt tvingande nddvéndighet.

En viktig punkt. Det har handlar inte om att omvénda och rédda sjélarna hos dem som kanske
inte klarar sig igenom passagen. Det tillhér en gammal verklighetsmodell som nu snabbt byts
ut mot en ny. Praktiskt talat, verkar det bara logiskt, att de som vet mera om de hér sakerna an
vad vi gor (t.ex. Lyricus Teaching Order) redan utnyttjar sin kunskap om det har kommande
dimensionsskiftet. De gor detta genom att fora in nya verklighetsmodeller — verkligheter som
ar mer anpassade till de nya energidimensionerna, som vi snart kommer att leva i. (Anm. Det
ar tankbart, att de, for att inféra de har forandringarna, skapar Flodeszoner av typen Event
Temples.)

Som utdvare av emotionellt sjalv-masterskap 4ar vi saledes engagerade i en ny
verklighetsmodell, kallad transformation/masterskaps-modellen. (Kom ihag, spara-behandla-
omvandla.) Den gamla verklighetsmodellen kallas evolution/fralsarskaps-modellen och den
lar i grunden ut, att man bara kan na Gud genom ett formedlande préasterskap.

De héar tva modellerna ar pa vag mot en syntes-modell, i vilken vi kan radda oss sjalva genom
masterskap och transformation. | den har nya modellen kommer den kraft som raddar oss fran
vart eget inre och inte fran nagon kalla utanfor oss sjalva. Foljaktligen raddar utévarna inte
andra genom att Overtyga dem att vanda sig mot ett emotionellt sjalv-masterskap. Istéllet
vinder utdvarna negativa kénslor till positiva. Utdvarna “grundar” hjértats dygder 1 faltet for
mansklig strdvan. Som ett resultat gor utévarna den emotionella miljon klarare genom att féra
in positiva hjartenergier. Nar de praktiserande raddar (frélser) sig sjalva bidrar de automatiskt
med positiva energier till CHEF, som andra kan anvanda for att radda (fralsa) sig sjélva. I sin
tur ger detta miljoner individer mojligheten att upptacka de har kraftfulla energierna hos sig
sjalva, darfor att den klarnande emotionella atmosféren &r halsosam och positiv. Den
uppmuntrar till utforskning bara genom sin natur. Andra blir saledes ivriga att utforska kallan
till de har uppfriskande energierna, som de ké&nner i sina egna individuella energifélt.
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Var utdvning kan vanda tidvattnet. Men for att det ska handa maste vi gora jobbet. Att lara sig
att vara i samverkan (hopkopplad, koherenta) ar de genuinas konst. Den leder till kraftfulla
effekter som kan omvandla var planets negativa emotionella félt till ett positivt emotionellt
falt. Ett sadant positivt falt kan driva oss fram mot upptackten av Den Stora Portalen. Det ar
sannerligen ett privilegium att fa delta i den har processen. Slutligen, oavsett om du redan &r
en praktiserande, Overvager att forena dig med oss, eller snarare ar nyfiken pa amnet, sa
valkomnar jag dig som en medlem i utforskningen av uppskattning, medkéansla, forlatelse,
odmjukhet, forstaelse och mod medan vi reser tillsammans pa den har hapnadsvackande
planeten, som vi kallar Jorden.
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Kapitel 8

FORSLAG TILL UTOVNING

Den som alskar blommor befinner sig pa hjartats véag. Den som har lart sig stravan mot héjderna
befinner sig pa hjartats vag. Den som tanker rena tankar befinner sig pa hjartats vag. Den som kanner
till de hogsta varldarna befinner sig pa hjartats vag. Den som ar redo for oandligheten befinner sig pa
hjartats vag. Saledes kommer vi att kalla samman alla hjartan till Kallans forverkligande.

Hér foljer punkter och forslag som kan vara till hjalp vid utévning av nér-vilken-hur. Du
kanske kanner igen nagra av dem fran En Ny Dag i Livet, det scenario som beskrevs i kapitel
3. Den har listan pa kvalitéer och forslag &r intressant eftersom den har utvecklats utifran
sjalva utévningen. Med andra ord skapar var erfarenhet fran utévning av nar-vilken-hur en
stor mangd kunskap och visdom, som tjanar som en vagledning for att ytterligare forbattra var
utévning.

Du kan kanske ocksa tanka pa de har forslagen som ett stérre hur man utévar emotionellt
sjalv-maésterskap. Precis som vi lar oss hur vi ska tillampa dygderna inom nar-vilken-hur-
metoden, sa lar vi oss ocksa hur vi ska tillampa nar-vilken-hur inom det stérre emotionella
sjalv-masterskapets ram. Med andra ord &r de har forslag pa, hur du kan lyssna till och ratta
till ditt psykologiska tillstand for att mer effektivt kunna utéva emotionellt sjalv-masterskap.

Manga av forslagen och termerna hittar man inom andra andliga utévningar under olika
namn. Oavsett om de andra 6vningarna ar gamla eller moderna, fran Ost eller Vast, religitsa
eller filosofiska, sa ar de férvanande lika, darfor att alla de har metoderna, inklusive nar-
vilken-hur, ar baserade pa var vanliga manskliga psykologi. Under skinnet pa vara kulturella
betingelser ligger saledes grundvillkoren for att vara manniska med dess fysiska,
psykologiska och andliga bestandsdelar. Varje dvning som stravar efter att integrera de har
bestandsdelarna kommer att ge upphov till strategier for att uppna malet med ett minimum av
energi. Det faktum att de har olika namn inom olika kulturer férnekar inte deras anvandbarhet
eller effektivitet sa lange vi dr engagerade i utdvningen.

Accepterande

Den har termen hor nara ihop med att ge sig han (surrender). Den star for en attityd, som ar
villig att acceptera verkligheten i varje situation. Accepterandet ar det som mildrar
fornekandet. Det ar speciellt kraftfullt, nar man tillampar dygderna pa sig sjalv. Accepterandet
har mycket att géra med mod, 6dmjukhet och forlatelse. Aven om vi kanske har accepterat
olika negativa sanningar inom manga omraden av vara liv, sa kommer vi fortfarande att skapa
negativa tankar, kéanslor, attityder och beteenden, som vi standigt maste rensa ut. Vi gor det
hér genom att stélla oss ansikte mot ansikte med dem, acceptera dem for vad de ar och
fortsétta var utévning av emotionellt sjalv-masterskap.
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Den stora fordelen vi har, nar det géller att komma éver negativa kanslor, &r kunskapen om att
vi kan utdva emotionellt sjalv-masterskap genom néar-vilken-hur-utévningen och genom de
meditationsévningar vi fatt. | vilket fall som helst kommer var accepterande attityd till slut att
stallas pa anda, nar vi skiftar fran att acceptera vara negativa drag till att acceptera vara
positiva. Vi kommer da att befinna oss i ett nytt utvecklingsskede, dar att acceptera innebér att
vi inser sanningen i var individuella dimensionella expansion fran den tredimensionella ego-
personligheten in i den hogre dimensionens sjals-personlighet.

Att rikta in sig

Detta ar formagan att forbli centrerad i sitt tillstand av 6ppenhet for energihjartat och de sex
dygderna som stralar ut fran det hogre jaget. Nar det uppstar omstandigheter, situationer eller
moten som for oss tillbaka till den ego-personlighet, som vander vara kanslor till det negativa,
sa atergar vi till ett positivt kansloldge genom att komma ihag att meditera pa visualiseringen
av de sex dygdernas natverk. Detta aterknyter var sammankoppling till hjartats och sjalens
hogre frekvenser.

Att vara medveten

Anstrang dig under hela dagen for att vara narvarande i stunden. Det har ar viktigt darfor att
da kanner vi nar vi ska tillampa dygderna vid ett mote. Kom ihag att ett mote ocksa inkluderar
motet med dig sjalv. Det hér inkluderar dina tankar, kanslor, attityder, beteenden, vanor och
reaktioner under erfarenheterna stund for stund under din dag.

Att vara konsekvent

Behovet av konsekvens kan inte dverskattas. Att lagga ner en stor energi pa utdvningen av
nar-vilken-hur, som sedan foljs av avbrott pd grund av andra aktiviteter, kommer inte i det
langa loppet att leda till ett effektivt tjanande. Den mattliga medelvéagen &r en beprovad och
testad attityd inom de flesta discipliner, sérskilt inom de psykiska och andliga 6vningarnas
subtiliteter. Att satta upp ett schema och gora sitt basta for att halla detta ar till stor hjalp.
Naturligtvis finns det alltid ganger, nar scheman inte kan foljas, men det faktum att du har ett
schema att vanda tillbaka till &r en ofantlig fordel for att forbli konsekvent i Gvningen.

Kriser

Vid olika tidpunkter under vara liv upplever vi alla kriser. Aven om dessa ofta ar mycket
svara situationer att ga igenom, sa ar de ocksa mojligheter till att lara sig de viktiga laxor som
livet har att erbjuda. Vardefull information kan inhdmtas fran utévningen av nar-vilken-hur
under dessa tider.

Utovningens effekter

Har ar nagra av utdvningens effekter:
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e Utveckling. Det har ar den 6kande frekvens, med vilken dygderna kommer in i var
medvetenhet. Allteftersom vi anstranger oss att engagera oss i utdvningen, drar vi till
oss hjartdygderna. Det hédr bygger upp drivkraften till emotionellt sjalv-maésterskap
och en tatare forening med det hogre jaget.

e Vi blir kraftfulla. Vi kanner oss fyllda med kraft genom var ékande formaga till
emotionell kontroll. Istallet for att gora oss till offret nér vi sitter fast kanslomassigt i
vara emotionella 6nskemal, kan vi mer och mer klara av att hantera dem.

e Frihet att vara dig sjalv. Det har borde antagligen lasas som - friheten att vara ditt
verkliga jag. Allteftersom vi alltmer kopplade ihop oss med energihjértat och sjalen
uppnar vi tillférsikt och en kansla av karleksfull enhet med allt liv. Det har ger oss
friheten att vara oss sjalva och slédppa egots masker och dess forsvarsstrategier.

e Okat Ljus. Detta innebar att var intuitiva insikt har 6kat genom var utévning. Det har
nya ljuset 6kar var formaga att tillampa de sex dygderna mer effektivt. Allteftersom
var intuitiva insikt utvecklas, okar ocksa var styrka att mobilisera och Overfora
dygderna med precision.

e Snabb tillbaka-koppling. Néar vi an befinner oss i svara kanslomassiga
sammandrabbningar som skapar negativa kanslor, ger oss vart konsekventa arbete med
nar-vilken-hur formagan att koppla oss tillbaka till vart hjarta och dess dygder. Hellre
an att kastas in i situationens emotionella forvirring, kan vi hoppa tillbaka mycket
snabbare darfor att vi har utvecklat en anpassning till hjartat och det hogre jagets
kraftfulla energier — de sex dygderna.

e Fornyad Energi. Var formaga att behalla anslutningen till energihjartat okar var
energi pa alla nivaer i vart vasen. Genom att forbli anslutna till vara hogre frekvenser
far vi dessutom snabbare tillbaka var energi.

Avsikt

Auvsikten ar den kraft som driver utdvningen. Det har ordet &r beslédktat med 6nska och vilja.
”Att Leva fran Hjartat” talar om problemet med dnskan. Dér beskrivs felriktad 6nskan som ett
hinder for nar-vilken-hur-utévningen. | det har fallet hanger 6nskan ihop med var torst efter
mening eller hunger efter andlig foda. Onskan att soka efter sanningen nar sitt mal nar vi
onskar utéva den sanning som vi kanner i vara hjartan. Nar ratt onskan brinner i vara hjartan,
anvander vi var vilja till att lagga in vara kanslor i vara handlingar. Nar vi har den har 6nskan,
aktiverar vi avsikten i vart hjarta-sinne. Den har avsikten &ar den kraft, som &r nodvandig for
att effektivt utéva nar-vilken-hur. Utan avsikt forlorar vi de laserliknande formagorna i
energioverforingen. Avsikten ar viljans riktande styrka, och viljan ar 6nskans padrivande
kraft.
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Att leta efter resultat

Utovningens resultat kommer att bli tydliga med tiden. Det finns inget behov av att leta efter
dem darfor att resultaten kommer att finna dig. Effekterna av dina anstrangningar att utéva
hjartats dygder kommer att blomstra som blommor, ena dagen hittar man dem inte nagonstans
och plotsligt nasta dag sticker de upp inne pa var egen bakgard. Att kalla fram hjartats dygder
ar en naturlig handling hos den ménskliga anden och effekterna av ditt hjarta-sinnes avsikter
kommer att bli organiska och naturliga.

Att behdlla perspektivet

Det har ar sjalens eller det hogre jagets perspektiv nar det ser ut dver den begrénsade eller
begransande miljon inom den tre-dimensionella verkligheten. Ta dig tid att studera det storre
perspektivet som diskuterades i kapitel 2. Aven om den synpunkten tycks alltfér komplicerad
eller langsokt for dig for att tro pa, ge den atminstone en rattvis chans med ett Gppet sinne och
hjarta.

| korthet &r sjélens perspektiv detta: Du, den del av dess medvetande som har utvidgat sig in i
rymdtid, den tredje dimensionen, ar ett individualiserat jag bland miljarder, som deltar i ett
stort experiment for att forandliga materia genom att materialisera ande. Du, ego-
personligheten, som utvecklats till en som utévar emotionellt sjalv-masterskap, avser nu att
forfina ditt energifélt, sa att det kan uttrycka de mindre tata energierna fran din hogre
motsvarighet, sjélen.

Det hér kan ta litet tid, sa ha talamod och bli inte missmodig, nar du forlorar kontrollen och
blir starkt negativ. Aterkoppla dig. Se aterigen den storre bilden, den bredare praktiken, det
kosmiska ramverk, ur vilket du har tratt fram — for att tjana Forsta Kéllans stora experiment.

Att hantera forvdantningar

En av de allra viktigaste aspekterna i utévandet av nar-vilken-hur &r att hantera vara
forvantningar pa resultat. Nar vi uttrycker dygderna vid ett mote, sander vi da dygderna med
en forvantning pa nagot forutbestamt resultat? Om vi vantar oss ett speciellt gensvar fran
mottagaren for var energioverforing, ar vi inte neutrala. Forvantningar pa speciella beteenden
och attityder fran andra som ett resultat pa var utdvning ar att projicera vara egna 6nskemal pa
dem.

Hjartats dygder &r inte verktyg for att patvinga andra var personliga syn pa vérlden. Dygderna
ar universella energier av karlek, som vi later floda ut till andra utan personligt domande.
Utbvarens utmaning &r att arbeta med att neutralisera egots 6nskemal att skapa villkoren for
”framgang”.
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Meditation

Det &r vélgorande for utdévningen av emotionellt sjalv-mésterskap att ta sig tid att meditera
varje dag. Du kan anpassa den tid du behéver for reflexion och aterblick. Daglig utévning av
Dygdernas Cykliska Meditations ar ett bra sétt att borja pa. Alla som ar allvarligt intresserade
av att utéva nar-vilken-hur bor arbeta pa att utveckla vanan att meditera dagligen. Genom att
utveckla den har disciplinen ar man redan forberedd, om det kommer nya dvningar pa vagen
till emotionellt sjalv-maésterskap.

Neutralitet

Att utdva nar-vilken-hur kraver balans. Vi maste lara oss att vara neutrala i den betydelsen att
vi inte bel6nar det som ar bra och straffar det som ar daligt. Vi ser inte ner pa vara
tillkortakommanden eller firar vara framgangar. Vi avvager hela situationen eller métet utan
att vara for eller emot nagon eller ndgonting. Vi sprider dygderna och later mottagarnas fria
vilja acceptera eller avvisa det som getts pa ett generdst satt. Precis som dygderna ges ut
generdst till oss fran Forsta Kallan, sa éverracker vi dem till andra sdsom hjartats gavor. Och i
givandets sanna anda overfor vi dygderna till andra som gavor, och véntar oss ingenting i
retur, utom givandets gladje. Vi kan inte géra mera an sa har.

Observation

Var medvetenhet ar inte passiv, utan aktiv. Vi observerar vad som kommer in i var
medvetandesfar. Vi observerar inombords och i det yttre. Var inre observation omfattar vara
tankar, kanslor, attityder, beteenden, vanor och reaktioner pa erfarenheterna stund for stund.
Observera det har innehallet i ditt medvetande utan nagon kansla av att vara en god eller dalig
person, utan som en mastare som hanterar energi for andlig tillvaxt och for att tjana.

Uppoffring

Det hér ar ett ord, som bara har dykt upp en gang under den hér véagledningen, anda ligger det
bakom mycket av det arbete som utfors av varje utévare av nar-vilken-hur och var och en som
soker emotionellt sjalv-masterskap. De ganger, nar du &r i de allra svaraste kanslomassiga
situationerna ar de ganger, nar din ego-personlighet kommer att motsatta sig dina
anstrangningar att ga in och uttrycka dygderna.

Tidigare diskuterade vi stundens smarta, nar det bara &r alltfor smértsamt for att kunna samla
ihop sina hjartenergier for att ta utdvningen i ansprak. Det finns emellertid andra ganger, nar
du kan komma i kontakt med den innersta ’problem-knappen” pa vilken ditt ego-liv vilar. Nar
de hér problemen dyker upp i ditt liv kommer ego-personligheten att anvénda varje vapen i
sin arsenal for att forhindra hjartats intrang pa dess territorium.

Den emotionella smérta du k&nner i 6gonblicket av insikt omfattar ditt beslut att aktivera
hjartdygderna och gora exakt det motsatta till vad ego-personligheten skulle diktera. Ditt
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beslut att forena dig med hjartats och det hogre jagets krafter ar borjan till slutet pa ditt egos
herravélde i ditt liv. Den smarta du kanner medan den striden pagar &r den uppoffring, som
river ner egots forsvarsmurar.

Uppoffringen innebér kapitulation av egots motstand mot forandring. Férandring mots ofta av
motstand och det ar egots motstand mot att forandra sig som skapar smartan. Allra viktigast
ar, att det har inte &r en uppoffrande dod av egot, utan snarare offrandet av alla dess forsvar,
vilka gar emot alla hot mot ego-personlighetens existens. Det har &r inte egots offerddd, utan
snarare dess omvandling till ett hadngivet instrument for den odddliga sjalen i tjanandet till
Forsta Kéllan och dess plan for den ménskliga arten.

Sensitivitet

Det har ar mattet pa var formaga att kanna in information som kommer in i vart medvetande.
Ju mera vi forblir medvetna, desto mera information kan vi samla in om en situation eller ett
mote.

Testa teorin

Ge utdvningen en réttvis chans. Med andra ord, om den hér utévningen och de idéer som
stodjer den &r i samklang med dig — utéva den da. Las den inte for att det ar spannande med
en ny andlig undervisning eller som underhallning, pa samma gang som ego-personligheten
fortsatter med att praktisera det sociala systemet. Det hér ar en Kritisk tid i jordens historia.
Varfor missa ett gyllene tillfalle att delta i en stor handelse genom att vara cynisk eller
ondodigt skeptisk.

Stundens smdirta

Det ar viktigt att komma ihag, att nar ett sarskilt smartsamt emotionellt méte eller situation
uppstar, kan vi vara i alltfor stor smarta for att genomfora nar-vilken-hur-utdvningen. Detta ar
bara naturligt och bor accepteras for vad det ar. Genast som smértan avtar kan vi tillampa de
dygder, som vi kénner &r de mest vélgorande i den dar speciella situationen.

Ett forslag. Under de har sméartsamma stunderna hjélper det att forbli medveten om, vad det ar
som héander och att observera smartan. Det har forslaget kan tyckas underligt, men genom att
inta den psykologiska positionen som den observerande, reduceras smartan pa nagot satt, eller
ké&nns annorlunda &n nér vi fullstandigt absorberas av den.

Spdrning

Att fora en psykologisk-andlig dagbok om var utdvning kan vara av stort véarde for att spara
vara framsteg. Allteftersom manaderna gar kan vi se tillbaka pa vara erfarenheter och hur vi
handskades med de manga olika motena i var utévning.
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Utovningens Ups and Downs

Liksom allting annat i livet har vi vara goda dagar och vara daliga dagar, nar vi utdvar nar-
vilken-hur. Det har ar sant, speciellt nar vi arbetar med kénslorna. En del dagar kan vi
spendera mer tid i ett negativt tillstand an i ett positivt. Darfor ar det bra att utveckla en
neutral attityd, sa att vi inte blir for hoga av vara framgangar eller kanner oss laga efter vara
misstag. Genom att ta medelvagen mellan de hdr motsatserna undviker vi att fasta oss vid
resultat, eller som vi berérde tidigare, att leta efter resultat. Attityden att acceptera det goda
med det onda hjalper oss ocksa att jamna ut den kanslomassiga berg-och-dalbana som vi aker
varje dag. Nu till sist har vi redskapen och metoderna for att lara oss att klara av akningen.

En viktig punkt att komma ihag ar att vi alla har en emotionell tyngdpunkt. Vi kanske knuffas
runt mellan olika emotionella situationer i dagar, ja, till och med i manader, men vara
anstrangningar att forbli hopkopplade med dygderna kommer att hjalpa oss mycket med att
ateruppratta var emotionella tyngdpunkt, - var emotionella jamvikt.
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Kapitel 9

DAGBOKSANTECKNINGAR OM DYGDERNA

Fastén du genomkorsar varenda vég, kan du inte upptécka Sjalens granser.
Heraclitus.

Ett urval ur meditations-dagbokens noteringar

Det som foljer ar ett urval fran mina dagboksnoteringar om de sex hjartdygderna. De ar ett
resultat fran min dagliga meditationsutévning. Noteringarna &r bara exempel, men om de ger
insikter om de sex dygderna som kan vara till hjalp, s ar det bra. Noteringarna &r i
kronologisk ordning, men jag har tagit bort exakta datum (de técker perioden varen 2006). Du
kanske lagger marke till att dygdernas ordning &r annorlunda an den ordning, som anvands i
den har vagledningen. Det beror pd, att jag mediterade pa dygderna i medurs riktning runt det
diagram, som kom i uppsatsen ”"De Genuinas Konst: En Andlig Nodvéndighet.” Forutom att
jag tagit bort personlig information och rattat grammatik och stavning, speglar de hér
noteringarna mina tankar och kanslor vid tiden da de nertecknades. Varje avsnitt representerar
alla eller en del av den dagens kommentarer.

Uppskattning

Det som kom allra starkast i mitt huvud var att uppskattning &r knuten till medvetenhet. Och
inte bara medvetenhet, utan en decentraliserad medvetenhet. For endast med den har sortens
medvetenhet verkar det vara mojligt att verkligen uppskatta sitt liv och alla de detaljer, som
behovs for att bygga upp det.

Sensitivitet ar en annan faktor i uppskattning. Hur sensitivt ar tillstandet i ens medvetenhet?
Okéanslighet ar ett stort problem i dagens vasterlandska kultur pa grund av vara livs
materialistiska och splittrade natur. Sa sensitiviteten spelar en roll for djupet eller kvalitén pa
var uppskattning av livet. Om vi &r fysiskt orienterade, kommer vi att uppskatta de fysiska
tingen i var varld. Om vi har utvecklat en kéansla for livet, kommer var uppskattning att breda
ut sig till att omfatta kunskap och minnen, vilka kanns i hjartat och ytterligare fordjupar var
uppskattning.

Nar jag kanner uppskattning ar det pa grund av min kansla av forening med livet och all dess
skonhet. Detta maste ses som andligt.

Tankarna var forvirrade idag. Jag blev medveten om, att jag inte ville sitta fast i ett enbart
mentalt ndirmande i min kontemplation pa “uppskattning”. Jag ville kdnna den ocksd. Det hir
kan vara viktigt att inse, darfor att det tyder pa att “intelligensen” i uppskattningen paverkade
mitt medvetande.
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Odmjukhet

Den inledande smartan nar man borjar vara 6dmjuk ar faktiskt en befrielse fran ego-
personlighetens tyranni och den forsta ”forodmjukelsen” ar att slédppa taget om egoismen. Det
innebdr en befrielse av ens attityder och leder till en ny frihet med balanserade relationer
gentemot andra och vérlden.

Odmijukheten &r hjértats kunskap om att veta hur och var man passar in i sjalens varld.
Odmjukheten &r egoismens broms.

Odmjukheten kanns som ett avslappat tillstdnd infér den sanna kunskapen om ens plats i den
stora allomfattande planen. Det dr att ge upp en forvrangd, illusorisk bild av utformningen av
ens liv” i relation till allting annat. Att ge upp en specifik ego-struktur ger mojlighet att
anpassa sig till det medvetande som &r i samklang med sjalens plan.

Idag verkade jag verkar jag mera smalta samman med 6dmjukheten dn att tanka pa den. Att
smalta samman med 6dmjukheten ar en upplevelse som gor en 6dmjuk.

Odmijukhet ar att inte vara mer eller mindre an den man &r. Alltsa kan vi saga att forsoka att
vara 6dmjuk &r att forsoka vara sig sjalv utan nagra masker eller bilder. Odmjukhet &r att vara
sin sjal i varje 6gonblick. Oavsett om man haller pa att diska eller haller ett foredrag &r det
fortfarande samma jag som &r narvarande hela tiden.

Precis som kropparna i den kosmiska rymden &r placerade i en balanserad relation till
varandra, ar vi i ett tillstdnd av 6dmjukhet nar vi &r i en balanserad relation till andra och oss
sjalva. Sfarernas harmoni kan tillampas pa 6dmjukhet.

Mod

Min forsta tanke om mod hangde ihop med att vara modig nog for att sta for det man tror pa.
Idag ténkte jag pa mod i betydelsen hederlighet och rattvisa. Om mod &r att halla stand mot
orattvisa i forsvar for hjartats dygder, da maste man reflektera Gver rattvisan. Jag tankte pa en
universell betydelse av hederlighet. For mig verkar det som den har betydelsen av hederlighet
vanligtvis i viss man gar bortom sprak och kultur, utom inom religionens mest inskrankta
synsatt.

Modet ar en paradox i den betydelsen att det ar latt att forsta pa ytan — att sta for det man tror
pa. Salunda finns det sekundara egenskaper pa mod, tapperhet, heroism, t.ex. Men den
djupare frigan for mig 4r, "Hur vet jag, att mina Overtygelser ar mera rattfardiga an nagon
annans? Ar det kristna ratt eller det muslimska? Ar vetenskapen mer berattigad &n religionen
nar det galler att definiera verkligheten? Ar staten mer berattigad att uppratta verklighetens
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regler an vad individen ar? Ar en person mer modig an en annan nar det kommer till att
forsvara sin tro? Vem ar den mest rattfardige?

Vid nagon punkt maste modet vandas mot en sjalv allteftersom fornuftet for med sig djupare
forstaelse och mindre sanningar ersétts av mera fullstandiga sanningar. Om manniskor haller
fast vid sanningar”, som fornuftet och forstaelsen bevisar vara ofullstindiga (till och med
osanna), da gor de oratt mot sig sjélva.

Den stora fragan aterstar: Hur vet vi att styrkan i vara 6vertygelser (vart mod) &r ratt? For mig
verkar det som om grunden och basen i modet maste innehalla en konstant 6vervakning av
ens uppfattning om moral och etik, opartiskhet och sinneslugn. Ursprunget till mina
uppfattningar har ar litet av ett mysterium. Harstammar de fran energihjartat, vilket i sin tur
alstrar dem fran sjélen, som erhaller dem direkt fran Forsta Kéllan via Kallans Intelligens? Jag
tror, att detta ar sant, men varfor tror jag pa det? Den har tron ger mig mod, men hur kom den
hér tron in i mitt sinne och hjarta?

Om jag borjar skapa tvivel pa min religiosa tro, men inte kan mota sadana tankar utan en
enorm skuld och radsla, utdvar jag inte mod. Men nér jag kan mdéta de hér inre fordndringarna
(astadkomna genom fornuft och forstaelse) och erkanner min transformation, da ut6var jag
mod.

Medkdnsla

Det som slog mig var, att jag inte kande medkéansla, utan helt enkelt tankte pa den. Det har
gjorde mig bestort till en borjan, men sedan insdg jag, att vara dagliga liv 6versvammas av
scener av mansklig nod, sa till den grad att man blir kanslolés for alltsammans. Jag tankte pa
medkanslan i termer om manniskomassor och kunde inte koppla ihop mig med den.

Nér jag kanner medkansla &r det oftast resultatet av, att jag inser att en given situation
existerar pa grund av en brist i kommunikationen, en brist pa forstaelse, en brist pa styrka i
engagemanget att forsta en annan persons eller grupps situation. Komplikationerna fodda ur
okunnighet ar orsaken till att man kanner medkénsla och sorg 6ver den ménskliga situationen.

Jag associerade medkéansla med forlusten av oskulden hos ett barn. Ett barn kommer till
varlden med mojligheten till ett nytt liv. En medk&nsla som fods ur sorg kommer upp i mig
nér jag inser att den har nyfoddes oskuld snabbt kommer att tas éver av omedvetenhet och
démande fran sina foraldrar, fran samhélle och kultur, trots allas basta avsikter.

Medkénsla &r en 6nskan att mildra andras lidanden. | den héar betydelsen noterade jag, att tack
vare min uppfostran har mitt liv uttryckts med medkansla. Med detta menar jag, att jag alltid
starkt har identifierat mig med tanken pa att fora in ljus till andra genom mitt skrivande eller
med hjalp av samtal eller radgivning. Alltsd & min kansla av medkansla baserad pa ett
subjektivt plan och inte sa mycket baserad pa det fysiska planet.
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Medkanslan ges ut for att forbattra ett tillstand genom att mildra onddigt lidande. Lidande
betyder har allt det som hindrar sjalens och andens ljus fran att komma in i livet hos vilken
individ det an ma vara. For mig verkar det som om det har kan uttryckas pa olika satt. Det
beror pa varje individs talanger och 6nskan.

Forstadelse

Forstaelsen ar intressant. For mig verkar den vara den av dygderna (eller kanske den enda),
som tydligast 6verbryggar hjarta och sinne. For det finns definitivt atminstone tva former av
forstaelse. En ar forstaelsen att 1+1=2 eller att forsta ett ords innebdrd. Den andra ar att forsta,
hur ndgon “kénner” i en situation eller i ett tillstind. Den senare definitionen &r forbindelsen
med hjartat, medan den tidigare ar forbindelsen med sinnet.

Forstaelsen dr ocksa mera dimensionell &n kunskapen. Jag kan ha kunskap om nagonting och
anda inte forsta det, men jag kan inte ha forstaelse for nagonting utan att ha kunskap om det.

Forstaelsen har djup och nivaer, nér den tillampas pa information och kunskap. Men aterigen,
slutledningar som dras utifran varje forstaelseniva &r relativa sanningar. Sanningen ar absolut
pa sin egen niva (av kunskap och forstaelse), men ar evig i sin forandring allteftersom ny
kunskap och ny forstaelse skapar en ny sanning, som &ar mer exakt i jamforelse med den
tidigare ’sanningen” eller slutledningen. Fragan &r, ’Vad ar det som driver pa ens Onskan att
soka mer exakt information och kunskap?” Det &r hjartat eller sjélen, tror jag.

For att borja forsta en annan person maste vi ha kunskap om personen. Allteftersom vi far mer
information, kan vi borja forsta personen battre. Trots den hér kunskapen kan inte forstaelsen
gora framsteg utan vdr forméga att rora oss bortom ramen for var egen “position” som
individ. Det hér ar ego-personlighetens position. Vi kan inte vara objektiva, om vi inte kan
decentralisera var jag-kansla. Foljaktligen kommer var forstaelse att vara begransad och
sannolikt forvrangd. Det hdr betyder, att vara slutsatser eller var sanning om “den andre”
kommer att vara ofullstandig eller till och med démande utan hjérta, darfor att det ar hjartats

natur att vara 1 kontakt med ’den andre”.

Vad betyder det att ha kunskap i motsats till att ha forstielse? Ar “jag vet” detsamma som
’jag forstir”?

Alltsa kan vi tanka i huvudet och/eller tanka i hjartat. Att tanka ar emellertid inte att kéanna.
Att kéanna star i relation till medvetandet, men vi behover inte nodvandigtvis vara medvetna
for att kdnna. Emellertid tror jag, att kdnna med full uppmarksamhet &r en kraftfull form av
medvetenhet. Det dar kreativitetens hemlighet och har att géra med hur vi hanterar
livserfarenheten. Fragan ar, var bor var uppmarksamhet placeras nar vi kanner? Bor den
finnas i huvudet eller i hjartat?
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Forlatelse

Det som ar mest tydligt for mig med forlatelse ar att den star i relation till tiden — mer exakt
till det forflutna. Néar vi inte kan eller ar ovilliga att forlata, betyder det att vi sitter fast i det
forflutna. Vi ar fangna och fangslade genom det forflutna. Allt som hindrar oss fran att leva i
nuet ar till skada for var upplevelse och for var tillvaxt som ménniskor.

Det &r uppenbart, att vi bara kan gora sma framsteg med de andra dygderna om vi inte kan
komma loss fran vart forflutna. Ego-personligheten ar tidsbunden, men sjélen star éver tiden.
Alltsd hor energihjartat, inom vilket sjalen existerar, ocksa ihop med tidloshet. Darfor ar
forlatelse nyckeln till att fa tilltrade till de andra dygderna, darfor den befriar oss fran tidens
slaveri.

Vilken ar den faktor, som gor forlatelsen maéjlig? En del ligger i villigheten att slappa de
omsténdigheter och orattvisor, som vi tror har gjorts mot oss (oavsett om det ar sant eller
inte).

Om man lever fran hjartat och utévar de genuinas konst, varfor skulle det da vara nodvandigt
att forlata nagon? Detta innebir, att jag anklagar ndgon eller ndgon grupp for att ha gjort nagot
fel mot mig eller for att ha gjort mig illa. Ar det terigen “fel” att kéinnas vid dem, som har
gjort mig illa? Nej, sa lange vi inte haller fast vid den dar kénslan av att vara sarad. Det ar nar
vi hdnger fast vid en oforratt — i form av sjalvmedlidande — som vi onddigtvis forlanger
lidandet. Precis som vi har skadats och fororsakats lidande, sa blir resultatet nar vi hanger fast
vid detta - att vi vill gora illa, straffa, skylla pa vem eller vad som har fororsakat det har. Vi
vill, att ocksa dessa ska lida.

Forlatelsen neutraliserar den har 6nskan att hamnas. Vad sager man da om dem, som s att
séga vill att rattvisa ska skipas? Detta involverar det lagstyrda samhallet, och ligger utanfor
ens personliga formaga att kunna forlata. Forlatelse ar mera en subjektiv attityd, ett
sinnestillstand snarare &n en specifik gest. Forlatelsen ar pagaende. Den kanner igen felaktigt
handlande, men uppehaller sig inte vid det, och forsdker inte, som en “bestraffning” till den
som gjort fel, forlanga den skuld som hanger ihop med felet. Detta kan pa samma satt
tillampas pa ens egna kanslor av att ha handlat fel och pa sin kéansla av skuld.
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Kapitel 10

TACKSAMHET OCH EN INBJUDAN ATT PRAKTISERA

Det har ar adresserat till dig som praktiserar, du som lever pa gransen mellan din hogre
motsvarighet, sjalen, och din mer bekanta motsvarighet, egot. Innan du fdddes till ditt
praktiserande jag, var vi, de sex dygderna, utan kraft att kunna fora in helhet i ditt liv. Men
ditt beslut att l&ra dig hjartats vagar uppskattas mycket. Darfor tackar vi dig, som ett team, for
att du hjalper oss att hjalpa dig. Och de av er, som &r osakra pa de tankar och kénslor som
presenterats har, var snéll och ta emot foljande ord som om ni praktiserar nar-vilken-hur.

Jag ar Mod. Praktikant, innan du foddes foljde min skuggnérvaro, radslan, ditt ego overallt.
Radslan tyckte om att maskera sig som en ynkrygg eller som en 6éversittare — ditt egos lojala
bevakare. Nar forstaelsens intensiva ljus lyste upp din medvetenhet, insag du hur radslan
hindrade din naturliga dragning mot emotionellt sjalv-masterskap. Ditt uppvaknande som
utévare har latit mig komma in i ditt medvetande och jag ger dig styrkan och modet att mota
sanningen i din situation och att soka en ny vég.

Jag ar Forstaelse. Din onskan att fa grepp om ditt livs sanna natur, dina relationer och din
varld utan din ego-personlighets filter har fort mig in i din ndrvaro. Det ljus som jag fér med
mig kan lysa fullstandigt forst nar ego-masken inte langre tranger undan mina stralar. Jag
utgjuter den andliga visdomens ljus. Detta kommer att véagleda dig med den karleksfulla
forstaelse, som stralar ut fran hjartats intelligens. Inget av detta skulle vara mojligt utan
hjalpen fran min dygdige foljeslagare, modet.

Jag ar Medkansla. Min entré i ditt liv ar resultatet av din formaga att kdanna, att tanka, och att
leva bortom din ego-personlighets skyddande granser. Nar du an upptécker, att ditt ego har
byggt en ny forsvarsmur for att blockera min entré, svara da inte med att forstora det som egot
inte kan hjalpa att det bygger. Kalla pa mig och bygg istallet. Bygg en 6ppen dorr i den dar
muren, sa att min medkénslas ljus kan stromma in i din ego-varld. Min narvaro later dig forsta
och sedan forlata, sa att du pa det sattet lar ditt ego, att du inte ar en fiende, utan den som
utdvar dygderna. Du ar den som etablerar harmoni genom att lata suveranitetens vaggar bli
kvar medan det byggs 6ppningar, som tillater gemenskap med alla som kommer i din vag.

Jag ar Forlatelse. Jag har kommit in i ditt liv pa grund av din villighet att bryta loss ditt egos
onskan om straff. Forstaelsens vagledande ljus och medkanslans barmhartighet gor mig fri att
befria dig. Jag laser upp bojorna hos de handelser som haller dig fangen i det forflutna och
som aldrig kan lata dig leva i det heliga 6gonblick som omvandlar tiden.

Jag ar Odmjukhet. Jag har lingtat efter att f& erbjuda dig gavan av min narvaro, men egot
har alltid blockerat min ingang med sina murar av radsla. Det & mycket svart for mig att
komma in i ditt medvetande utan hjélp av mina dygderika vanner. Jag &r inte valkommen i det
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liv som du delar med egot. Nar jag an forsoker komma in i ditt falt pa egen hand, i franvaron
av mina dygderika foljeslagare, kanner du bara min stérning — férédmjukelsen, och du tar
aldrig emot min gava, kunskapen om ditt sanna jag. Jag avlastar dig. Jag lattar din borda. Jag
later dig slappa taget i mina trostande armar. Du kan sparka av dig skorna och vila dina trotta
fotter, da du vet, att du inte ar tvungen att spela de spel som ditt ego kravde. Det finns inte
nagon, infér vilken du maste spela en roll. Du kan till slut vara dig sjélv, ditt vackra, unika
jag, darfor att du vet i ditt hjarta, att du ar exakt den det var meningen att du skulle vara i varje
dgonblick.

Jag ar Uppskattning. Innan du gjorde anstrangningen att upptacka min sanna natur, var din
forestallning om uppskattning rotad i det som varlden stallde till ditt forfogande, men nu har
din uppskattning och tacksamhet Gvergatt till det du sjalv kan forse varlden med, och det ar
den gava, som vi de sex dygderna erbjuder dig. Min avsikt ar att komma med gladjen, som
kommer fran din fulla insikt om storslagenheten, skonheten och undret med Forsta Kéllans
manga verkligheter. Jag har fotts till din varld genom din 6nskan att fa se allt liv i ett nytt ljus,
i ljuset av en karleksfull uppskattning.

Vi behover varandra

| omtanke om dem, som kénner osakerhet om asikterna som presenterats har, men ocksa som
en uppmuntran till ett fortsatt engagemang till dem som praktiserar det har viktiga arbetet,
forklarar vi till sist, att var funktion ar att tjana manskligheten — att tjana dig — om du tillater
oss det. Om du uppriktigt vander dig till oss, de sex hjartdygderna, i syfte att ta bort rédsla,
hat, fordomande och lidande, kommer du att fa fullt stéd genom var narvaro i ditt liv. Vi kan
gora stora ting tillsammans, om du bara gor valet att férena dig med oss och lata oss komma
in i din varld.

Vi behover er for att fullfélja var funktion i multiversum och ni behGver oss, sa att ni kan
fullfolja ert 6de som art. Er vérld &r i kris och det betyder, att ni har en ofantlig méjlighet att
ta ett kvantsprang in i en ny era av manskligt liv. Vi kommer snart att ga in i en tid av okat
ljus, vilket kommer att foda fram en renédssans inom konst och vetenskap. Men for att detta
ska kunna ske med en minskad mangd onddigt kaos och lidande, behéver vi individer, som &r
villiga att trdna upp sig i att leva enligt vara dygderika energier — energihjartats satt att leva.
Vi erbjuder er hjalp och ber inte om nagonting tillbaka, utom er villighet att leva pa ett nytt
satt — att leva fran hjartat.

Diagram och tabell for eget bruk
Se engelska originalet sidan 124 och 125.
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