Vem-meditationen

utdrag ur Morgondagens Gud (sid. 59)

Det snabbaste sattet att for de flesta manniskor att utvidga sitt
medvetande ar att man blir medveten om att man faktiskt har ett
"medvetande”.

Man maste bli medvetet medveten om att man har ett medvetande.
Detta kallas sjélvmedvetenhet och att utveckla en sddan &r en
forhallandevis enkel sak: De kommande 100 gangerna du ser dig sjalv i
spegeln gor du "vem-meditationen”.

Sag ordet "Vem?” till dig sjélv tre ganger och Iat m-ljudet i “vem” ljuda i
tio sekunder var gang. Du kan géra det tydligt och ljudligt eller tyst for
dig sjalv. Oavsett vilket moter du din egen blick i spegeln, tar ett djupt
andetag och fragar dig pa en utandning, tre ganger...

Vemmmmmmmm?

Den frégan staller du dig sjélv &r: "Vem &r det har? Vem &ar det som star
framfor mig? Vem ar den har manniskan som jag tror jag ar? Vem?
Vem?"

Om du gér detta 100 ganger under de kommande 30 dagarna kommer
du att bli medveten om ditt sjalv. Du kanske inte ndr en fullstandig
forstdelse av vem du &r, men du blir medveten om att du AR. Du blir
alltsd sjdlvmedveten, medveten om ditt sjalv.

N&r du val vet att du har ett medvetande - alltsd en del av dig som &r
stérre an du, ndgot som kan sarskilja sig sjélvt fran det lilla du och
svara dig — da har du slagit in pa vagen till att upptécka sanningen om
ditt varande och trada in i upplysningen.

Du kommer snart forsta att upplysningen upplevs genom att man inte
stravar efter att uppleva den. Man blir inte upplyst for att man onskar
att man var det. Man blir upplyst for att man ar det. Det vill alltsa séga:
du ar redan upplyst, och blir nu helt enkelt medveten om det.

Det ar medvetenheten vi pratar om har. Och nu ska jag avsldja en stor
hemlighet. Du kan inte bli medveten om ndgonting inom dig sjélv utan
att se det utanfér dig sjalv, och du kan inte bli medveten om nagonting
utanfor dig sjalv utan att se det i dig sjalv.

Bada kan gdras samtidigt, och gérs ocksa alltid samtidigt. Nar du &r
oppen for den yttre vérlden, nar du rér dig i och genom den, var da
inriktad pa att vara medveten om allt du har omkring dig. Se pa saker
och ting som du aldrig har sett pa dem tidigare. Gor varje 6gonblick till
en meditation. Se sprickorna i trottoaren, tradens l16v, blommornas
kronblad, ansiktena i folksamlingen. Trana dig i att se dem alla som du.



Bara se dig sjalv dar. Fraga dig inte vad du gor dar eller hur du
hamnade dar eller hur det ar maéjligt att du ar dar, bara se ditt sjalv dar.
Kalla dig sjélv for det du ser. Och stall dig inte dar p§ grund av Gud,
utan tack vare Gud.

Sag: "Dar ar jag, en uteliggare utan pengar. Dar ar jag, en blomma ute
pd angen. Dar &r jag, en dominant dkta make. D&r &r jag, en utlandsk
diktator som fortrycker mitt folk. D&r &r jag, ett grésstra.”

Bara se dig sjalv éverallt. Och le nar du ser dig sjalv dar och vet att du i
ar dar och att det som ar dar finns i dig.

Avsétt sedan tid varje dag at att ga in i den varld du har inom dig. N&r
du rér dig i den inre varlden slédpper du alla tankar pa och bilder av den
yttre varlden. L&t medvetandet tdmmas. Andas djupt och inrikta dig
bara pa ljudet av dina andetag. Gér din andning till ditt mantra - det
ljud som for dig in i dig sjalv.

Bli sedan medveten om en punkt i mitten av pannan, precis ovanfor
6gonbrynen. Fortsatt att “titta” dar med din inre blick. Blicka in i den
djupa mérka intigheten tills du ”“ser” ndgot. Fortséatt att vara
uppmarksam pa din andhamtning och studera det du ser. Titta djupt.
Du ska inte “stoppa in” ndgra bilder dér, vénta bara tills det som redan
finns dar visar sig for ditt medvetande.

N&got kommer plétsligt att uppenbara sig. Manga tycker att det ser ut
som en fladdrande, bld flamma. Du kommer inte bara att se den héar

flamman, du kommer aven att kanna den. Kanslan av den kommer att
overskolja dig. Du kommer att kalla kénslan karlek. Den kanske far dig
att bérja grata mjukt och stilla. Lat det ske. Och ... s&g hej till din sjal.

Detta utdrag ur boken “Morgondagens Gud” av Neale Donald Walsch
publiceras med Richers férlags godkdnnande.



