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Ilectiing

m du nagonsin har upplevt panik vet du hur svart det ar att
Obeskriva kinslan for en person som aldrig varit med om det.
Det ir rena helvetet inombords. I ena dnden av skalan, dér jag vis-
tats en stor del av mitt liv, finns panikattacker, férlamande ridsla
och obestimd, stindigt ndrvarande dngest. I andra dnden av ska-
lan finns de normala ridslor och orosmoment som alla upplever
ibland. Den hir boken handlar om hur man kan arbeta med rédsla,
oro och dngest, oavsett var pa skalan den passar in.

Min resa igenom rédslan var en av de virsta och mest skrick-
injagande upplevelser jag nagonsin haft. Men nir jag vil tilldt ang-
esten att bli min storsta ldrare blev den ocksa en av de bésta. Den
har visat vigen till ett storre inre lugn 4n jag nagonsin trodde att
jag skulle fa uppleva, och det dr jag sa innerligt tacksam for. Jag
hoppas att den hir boken ska hjilpa dig sa att dven du blir tacksam
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tor din rddsla, hur den 4n ser ut — for den &r en signal att vakna
upp, och den kan leda dig in pa vigen mot kirlek och inre frid.

Varje upplevelse vi har kan tjdna ett av tvd syften, och det dr
vi sjilva som viljer vilket. Den kan hjilpa oss att vakna upp infor
den frid som redan finns inombords, eller ocksd kan den hjilpa
oss att forbli omedvetna om den friden. I var virld far vi lira oss
att vidlja det senare alternativet, men den hir boken hjilper dig att
bérja vilja det forsta.

I boken beskriver jag den process jag sjilv anvidnde for att hitta
ut ur skricken och in1i ett liv utan oro 6ver minsta sak. Och genom
den processen kan jag nu gora saker som jag aldrig trodde var
mojligt — gora flygresor utan vare sig ridsla, sillskap eller med-
iciner, tala inf6r stor publik och kidnna mig helt trygg, aka in till
New York City pa egen hand utan att kinna mig helt lamslagen,
sova gott i stillet for att ligga somnlos, vakna utvilad i stéllet for
av tidig morgonangest. Och om jag kan uppleva sadana radikala
forindringar i mitt liv sa kan dven du gora det.

Den andliga vig som hjilpte mig kallas Mirakelkursen', ibland
bara Kursen, av dem som studerar den. Kursen dr ett system for
att 16sa upp vara fixerade, ridslebaserade tolkningar sa att vi kan
aterupptdcka den frid som redan finns inom oss. Till en borjan kan
man uppleva den som svir att {6lja, men bekymra dig inte ver det
isa fall. Om Kursen dr din vig till Idkning kommer den att falla pa
plats allteftersom du blir mer villig att férsta den. Du behover inte
tro pa nagonting sirskilt, utan bara prova det den séger i ditt eget
liv. Resultatet kommer att tala for sig sjdlvt. Min instillning i den
hir boken dr bara ett sitt att utforska Mirakelkursens djupgaende
ldra, och det bygger pa min tolkning och upplevelse av dess prin-

1 Foundation for Inner Peace, bokverket 4 Course In Miracles (svensk dver-
sdttning En kurs { mirakler.) Se bilagan sid 220 for en forklaring av
annoteringssystemet i citaten.
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INLEDNING

ciper. Jag hoppas att den ska hjilpa dig att lyssna direkt pa din inre
terapeut — den delen av sinnet som hjilper oss att lika. Fér kon-
sekvensens skull anvinder jag begreppet “inre terapeut” genom
hela boken, men du kan kalla den vad du vill: ”inre ldrare”, ”inre
vigledare”, ”den Helige Ande” eller ditt hogre jag” dr vanliga
fraser som alla betecknar den del av sinnet som dr medveten om
din eviga verklighet.

Tillsammans ska vi uppticka nya sitt att betrakta virlden och
praktiska strategier som hjilper oss att aterstilla var medveten-
het om friden. I forsta delen av boken utforskar vi vart kollektiva
fall ner i oro och angest, och i andra delen arbetar vi igenom de
likande stegen och later varseblivningen f6rédndras sa att vi kan ta
steget ut ur radslan. I tredje delen sitter vi samman alltihop och
utforskar praktiska tekniker for hur man kan hantera alla de olika
sitt pa vilka rddsla, stress, oro och angest visar sig i livet.

Jag pratar om Gud i den hir boken. I var kultur har det ordet
mycket bagage, f6r minniskor har anvind Gud som rittférdi-
gande for manga kirlekslosa och grymma dad. Nir jag anvinder
ordet Gud vill jag att du ska forsta att jag inte pratar om nagon
gubbe med langt, vitt skidgg som sitter uppe i himlen och styr oss
hir nere. Gud har inget kon’. Det jag menar med “Gud” ir en
allomfattande, gudomlig kirlek som enbarz dr kirleksfull och inte
har f6rmagan att orsaka smirta. Det 4r en del av oss, inte ndgon-
ting utanfor oss sjdlva. Jag hinvisar till samma sak med orden d/-

lan, enheten och kéirleken.

2 I ndgra citat anvinder Mirakelkursen ett maskulint pronomen f6r att hinvisa
till Gud och den Helige Ande (som ir vad jag kallar vér inre terapeut). Aven
om jag undviker maskulina pronomen i den hir boken har jag limnat citaten
fran originaltexten i sin ursprungliga form. Den Helige Ande, din inre
terapeut, dr varken manlig eller kvinnlig — men du kan f6restilla dig anden
som man, kvinna eller helt kénsneutral.

26



FRAN ANGEST TILL KARLEK

Ordet mirakel avser inga stora, magiska hidndelser — det ir
nagot som kan intréffa nir som helst pa dagen, bara vi tillater det.
Mirakel kan definieras pa tva olika, men besldktade, sdtt. Enligt
En kurs i mirakler dr mirakel uttryck for kirlek (T-1.1.35), men de
innebir ocksa en fordndrad varseblivning. Den hir boken beto-
nar den senare definitionen, f6r nir vi sitter fast i ridslan maste vi
ldra oss att férdndra var perception. Den férdndringen var néd-
vindig f6r mig att gora, gang pa gang, for att hitta ut ur min for-
lamande angest. Den nya definitionen av mirakel kanske kinns
mindre spinnande, men ingenting kan vara mer tillfredsstillande
dn insikten om den egna, eviga naturen, som inte kan forindras,
aldras eller uppleva nagon ridsla.

Om du ldser den hir boken med &ppet sinne och tinker ”jag
vet inte” snarare 4n att klamra dig fast vid det du redan kinner
till, sa skapas det utrymme for nya insikter. Villigheten att lira sig
nagot nytt dr det viktigaste av allt, och de roster som siger att du
aldrig kommer att lyckas dr nagot annat 4n din dkta rést. Om mitt
budskap vicker ett gensvar hos dig rekommenderar jag varmt att
du skaffar ett exemplar av £n kurs i mirakler och sitter igang. Det
dr en livsomvilvande vig som fortfarande férdjupar min medve-
tenhet om friden pa sitt som jag aldrig hade kunnat f6restilla mig.

Inre frid dr ingen hindelse, det dr en process. Det ir ingenting
som vi uppndr och sedan behaller f6r all framtid, utan snarare en
upplevelse som fortsitter att fordjupas i den utstrickning du dr
beredd att stiga at sidan och lata friden rora sig genom dig. Jag
lovar att du dr vird anstringningen. Jag forestiller mig att vi hal-
ler varandras hinder i var gemensamma strdvan att [6sa upp rids-

lan. Kom, sa bérjar vi!
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Var stilla, och lidgg at sidan alla tankar om
vad du ir och om vad Gud ir;
alla begrepp som du har lirt dig om virlden;
alla bilder du har av dig sjalv.

En kurs ¢ mirakler, A-pl.189.7:1

Vi har s ménga felaktiga uppfattningar. Dessa ir avsiktliga block-
eringar for vdr sinnesfrid. Paradoxalt som det kan tyckas haller vi
fast vid vara missuppfattningar for azz de gor oss olyckliga. Vi dr
allaberoende, i varierande grad, av att kiinna oss ridda och olyck-
liga. Men normalt dr vi inte medvetna om detta beroende, och det
dr ddrfor virlden kan tyckas sa grym och skrimmande. Vi tror att
vara problem eller fiender finns ”ddr ute” i virlden, men i sjilva

verket hyser vi storre delen av dem i vira vanemissiga, ickepro-
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duktiva sitt att betrakta saker och ting. Och det kan vara svart att
16sa upp missuppfattningarna utan mycket bra hjilp.

Som tur &r har vi ett effektivt sitt att fordndra hur vi ser saker
och ting, och det ér vér inre terapeut. Det jag kallar den inre tera-
peuten gér ocksd under namnet den Helige Ande, vart hogre sinne
eller var inre ldrare. Du kan kalla det vad du vill. Din inre tera-
peut dr inte avskild fran dig eller utanfér dig, men den star utanfor
ridslan.

Den inre terapeuten har nyckeln till inre frid, f6r den vet vad
som verkligen gor oss lyckliga. Det dr den lilla, lagmilda résten
inom oss som alltid talar om f6r oss att vi idr dlskade, att vi ér i
trygghet och att vi inte har gjort nagot fel. Den analyserar oss
inte, domer oss inte, utan ser bara vart inre ljus. Om du angrar
det forflutna eller oroar dig for framtiden hor du inte den inre
terapeuten, for den rosten kan bara gora sig hord i nuet. Kénslan
av kontakt med den inre terapeuten ir djupt tillfredsstdllande och
oerhort trosterik. Den leder till ren gliddje, och det kidnns som att
komma hem. Men denna lyckliga, sorglésa barndomskinsla kan sa
litt drunkna i upptagenhet, oro och virldens alla distraktionsmo-
ment. Genom regelbunden kontakt med var inre terapeut, dire-
mot, kan vi bokstavligen skapa mirakel.

Mitt perspektiv pa hur den inre terapeuten kan lika oss inspi-
reras framst av Mirakelkursen, som ir ett unikt, psykologiskt-and-
ligt system for att fordndra vart sitt att betrakta virlden. Att for-
djupa mig i studiet av kursen, helhjdrtat och fullstindigt, var min
vdg ut ur mitt inre helvete. For mig var accepterandet av dess
radikala syn pa var existens nyckeln till att [6sa upp den kroniska
angesten. Jag behévde en forklaring till en galen virld som jag
inte forstod mig pa. Jag behovde ett nytt sitt att betrakta allting,
for mitt davarande sitt skrimde mig bara. Mirakelkursen stillde
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KAPITEL 1 —ETT NYTT SATT ATT BETRAKTA VARLDEN

allting i vidrlden pa huvudet — och besvarade sedan varenda en av
mina stora fragor pa ett helt nytt sitt.

Vilka ir vi egentligen?

Du idr inte den du tror att du dr — och det ér en stralande nyhet. Du
ar inte din rddsla, din dngslighet eller din oro. Det kanske kinns
som om det dr de sakerna som definierar dig, for de ir vildigt bra
pa att ta hela var uppmirksamhet i besittning. Det dr deras syfte.
Men ditt ridda, dngestfyllda jag ir inte ditt verkliga jag, oavsett hur
verklig ridslan eller angesten kanske kinns. I sjdlva verket dr du
nagot mycket mer vordnadsbjudande. Jag lovar.

Om du, liksom jag, har kimpat med svar rddsla for doden,
sjukdom och lidande s har jag goda nyheter. Det du ir, pa riktigt,
ar kirlek — och bara kirlek. Din sanna natur existerar i ett evigt till-
stand, ett kreativt tillstand dir du dr fullstindigt lycklig och kidnner
frid. Du kan inte d6, du kan inte bli sjuk, du existerar for evigt, och
du kommer fortfarande att uppleva dig sjilv dven sedan du limnat
din kropp. Du har antagligen hort sadana hir pastdenden forut.
Men vi ska arbeta oss fram till sjdlva upplevelsen av ordens inne-
bord, for det dr upplevelsen som 16ser upp rédslan.

Just nu har du glomt bort den eviga kirleken som du bestar
av, for du tror att du dr begrinsad till en kropp, i en viss tid och
pa en viss plats. Men verkligheten ir att du ar ett rent, kdrleksfullt
sinne. Det kirleksfulla sinnet existerar oberoende av ego och per-
sonlighet, och oberoende av det ”sinne” som hjirnan genererar.
Din verklighet dr faktiskt egentligen abstrakt, inte fysisk. Du &r
inte din kropp. Ja, du Aar en kropp just nu, precis som du har kldder

— men alla vet att kldderna inte dr deras verkliga jag. Kldderna dr
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bara nagot som vi anvinder {6r att skydda oss och halla oss varma,
och kanske for att uttrycka var personlighet.

Tanken pa att existera bortom kroppen kanske ér svar att ta till
sig i borjan, for vi dr omedvetna om den existensen en sa stor del
av tiden. Vi har glémt bort att vi existerar i evighet, och vi tror,
felaktigt, att den virld vi ser dr vart hem. Jag har alltid funnit trost
i det hir citatet ur Kursen, som hjilper mig att forsta en virld som

dr mycket olik den vi ser:

Sitt stilla och betrakta den virld du ser och sag till dig
sjalv: "Den verkliga virlden &r inte som den hir. Den har
inga byggnader, och det finns inga gator dir minniskor
vandrar ensamma och étskilda. Det finns inga affirer

ddr minniskor képer en oindlig mingd saker som de
inte behéver. Den ér inte upplyst med artificiellt ljus,
och natten sinker sig inte éver den. Det finns ingen dag
som gryr och mérknar. Det finns ingen forlust. Det finns

ingenting dar som inte lyser och lyser f6r evigt.”
EKIM T-713.VII.1:1-7

S sanningen ir att vi existerar i perfekt frid. Vi dr eviga, f6renade
i glddje, jamlikt dlskade och dlskande; vi lyser for evigt.

Later evig lycksalighet bra i dina 6ron? Eller later det som kos-
misk havregrynsgrot — sldtstruket och trist? Jag forstar helt och
fullt om du tinker: ”Jaja, evig lycksalighet later ju hérligt, men lite
for hogstdmt for mig. Kom igen! Jag kidnner mig varken fridfull,
lycklig eller kirleksfull. Dessutom &r jag f6rkyld.” Innan vi kan se
virlden pa ett nytt sdtt som bidrar till frid maste vi utforska natu-
ren hos den inre rést som zycks verklig, pessimistisk och ridd. Vi

kallar den egor.
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Ner i egots kaninhal

Ner, ner, ner. Skulle det ALDRIG ta slut!

"Jag undrar hur manga kilometer jag fallit nu?”
fragade hon hégt. ”Jag maste nirma mig jordens
mittpunkt ... Jag undrar om jag kommer falla rakt
genom jorden! S4 lustigt det skulle vara att komma

ut bland folk som gar med huvudet upp och ner!”

Lewis Carroll, Alice 1 Underlandet

Egot dr forestillningen att du dr en kropp med en personlighet,
inte en evig varelse. Det dr en Gvertygelse, eller tanke, som séger
att du dr atskild fran Gud. Egot vinder upp-och-ner pa var varse-
blivningsférmaga, f6r dess tankar uttrycker drag som dr raka mot-
satsen till Gud. Om Gud ir evigt liv tror egot pa déden. Om Gud
ar villkorslos kdrlek dr egot expert pa virderingar och ger bara
kirlek till dem som tycks f6rtjina det. Om Gud ir perfekt vilvilja
frambringar egot smirta. Om Gud bara ser vad som ir sant ser
egot bara det som ir falskt.

Egot kanske kidnns som en stor sak, men det dr faktiskt bara en
“liten, galen tanke” (EKIM T-27.VIIL.6:2). Det idr en riddd, falsk
rost som vill att vi ska fortsitta identifiera oss med det lilla jaget.

Hinder det nagonsin att du far en urdum tanke som du bara
inte kan gora dig av med? Aven om du misstinker att den #r helt
felaktig kanske du linge tar den pa allvar. Min familj hyrde en
gang ett hus med pool, och vattnet var iskallt. Men pappa var som
besatt av att barnen skulle fa bada, si han fick tanken att h6ja tem-

peraturen i vattnet genom att koka fyra grytor vatten i taget pa
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spisen och sedan témma dem i poolen. Till och med jag, som var
tio ar gammal, fattade att det inte skulle fungera. Men han trodde
paidén, och han sprang genast in f6r att koka nytt vatten sedan han
tomt en omgang grytor i vattnet. Forst efter att ha upprepat det
flera ganger och sett svart pa vitt att det inte hojde temperaturen
mirkbart borjade han fundera 6ver ett annat sitt. Han upptickte
att det 1ag solpaneler pa taket som han kunde anvinda for att virma
vattnet i poolen.

Egot dr en galen tanke som vi har valt att ta pa allvar. Var tro
pa egot ir en starkt bidragande orsak till angestproblematiken. Inte
forrdn vi ser hur tron pa egot faktiskt gér oss olyckliga blir vi vil-
liga att slidppa taget om det. I mitt sdkande efter frihet fran egot
sokte jag ocksa svar pa stora, existentiella fragor som plagat mig i
manga ar. En sddan fraga dr: Varfor accepterade jag tanken pa egot
fran borjan? Och svaret dr speciellhet. Var kirleksfulla killa kdnner
inte till ndgonting om speciellhet. Allt dr lika speciellt i kirlekens
6gon. Det betyder att ingen egentligen &r speciell — en tanke som
dr nistan obegriplig pa vart jordiska plan, dir var speciellhet bok-
stavligen dr detsamma som var &verlevnad.

Nir vi (Guds barn) verkligen ir stilla, hemma i kirleken, finns
det ndgra av oss som bestimmer oss for att vi vill vilja sjdlva, att
vi dr bittre 4n de andra, att vi dr annorlunda — och vi vill absolut
forfatta manuskriptet till vért liv sjdlva i stéllet f6r att bara uppleva
den perfektion vi fatt till skdnks. Kérleken, som ér en och bara kén-
ner till enhet, kan inte erbjuda oss den speciellhet vi sd hett efter-
traktar. Man kan sdga att vi, i var egenskap av barn, har en allde-
les sdrskilt pafrestande trotsdlder: enheten, alltet och den odndliga
kirleken dr inte gott nog at oss, for vi vill uppleva “tvahet” — dven
kallat dualitet. Dualiteten framstar f6r oss som vart eget person-

liga, underbara Disneyland, ett nojesfilt fullt av attraktioner.
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KAPITEL FEM

o it ohyclel o ik

en som har sett filmen Skrek lika manga ganger som jag minns
” antagligen scenen dir Shrek och Asnan pratar om att trisktroll
ar komplicerade och har manga lager, som en 16k. Och precis som
trisktroll och lokar har minniskor ocksa lager. Men de lager jag
syftar pa dr inte personlighetens lager, utan riadslans.

Nir jag var liten brukade jag och min syster ta soffkuddarna
och gora smorgasar av varandra. Vi lade en kudde pa golvet, en av
oss lade sig pa den, och den andra lade fler kuddar ovanpa. Vilade
pa sa manga softkuddar och prydnadskuddar vi kunde, tills man
inte sdg vad som fanns under och bara hérde en svag rost.

Var vdg ner i rddslan och angesten fungerar pa samma sitt.
Nir vért barnsinne fick sina utbrott och ville vara speciellt, och
ddrfor foll ner i ridslan, var varje steg vi tog pa vdgen som ytter-
ligare en kudde som lades pa och dimpade var medvetenhet om
kidrleken. Var och en av kuddarna representerar ett lager av ridsla,
inrdknat medveten ridsla (till exempel riddslan f6r vad andra
tycker) och omedveten rédsla (till exempel rddslan f6r Gud). Det
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dr de hdr olika lagren som hindrar oss fran att uppleva friden i var
verkliga identitet.

Under alla lager finns alltid kirleken, dven om allt vi uppfattar
av den ibland ir ett svagt eko fran ndgonting vi gomt. Vi kan hora
det ekot i vaket tillstand, nér vi inspireras av musik eller 6vervildi-
gas av kirlek nir vi moter blicken pa ett litet barn. Men det dr bara
ett eko av nagonting mycket stérre — nagot som vi har glomt, men
som en gang var oss mycket kart.

Vi tdcker fortfarande 6ver kirleken med ddmpande lager, Adr
och nu. Vi gor det varje gang vi later oss vigledas av egot (det vill
sdga varje gang vi dr “felsinta”). Det sovande barnsinnet fortsit-
ter att begrava var medvetenhet om kirlekens nirvaro i kuddar,
for det vi// att vi ska kdnna oss atskilda fran allt annat och fortsitta
kinna skuld f6r det. De omedvetna skuldkénslorna och rédslan vi
bir omkring pa gar mycket djupt, men vér inre terapeut kan hjilpa
oss att 16sa upp dem.

Sa hir hjilper den inre terapeuten till

Den inre terapeutens uppgift dr att hjilpa oss l6sa upp de lager av
riadsla som kviver kirlekens nirvaro. Nir vi aterigen blir med-
vetna om kirleken forsvinner upplevelsen av separation, och vi
upplever orubblig inre frid. Var inre terapeut hjilper oss att ga
fran angest till kirlek genom att skilja det falska fran det dkta, sa
att det bara blir kirlek kvar. Men vad betyder det egentligen?
Den inre terapeuten har tva uppgifter. Den ena ir att ha en
perfekt kommunikation med Gud, och den andra &r att uppfatta
det som idr av virde i drommarna vi drommer, nimligen kirleken.

Vad vi dn kénner och vad vi 4n kimpar med kommer vir inre tera-
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peut ihag att vi dr en del av kirleken. Det édr den inre terapeutens
uppgift att reda ut vara misstag och se rakt igenom drémmarna pa
sanningen bortom dem.

Men den inre terapeuten kan bara 16sa upp véra misstag och
mardrémmar om vi inte d6ljer dem. For att terapeuten ska kunna
gora sitt jobb maste vi vara villiga att Iimna 6ver saker och ting till
den. For att bittre forstad den inre terapeutens funktion kan man
tinka pa filmen Willy Wonka och chokladfabriken fran 1971. Kom-
mer du ihag de gyllene gissen? De vackra gissen lade enorma
guldigg som foll ner pa en vig nedanfdr boet, dir de vigdes for
att avgora om de var bra eller daliga. Ett daligt dgg slingdes i
soporna.

Vi dr som de dir gyllene gissen, och vi ligger dgg hela tiden.
Aggen representerar tankar, kinslor, situationer och upplevelser,
som alla kommer frdn oss. Kom ihdg att det dr vara projektioner
som ger upphov till det vi upplever — allt som verkar hinda oss
kommer i sjdlva verket fran vart sovande, men dnda hyperaktiva,
sinne. Det dr vi som drommer den hir drommen; ”Frilsningens
hemlighet 4r bara denna: att du gor detta mot dig sjilv” (EKIM
T-27.VIIL10:1).

Den inre terapeuten dr var vag. Alla ”4dgg” som vi lagger far
etiketten “sant” eller "falskt”, kirlek eller ridsla. Nagonting som
dr sant varar i evighet, som en kirleksfull gava till hela skapelsen.
Men dven om nagot dr falskt kastar den inre terapeuten inte bort
det—f6r den forstor ingenting som vi har skapat. Gud respekterar
dven vara felskapelser. Var inre terapeut ser helt enkelt f6rbi det
falska, till sanningen bortom det.

Som exempel kan vi tinka oss att jag kidnner mig avundsjuk pa
nagon jag dlskar. Den inre terapeuten delar inte avunden, men den
delar kinslan av kirlek. Sa kirleken stirks, men inte avundsjukan.

Nir jag vinder mig till min inre terapeut i den situationen kan
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avundsjukan falla bort. Den inre terapeuten bortser ifran den fal-
ska kinslan och stirker bara sanningen, sa att det daliga dgget blir
bra och bara innehaller sanning och kirlek. Ingenting kastas bort.
Det falska dr helt enkelt inte verkligt; det 4r en del av drommen.

Men vi far problem, for vi dlskar alla vara gldnsande guldigg.
Vi har gjort dem sjilva, och vi tycker sa mycket om dem att vi inte
vill limna 6ver dem till den inre terapeuten for att viga pa sin vag.
Vi bestdimmer oss for att vi ska sortera bort de daliga dggen sjilva,
utan den inre terapeutens hjilp.

Nir egot forsoker gora den inre terapeutens arbete uppstar
det dock problem, f6r egot har inget vidare omddme. Det vet inte
hur man viljer kirlek pa riktigt. Det vill behalla kontrollen och
16sa alla problem som det sjilv skapat. Dirfor behover vi den inre
terapeutens hjilp; den star utanfor egots slutna forestillningsvirld
(men helt och hallet inuti vért storre sinne). Sa héll utkik efter fres-
telsen att forsoka 16sa problemen sjilv, utan hjilp fran den inre
terapeuten.

Vi kan ta ett enkelt exempel. Jag hade nyligen en dag da jag
kinde mig helt 6vervildigad av allt jag hade att gora. Jag skulle
posta en videoblogg, sitta betyg pa uppsatser, férbereda en viktig
foreldsning och dessutom tvitta. Jag skulle ocksa vara gist pa en
podcast. Vid det hir laget vet jag att jag kan ta med mina kinslor
och uppgifter till den inre terapeuten och be om hjilp. Nir jag
gor det med uppriktighet upplever jag ofta en kinsla av litthet
och fléde. Men just den hir dagen ville jag géra det pa egen hand.
Jag tyckte om kinslan att “klara mig sjilv”, trots att jag samtidigt
kinde mig stressad och madde daligt. For varje punkt pa min att
gora-lista som jag kunde bocka av kinde jag bara en 6kad press
att klara av nista sak ocksa — jag kidnde ingen ldttnad alls. Forst
sedan jag blivit helt urlakad pa energi kinde jag mig villig att
viljaigen” (EKIM T-31.VIII.3:2) — och nir jag vil stannade upp
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och bad min inre terapeut om hjilp hittade jag flodet igen, och en
kinsla av litthet kom 6ver mig. Allt som beh6vde goras klarades
av utan anstrangning.

Nir vi limnar 6ver vara kinslor, plikter och virderingar till
den inre terapeuten kanske det kidnns som om vi férlorar nagot,
men det gor vi i sjilva verket inte. I stillet sker ett utbyte: Vi ger
den inre terapeuten vara bekymmer, och i utbyte far vi ett mira-
kel — det vill siga en férindrad varseblivning och en aterstilld
medvetenhet om kirleken. Vi tar steget in i réttsintheten. Det dr
receptet fOr inre frid.

Om vi inte ldmnar Gver alla vara guldégg till den inre tera-
peuten kan det falska inte sorteras bort fran det som 4r sant. Den
inre terapeuten ldgger sig inte i om vi vill behalla en del av dggen
for oss sjilva — den vintar helt enkelt bara talmodigt pa att vi ska
trassla till det sa illa att vi till sist ber om hjilp. Var inre terapeut
tvingar sig aldrig pa oss — aldrig nagonsin.

Nir vi ldr oss att hitta friden igen, den som aldrig riktigt gatt
forlorad, maste vi lata den inre terapeuten 16sa upp alla missfor-
stand som uppstatt medan vi varit i radslans grepp. Det dr ddrfor
vi méter utmaningar. Utmaningarna erbjuder méjligheter att 16sa
upp varje lager av ridsla — inte bara trycka undan den tillfalligt.
“Provningar ir bara lektioner som du inte har lyckats lidra dig och
som presenteras dnnu en gang, sa att dir du tidigare gjorde ett
felaktigt val kan du nu gora ett bittre val” (EKIM T-31.VIIL3:1).

Kanske finns det nagot problem som du har undvikit att ta tag
i sedan manga ér: ett trauma, ett svek, nagonting du har skuld-
kinslor for. Kanske hanterade du det sa gott du kunde nir det
hinde, men nu dyker det upp igen: det stressade dtheteendet som
du trodde att du fatt bukt med, den dir familjemedlemmen som du
trodde att du hade forlatit eller en fobi som du trodde att du hade
gjort dig av med. Oavsett vad det dr kommer det upp nu f6r att du
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ska fa en mojlighet att titta pa ett nytt lager av ridsla tillsammans
med din inre terapeut, sa att du kan likas pa en djupare niva. For
att gora lakningsprocessen sa omfattande som m&jligt kan medita-
tion vara till mycket god hjilp.

Sa hir bidrar meditation till likning

Aven om vi blir duktiga pé att be den inre terapeuten om hjilp
kommer vi inte att kunna ta emot de mirakel som vintar pa oss
sa lange vi inte ldr oss att vara stilla och lyssna. Meditation 4r en
nyckelfaktor i relationen med var inre terapeut, antingen vi medi-
terar en minut eller en timme.

Du kanske tinker: ”Men jag kan inte meditera. Jag tdnker bara
dnnu mer om jag forsoker sluta.” Om du kinner s har jag goda
nyheter: du kan meditera. Jag ldr ut en form av meditation som du
till och med kan gora med Sppna 6gon nér du gar ut med soporna.
Den kallas mindfulness. Och den ir till mycket god hjilp vid det
som Kursen kallar ”att 6va sinnet” (EKIM T-1.VIL.4:1).

Mindfulnessmeditation handlar helt enkelt om att acceptera
nuet utan att virdera. Det &r inte sa vanligt att vi gor det, efter-
som de flesta av oss sa stor del av tiden dr upptagna av sadant som
redan hint eller oroar oss for framtiden. Med mindfulness tar vi
olika sinnesférnimmelser till hjdlp for att f6rankra uppméarksam-
heten hir och nu — till exempel att kinna pa andningen, uppleva
hur kroppen kinns, bli medvetna om ljud eller uppleva en kinsla
av kirlek. Allt detta dr saidant som bara kan existera i nuet, och vi
kan anvinda sadana upplevelser for att hjdlpa sinnet att hitta till-
baka till “nu”. Den inre terapeuten finns ocksa i nuet, sa att ldra
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sig att ha fokus hir och nu och acceptera hur det dr just nu utan att
virdera det ir till stor hjilp mot rddsla och angest.

Det finns tva olika sitt att utéva mindfulnessmeditation. I den
formella formen sitter man ner med slutna 6gon. I den informella
dr man helt enkelt bara uppmirksam pa det man gor just nu. Om
du till exempel borstar tinderna viljer du att fokusera pa kins-
lan av tandborsten i munnen och smaken av tandkridmen i stillet
for att mentalt ga igenom allt du maste gora under dagen eller
morgondagen. Sa snart du mirker att tankarna borjat vandra ivig
till andra saker (vilket d4r mycket vanligt) noterar du bara det och
atergar till att fokusera pa tandborstningen.

Precis som man kan utéva mindfulness formellt eller infor-
mellt kan man 6va pa att stdrka sin relation med den inre terapeu-
ten. Om man vill géra det mer formellt sitter man sig ner, sluter
6gonen och mediterar, till exempel genom att f6lja en vigledd
meditation ur den hir boken eller fran Mirakelkursens arbetsbok.
Nir vi vant oss vid att vinda oss till var inre terapeut uppticker
viatt vi ocksa kan gora det pa ett mer informellt sitt, till och med
samtidigt som vi dr upptagna med nagonting annat. Nir vi borjar
vinda oss till den inre terapeuten allt oftare blir hela dagen till en
meditation, som drivs framat av var fortsatta lingtan efter att fa
veta mer om vem Vi dr.

Men redan att komma ihag att vinda oss till den inre tera-
peuten kréver att vi dr ndrvarande. Att bli medveten om tidigare
omedvetna skuldkinslor, att ligga mirke till ridda tankar som
uppstér och att notera var du sjilv dr ovillig att lata friden komma
in kridver medveten nirvaro. MeditationsGvningarna i den hir
boken dr avsedda att hjilpa dig att ga fran rddsla till kirlek genom
mindfulness och mirakel. Meditation kommer att vara en stor del

av din lakning.
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