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De Mentale Love

Denne bog er en kort introduktion til det som jeg kalder for “De Mentale Love”. De mentale
love beskriver maden sindet fungerer pa. Denne mekanisme kan man ogsa kalde for
sindets videnskab, for det er virkelig en videnskab, s& upersonlig som loven om
tyngdekraft og andre fysiske love.

| denne bog har jeg forsagt at kortleegge de mentale love og maden sindet fungerer pa
sa enkelt og preecist som muligt.

Men far du ser pa de mentale love, sa lad os kort se pa hvad der menes med en lov.

Hvad er en mental lov?

Hvad er en lov? En lov er et uforanderligt princip der beskriver maden faenomener opferer
sig pa. Der er love der beskriver maden fysiske feenomener opfarer sig og der er love der
beskriver maden mentale faanomener opfarer sig. Uanset om en lov beskriver fysiske eller
mentale faenomener er en lov altid en beskrivelse af en upersonlig raekkefalge af
begivenheder som ikke er afhaengig af den person eller de personer der er involveret i den
reekkefalge af begivenheder. Og sa kan love iagttages og bekraeftes af alle.

Loven om tyngdekraft er et godt eksempel pa en fysisk lov. Som du ved er loven om
tyngdekraft upersonlig og altid i kraft. Ifglge denne lov vil du, hvis du hopper ud fra 10. sal,
gjeblikkeligt falde til jorden. Der er ingen undtagelser til denne lov. Det er lige meget hvem
du er eller hvor mange penge du har i banken eller hvor bergmt du er, fordi loven er
upersonlig og i kraft uanset situationen, tidspunktet eller de mennesker som er involveret.

En anden vigtig ting ved en lov er at den virker uanset om man er bevidst om den eller
ej. Med andre ord, hvis du hopper ud fra 10. sal vil du falde og ramme jorden uanset om
du kender til loven om tyngdekraft eller ej. Loven virker bare; den er en blind naturkraft.

Det samme geelder mentale love. De er upersonlige og beskriver maden sindet fungerer
pa. Enhver kan iagttage og bekreefte denne mekanisme.

Sa nar du laeser om de mentale love i denne bog er det en god idé at huske at lovene er
usynlige principper der beskriver maden feenomener opfarer sig og at love virker
automatisk. (Du kan ikke fa dem til at virke eller ikke virke.) Love er upersonlige. (Det er
lige meget hvem du er.) Love virker lige meget for alle. Og love er videnskabelige. (Alle
kan iagttage og bekraefte dem.)

Sa lad os nu se pa de mentale love.



LOV 1: LOVEN OM AT TANKER OPSTAR
Tanker opstar og forsvinder

Tanker opstar og forsvinder. Dette er den farste lov fordi den beskriver et upersonligt
universelt f'enomen som gaelder for alle. Ingen ved hvorfor eller hvor tanker kommer fra eller
hvad en tanke er, men alle har tanker. Det er sadan livet er.

Dette faenomen kan du selv iagttage og bekreaefte. Du kan teste det og se om det er sandt
eller ej — for dig.

Sadan ger du.

Se pa en hvid vaeg

Seet dig i en stol og stirind i en hvid vaeg. Hvis muligt en veeg der er helt tom — uden billeder
eller noget som helst — bare en helt hvid veeg. Der skal helst ikke vaere noget specifikt pa
veeggen som du kan se pa. Seet dig nu ned og se ind i veeggen og beslut dig for ikke at
taenke. Beslut dig for at gare dit sind helt blankt. Prgv at gore det i to minutter. Bare sid der
og se ind i veeggen og lad veere med at taenke. Kan du gore det? Det kan du sikkert ikke.
Hvorfor ikke? Fordi tanker opstar. Det er det der sker. Tanker opstar bare. Og du kan ikke
forhindre det i at ske. Du kan ikke fa dit sind til at blive blankt i sgerlig lang tid fordi tanker
pludselig opstar — tilsyneladende helt af sig selv. Det er indlysende at det ikke var dig der fik
tankerne til at opsta. Isaer fordi du, da du satte dig ned, besluttede dig for at du bare ville
sidde der og se ind i den hvide veeg og ikke taenke. Men det kunne du ikke vel? Og hvorfor
ikke? Fordi det simpelthen ikke kan lade sig gare — det kan ikke lade sig gare for nogen (i
hvert fald ikke i seerlig lang tid ad gangen). Og det er ikke fordi du gjorde noget forkert. Nej
slet ikke. Det er fordi sindets natur er at tanker bare opstar af sig selv. Det har ikke noget
med os at gare. Det er ikke os der far tanker til at opsta.

Tanker kommer og gar helt af sig selv.

Det er derfor dette er en lov. Det sker for alle. Det er et upersonligt faanomen. Og det er
noget du selv kan iagttage og bekraefte.

Og det sker hele tiden — for alle — hvert eneste minut, hvert eneste sekund.

Hvis du ser ngje efter kan du iagttage det ske. Hvis du sidder stille i et stykke tid kan du
rent faktisk se hvordan en tanke bare opstar — og sa kan du iagttage den i et gjeblik. Og hvad
sker der sa? Tja, sa forsvinder tanken igen. Helt af sig selv. Du gjorde ikke noget specielt og
alligevel sa forsvinder tanken tilbage til der hvor den kom fra — hvor det sa end er. Og hvad
sker der sa? Tja, hvis du stadig sidder stille og ser pa den tomme veeg — vil du lsegge maerke
til at endnu en tanke opstar. Igen, helt af sig selv. Og det eneste du gjorde var at du sad der i
stolen og sa ind i veeggen og pravede pa at lade veere med at teenke!

Sa nu ved du det. Tanker opstar og forsvinder. Dette er sandheden; du har selv iagttaget
det. Du har selv testet det og du kan se at dette rent faktisk sker for dig. Du kan se at tanker
opstari dit sind og at de forsvinder igen. Og det som er sa interessant er at dette sker hele
tiden. Selv nar du ikke sidder og stirrer ind i en hvid vaeg. Og det er ikke dig der far det til at
ske. Du har faktisk slet ikke noget med det at gare. Det faktum at tanker opstar og forsvinder
igen er et fuldstaendig upersonligt faanomen. Det sker bare. Og der er heller ikke noget du
kan gare for at stoppe det.

Men hvad sa med meditation?

Men hvad sa med meditation, sparger du? Mange mennesker mediterer og mange mediterer
fordi de gerne vil have sindet til at falde til ro og holde op med at taenke. Men sker det? Er det
muligt?



Min oplevelse er at man ikke kan forhindre tanker i at opsta. Selv folk der har mediteret i
arevis kan ikke lade veere med at teenke. Men det er sandt at nar man sidder og mediterer,
sa falder man til ro og tankestremmen gar langsommere. Men det som man ogsa leegger
meerke til nar man sidder og mediterer og iagttager, er at tanker stadig opstar og forsvinder
igen. Maske lidt langsommere, men tankerne opstar og forsvinder stadig. Dette er noget man
bliver meget opmaerksom pa nar man mediterer. Og man kan sidde og iagttage tankerne
komme og ga.

| takt med at du far mere erfaring med at meditere vil du sikkert opleve at tankerne opstar
knapt sa hurtigt og at der nogle gange opstar knap sa mange af dem, og maske vil du ogsa
identificere dig mindre med dem og fale dig mindre knyttet til dem. Men tanker opstar stadig.
Maske vil du opleve at du i et stykke tid ikke falger med historier og bliver opslugt af dem.
Men tanker kommer og gar stadig. Det kan ogsa vaere at du vil opleve sakaldte "mellemrum”
eller tomrum mellem tankerne fordi tankestremmen gar langsommere, men tanker opstar og
forsvinder stadig. Virkeligheden er at tanker bliver ved med at opsta og forsvinde igen fordi
dette er sindets natur.

Sa hvis nogen siger til dig at formalet med meditation er ikke at teenke, sa tro ikke pa dem.
Prav selv at meditere regelmaessigt og se hvad der sker.



LOV 2: LOVEN OM AT IAGTTAGE
Der er forskel pa dig og dine tanker

Der er forskel pa dig, den der har tankerne, og tankerne. Dette er endnu et upersonligt
universelt feenomen som er sandt for alle. Nar fgrst nogen har gjort dig opmaerksom pa dette,
kan du selv iagttage og bekraefte det. (Det er derfor at det er en lov; du behgver ikke en
doktorgrad for at kunne se det...) Sa ja, du kan iagttage at der er forskel pa dig og dine
tanker. Og igen er det noget du selv kan teste. Og hvordan gar du sa det?

Tilbage til den hvide vaeg

Du kan teste denne lov ved at ga tilbage til din stol og den hvide vaeg. Saet dig ned igen og
se pa den hvide veeg og sa bare se hvad der sker. Der vil ske det samme som der skete
sidste gang du satte dig i stolen og sa pa den hvide vaeg — tanker vil opsta og forsvinde. Men
denne gang vil jeg bede dig om at laegge meerke til noget andet. Jeg vil gerne bede dig om at
leegge meerke til hvem eller hvad der iagttager tankerne opsta og forsvinde? Hvem eller hvad
iagttager dette faenomen?

Lige sa snart jeg stiller dig dette spargsmal laegger du meerke til at du (hvad sa end det er)
iagttager tankerne opsta og forsvinde. Sa derfor er det indlysende at du ikke kan vaere
tankerne der opstar og forsvinder — eftersom du iagttager dem komme og ga! Du (hvad sa
end det er) er der nar tankerne opstar og du (hvad sa end det er) er der nar tankerne
forsvinder igen. Sa der ma veere forskel pa dig og tankerne eftersom du (hvad sa end det er)
stadig er der efter at en tanke er forsvundet. Derfor kan du ikke vaere tankerne der kommer
og gar. Nej, du er noget helt andet. Du ma vaere den der iagttager og observerer. Du ma
veere vidnet, iagttageren, observataren. Hvis du virkelig laegger meerke til hvad der sker
mens du sidder der og ser pa den hvide vaeg vil du se at dette ogsa er sandt — at der er
forskel pa dig, den der iagttager tankerne, og selve tankerne.

Laeg meerke til at du stadig er der

Nar du begynder at se dette vil du se at du (iagttageren) altid er der uanset om du taenker

"det er en god dag”, "det er en frygtelig dag”, “jeg er forkalet”, ”jeg har det skeont”, “jeg er

deprimeret”, “jeg er vred”, "jeg er traet”. Det er lige meget hvilke tanker (og folelser) opstar, du

er der stadig. Du, iagttageren, den som tankerne opstar og forsvinder i. Du er der stadig.
Dette er en yderst vigtig opdagelse, sa jeg opfordrer dig til selv at teste dette indtil du er

fuldsteendig overbevist om at du ikke er dine tanker. lagttag og bekraeft dette faenomen indtil

du kan se forskellen pa den der iagttager (dig) og de tanker der kommer og gar.

Noglen til frihed

Denne opdagelse — at der er forskel pa dig og dine tanker— er sa vigtig fordi den er naglen til
frihed. Denne grundleeggende opdagelse vil abne daren til dybe indsigter, starre forstaelse,
og i sidste ende — gare dig fuldsteendig fri af det der plager dig. Sa husk endelig dette og
teenk ngje over denne lov.

Hvorfor siger jeg egentlig det? Det ger jeg af mange grunde, men farst og fremmest fordi
de fleste mennesker i dag stadig er fuldsteendig identificerede med deres tanker. De tror at
de er deres tanker og derfor bliver de styret af deres tanker — hvilket ofte farer til ufattelig
lidelse og katastrofale konsekvenser. Men nar du begynder at vagne op til virkelighedens
natur og erkender at der er forskel pa dig og dine tanker — gor det dig i stand til at treede et
skridt tilbage og undersgge dine tanker i stedet for at blive styret af dem. Og ikke nok med at
dette giver dig mere plads og lidt mere afstand til de ting der sker i dit liv, denne opdagelse



kan faktisk vaere begyndelsen pa visdom! Eller man kan sige at denne opdagelse er
begyndelsen pa visdom! Og naglen til frihed! Frihed fra dine egne tankers tyranni og frihed
fra det du anser for at vaere andre menneskers tankers tyranni! Det er derfor denne
opdagelse er sa transformerende!

Men igen — tro ikke pa hvad jeg siger. Bare bliv ved med at afprave de iagttagelser jeg
praesenterer i denne bog og find selv ud af om de er sande eller ej. Nar fgrst du selv har
konstateret at de er sande — vil de begynde at gare underveerker i dit liv.

Reality check: Indhold kontra sammenhang

Vi kan kalde iagttageren som tanker opstar i for sammenhaengen, fordi iagttageren er det
felt som tanker opstar og forsvinder i. Tanker er simpelthen dette felts indhold. At kunne
se forskellen pa sammenheaeng og indhold er enormt befriende fordi nar du ser at dit sande
selv ikke er indholdet — behgver du ikke laengere lade dig blive styret af det.

Og ikke nok med det, at kunne se forskellen pa iagttageren og tankerne betyder at du
kan skifte dit fokus fra at identificere dig med indhold (tanker) til at identificere dig med
sammenhaeng (det felt af bevidsthed som tanker opstar i). Dette skift i fokus seetter
gjeblikkeligt alle begivenheder og oplevelser i en ny sammenhaeng og gar at du kan se
tingene i et starre perspektiv. Dette er naglen til at forstd hvordan de meget vise kan have
sa meget medfalelse og samtidig veere sa ubekymrede.

Men hvad er du sa?

Nar forst du ger denne vigtige opdagelse — at du ikke er dine tanker, men den der iagttager
tankerne der opstar og forsvinder — opstar det helt naturlige spargsmal — men hvem er du
sa? Eller for at vaere endnu mere preecis hvad er du?

Det er jo det store eksistentielle spargsmal, ikke sandt?

Og hvad er sa svaret?

Hvis du bliver ved med at se pa det der iagttager, vil du opdage det som alle de De Vise
igennem tiderne har opdaget — nemlig at denne dig som iagttager og observerer er
bevidstheden selv. Som jeg sagde far er dette tilvaerelsens mest grundleeggende og
fundamentale kvalitet. Bevidsthed er grundlaget og forudsaetningen for alt hvad vi oplever her
i livet. Uden bevidsthed er der ikke nogen oplevelse.

Hvis du er i tvivl om dette, sa sparg dig selv — er du bevidst lige nu? Og svaret er ja.
Selvfglgelig er du det, for hvordan skulle du ellers kunne lzese denne bog? Bevidsthed er for
al menneskelig aktivitet. Det ma den veere. S& bevidsthed er en forudsaetning for alt — for
enhver oplevelse. Bevidsthed er den baggrund som alt udfolder sig og sker pa. Bevidsthed er
det felt, den Ultimative Virkelighed, den sammenhaeng som alt indhold (alle tanker, falelser
og fornemmelser) opstar og forsvinder i.




Reality check: Hvem er du?

Du kan identificere dig med bevidstheden selv — eller med bevidsthedens indhold (dine
tanker). At identificere dig med bevidstheden selv er den direkte vej til den Ultimative
Virkelighed, Selvet.




LOV 3: LOVEN OM AT NAVNGIVE
Tanker navngiver verden

| vores udforskning af maden sindet fungerer pa er vi kommet til den lov som beskriver
hvordan vores sind fortolker verden omkring os. Det der sker er:

Nar vi ser pa verden tror vi at vi ser "det ene” og det "andet” og en “dig” og en "mig”. Men i
virkeligheden, ifalge moderne videnskab, er det som vi anser for at vaere den solide fysiske
verden rent faktisk ét kontinuerligt, ubrudt felt af energi. Ifalge kvantevidenskaben bliver disse
balger af energi til partikler eller lokaliserede tid-rum begivenheder der popper ud af feltet nar
der er en iagttager. Andre traditioner kalder dette ene felt for det Absolutte, den Ultimative
Virkelighed, Rigpa, Tao, Gud, Brahman og sa videre (for mere om disse traditioner og navne,
se slutningen af dette kapitel).

Dette non-dualistiske felt er virkeligheden og i denne virkelighed er alt alt og der er hverken
det ene eller det andet... indtil...

Navngivning
Indtil vi navngiver feltet.
Indtil vi gar i gang med navngivningens leg. Lad os se naermere pa hvad vi gor.
Nar vi bliver fgdt har vi ikke noget sprog. Og sa leerer vores foraeldre os det.
Pa det mest grundleeggende plan leerer vi ganske enkelt at navngive verden — det er sadan

vi alle begynder. Vores mor og far laerer os at sige "trae”, "hus”, "bil”, "pige”, "dreng”, "mand”,
"kvinde”, "computer”, "kgleskab”, "is”, og sa videre. Det er det vi far at vide af vores
omgivelser.

| lobet af det sidste ars tid har jeg haft den store forngjelse at se min sagn og hans kone
leere mit lille barnebarn Adam som er to et halvt &r gammel at navngive verden. Det er meget
fascinerende at iagttage. Og det far mig til at taeenke — hvad var hans oplevelse af verden far
hans foreeldre begyndte at laere ham at navngive ting? (Og hvad var vores oplevelse far
vores foraeldre leerte os at navngive ting?) Hvordan sa tingene ud far det? Er det derfor mit
barnebarn stadte ind i ting for han laerte at navngive ting? Var det fordi han ikke oplevede
virkeligheden som adskilte ting og mennesker? Men nu leerer han at adskille fordi hans
foreeldre siger til ham, "Det er et hus. Det er en bil. Du er en dreng.” Det er fascinerende at
iagttage. Lige nu kalder han sig selv for, "drengen”! Simpelthen sé& fascinerende. Vil det sige
at han stadig ser sig selv fra den starre bevidsthed (iagttageren) som vi alle er? Ja, det
undrer jeg mig virkelig over!

Men det er klart at denne navngivning af verden er et yderst vigtigt og meget praktisk
veerktgj der gor os i stand til at mangvrere igennem livet. Og for de fleste af os er det en
fuldsteendig automatisk og uskyldig proces — vi gar det hele tiden uden at taenke over hvad
det er vi gar. Og selv efter vi er blevet voksne bliver vi ved med at gare det hver eneste evige
dag, og det begynder faktisk hver morgen. Det begynder hver morgen nar vi vagner op —
med at vi navngiver verden med vores tanker. Ja, vores tanker navngiver verden. Hvis du
iagttager hvad det er du gar, kan du se dig selv gare dette nar du vagner om morgenen.

Hvis du ikke forstar hvad jeg mener, har du sa nogensinde prgvet at vagne op og ikke vide
hvem du er eller hvor du var? Og bare i et kort gjeblik fglt dig fuldstaendig blank? Og sa
teenkte du, okay jeg er den og den og jeg ligger her i min seng og det er min mand der ligger
der ved min side og nu skal jeg op og pa arbejde... og sa vender hele verden tilbage (eller
det teenke du i hvert fald — og det gjorde den sa!). Og det er praecis det jeg mener. Hvis du
ser godt efter lige nar du vagner op, vil du se at du gar dette hver eneste morgen.
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Men for nu at vende tilbage til de forskellige niveauer af navngivning. Som jeg sagde laerer
vi at navngive verden og det farste niveau af navngivning er meget enkle navneord — "dreng”,
"hus”, "bil”, "stol”, "kat”, "brad” og sa videre.

Men det er kun begyndelsen.

Pa det neeste niveau af navngivning seetter vi navneord sammen og sa bliver tanker mere
beskrivende. Vi siger, “det store hus inde ved siden af’, "hendes nye bil er bld”, "min
computer virker igen”, “det trae er meget smukt” og sa videre. Og igen er dette alt sammen
ganske fint og meget uskyldigt. Vi navngiver verden og begynder sa at forteelle historier om
den.

Og sa begynder vi at tro pa vores historier. Vi tror at vores historier er virkeligheden og at

dette er verden.

Reality check: En smule kvantefysik

Nu kan vi se hvordan vi navngiver det ene felt af virkelighed som udfolder sig foran os (og
som er 0s). Kvantefysikken siger at det rent faktisk er det der sker. Videnskaben har nu
bevist at iagttagelse af en bevidst iagttager er ansvarlig for balgefunktionens kollaps
(Heisenberg princippet). Med andre ord, balgerne af energi eller potentiale bliver til tid-rum
begivenheder nar de bliver iagttaget. Feenomener popper ud af feltet nar vi fokuserer
vores opmeerksomhed pa det.

Historier og bedommelser
Men der er mere endnu.

Pa det naeste niveau af navngivning bliver vores historier mere komplekse og vi begynder
at komme med bedemmelser. Vi begynder at fortaelle historier om godt og darligt, rigtigt og
forkert. Vi siger, "Det er ikke godt at han bruger sa meget tid foran computeren”, "Hun burde
ikke kare sa hurtigt, det er uforsvarligt”, "Dem i huset inde ved siden af burde feelde det tree
fordi det skeermer for solen i min have” og sa videre. Vi begynder at komme med
bedammelser. Vi siger at ting "burde” eller “ikke burde” veere pa en bestemt made. Vi siger at
ting er "gode” eller "darlige”. Og nar farst vi har navngivet "det ene” eller "det andet”,
begynder vi at sammenligne "det ene” med “det andet”. Alt bliver mere og mere indviklet og vi
tror at dette er verden. Men spargsmalet er, er dette virkelig verden? Er det?

Eller er det bare vores historier?

Hvad skete der med det ubrudte felt af energi som er det hele? Hvor forsvandt det hen? |
virkeligheden forsvandt det slet ikke, vi blev bare sa optagede af — og identificerede os sa
meget med — vores tanker og historier at vi ikke laengere kunne se det — og til sidst
fuldsteendig glemte alt om det!
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Non-dualisme

Non-dualisme er en betegnelse for Virkelighedens Natur, det ene felt, den Absolutte eller
Ultimative Virkelighed hvor der ikke er nogen forskelle eller opdelinger. Virkelighedens
Natur er En og derfor er alle dualiteter illusioner — de er uvirkelige og i bedste fald er de
blot mentale konstruktioner som vi finder nyttige.

De fleste af verdens store spirituelle traditioner er non-dualistiske. Her er nogle af de
grundleeggende begreber eller termer du vil stade pa:

Advaita — fra den hinduistiske tradition — betyder bogstavelig talt non-dualisme. Advaita er
en betegnelse for Selvet (Atman) og Helheden (Brahman). To af de helt store moderne
laerere indenfor denne tradition er den amerikanske psykiater David R. Hawkins og den
indiske mester Sri Nisargadatta Mahara;.

Brahman (fra hinduismen) er en betegnelse for den uforanderlige, uendelige, iboende og
transcendente Virkelighed.

Rigpa — fra den tibetanske Dzogchen tradition — betyder vores ultimative natur, den
grundleeggende klarhed eller bevidsthed, den alvidende eller oplyste tilstand.

Gud — fra den kristne tradition - er ogsa den Absolutte og Uendelige Virkelighed. Gud er
det ene Guddommelige Princip der styrer al eksistens.

Zen — en non-dualistisk tradition fra @sten, hvis mal er at erkende det Absolutte i alle
aktiviteter gennem direkte oplevelse. Vejen til at vagne op til virkeligheden gar gennem
meditation og den direkte, erfaringsmaessige erkendelse af Virkelighedens Natur.

Tao — en kinesisk tradition. | Tao Te Ching beskrives Tao eller "Vejen” pa falgende made:
"Den Vej der kan beskrives med ord er ikke den sande Vej. Det Navn der kan siges er ikke
det evige Navn.” Tao anses for at veere transcendent og uden form og kan ikke navngives
eller kategoriseres. Med andre ord, Tao (Virkelighedens Natur) er i bund og grund
udefinerbar. Man er ngdt til at opleve den.

Buddhisme — Der findes mange grene indenfor for buddhismen. Man siger at Siddhartha
Gautama (ogsa kendt som Buddha eller Den Vagne) erkendte og oplevede den Ultimative
Virkelighed og derefter brugte resten af sit liv pa at formidle sin erkendelse til andre.

Og nu hvor vi har set pa hvordan vi navngiver verden og forteeller historier om den — sa lad
0s nu se pa hvad der sker nar vi tror pa de historier vi forteeller om det ene felt af virkelighed
vi lever i. Hvad sker der nar vi tror pa vores tanker?
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LOV 4: LOVEN OM ARSAG OG VIRKNING
Tanken er arsag, oplevelsen er virkning

Vores tankegang — de tanker vi dveeler ved og tror pa — bestemmer vores oplevelse af livet.
Dette er den store lov, maden livet er pa. Kort fortalt, betyder dette at vores oplevelse af
virkeligheden (eller denne ting kaldet for livet) er resultatet af vores tanker om livet eller
virkeligheden — og ikke resultatet af at opleve virkeligheden direkte.

Og igen er dette en upersonlig, universel lov. Den virker uanset hvem du er eller hvad du
gar. Den virker uanset om du er ung eller gammel eller rig eller fattig. Denne lov gaelder for
alle — uden undtagelse — hvilket er grunden til at det er en lov.

Denne lov betyder at:

- Det du taenker, kommer du til at opleve.

- Det jeg taenker, kommer jeg til at opleve.

Nar du tror at noget er rigtig godt, kommer du til at opleve det. Nar du tror at noget er
frygteligt, kommer du til at opleve det.

Det er faktisk det eneste der sker.

Virkeligheden er hvad den er.

Det er vores fortolkning vi kommer til at leve. Men igen siger jeg, tro ikke pa hvad jeg siger.
Laes videre og test det selv.

Vi oplever det vi tror pa,
iseer det vi tror fuldt og fast pa.

Nar du leeser dette vil din forste reaktion maske veere "Nej, det passer altsa ikke. Enhver kan
da se at det og det er frygteligt. Det har ikke noget med min tankegang at gore!” Men du er
altsa ngdt til at undersagge det neermere og sparge dig selv om det virkelig er sandt. Fordi nar
du undersgger det naermere vil du opdage at alt mellem himmel og jord fortolkes pa mange
forskellige mader af mange forskellige mennesker. Forskellige folk har meget forskellige
oplevelser af preecis den samme begivenhed. Og dette geelder vores helbred, skonomi,
relationer — det hele. Det som et menneske synes er rigtig godt helbred synes et andet
menneske er en sgrgelig fysisk forfatning. Det som et menneske synes er rigtig mange
penge synes et andet menneske naesten ikke er nok til at klare sig. Det som et menneske
anser for at veere et stort problem i sit parforhold er et andet menneske fuldsteendig ligeglad
med. Det som et menneske synes er politisk korrekt synes et andet menneske er fuldsteendig
forkert. Og det samme geaelder pa arbejdspladsen. En medarbejder oplever det som meget
stressfuldt at arbejde pa et bestemt projekt med en stram deadline, mens en anden
medarbejder synes det er en spandende udfordring. En medarbejder hader at arbejde over
fordi han ikke kan vente med at komme hjem til sin familie, mens en anden medarbejder
elsker at arbejde over fordi han ikke har specielt lyst til at komme hjem til sin familie!

Sa vores oplevelse er altid fuldstaendig subjektiv — altid — og altid baseret pa hvem vi er og
hvad vi tror er godt eller darligt for os. Der findes ikke nogen neutral, objektiv definition pa en
"god” eller "darlig” begivenhed. Det afhaenger alt sammen af ens synspunkt og af personens
(eller personernes) overbevisninger og historier. Og vores synspunkter afheenger af mange
ting sasom maden vi blev programmeret pa, vores kultur, vores religion, vores baggrund,
vores kan, vores alder og sa videre.
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Og selv dette eendrer sig for hvert individ i takt med at de vokser og udvikler sig fordi de
fleste mennesker med tiden opdager at det som de engang ansa for at vaere en "darlig”
begivenhed kan vise sig at vaere en "god” begivenhed nar man ser den fra et andet
perspektiv. Hvilket er grunden til at vi nogle gange kalder begivenheder for en skjult
velsignelse.

Sa jeg beder dig om virkelig at overveje dette ngje. Hvis du gar det, lover jeg dig at du vil
opdage at alle vores reaktioner (dine og mine og alle andre menneskers) i hver eneste
situation er baseret pa de tanker og overbevisninger vi har om livet og pa vores
overbevisninger om hvad disse situationer og begivenheder betyder.

Og saledes finder vi ud af at den grundlaeggende mekanisme i alle situationer er tanken er
arsag, oplevelsen er virkning. Det er det eneste der sker — hele tiden, for alle.

Sa overvej det ngje, se ngje efter, og du vil se at nar noget sker og vi synes at det er godt,
sa har vi det godt med det og oplever det som veerende godt. Og nar noget sker og vi synes
at det er darligt, sa har vi det darligt med det og oplever det som veerende darligt. Og dette
har intet at gare med selve begivenheden. Begivenheden er bare begivenheden. Og vi
opdager at der i virkeligheden absolut ikke er nogen forbindelse mellem en begivenhed og
maden vi reagerer pa den. Maden vi oplever begivenheder pa bestemmes fuldstaendig af
vores tanker om begivenhederne.

Tanke — oplevelse...

Séledes opdager vi at alt hvad vi oplever er resultatet af vores tankegang. Og dette er loven
om arsag og virkning. Desveerre er de fleste mennesker ikke bevidste om denne proces fordi
de ikke kender loven om arsag og virkning. Hvilket har den konsekvens at de ikke ser det
ske. De ser ikke at en begivenhed sker og at de derefter gjeblikkeligt knytter sig til deres
fortolkninger af begivenheden. Det sker sa hurtigt at de fleste mennesker ikke laegger meerke
til processen. | stedet teenker de bare “ah det her er frygteligt” og tror at det er den ydre
begivenhed som er arsagen til deres reaktion. De ser ikke skridtet ind i mellem — hvordan
vores tankegang, vores fortolkning af begivenheden, udlgser vores reaktion og vores
oplevelse.

Men faktum er — virkeligheden er hvad den er og resten er blot tanker i vores sind. Og
vores tanker er ikke den direkte oplevelse, de er blot vores fortolkning af begivenheder. Sa
det er vores fortolkning som vi kommer til at leve. Vi forteeller os selv historier om
begivenheder, folk og ting og hvad de betyder — og sa kommer vi til at leve det. Det er det
eneste vi oplever.

Hvis dette er farste gang du er stadt pa denne made at anskue tingene pa, vil du sikkert
synes at det er ekstremt udfordrende. Og det er det — fordi det er s& radikalt anderledes et
perspektiv end alt hvad vi ellers har lzert og fik at vide vi skulle tro pa om denne ting kaldet for
livet. Men det gar det ikke mindre sandt, sa jeg opfordrer dig til selv at iagttage og bekraefte
denne mekanisme og finde ud af om den er sand. Fordi hvis den er, sa er konsekvenserne
mildest talt forblgffende og utroligt befriende!



Reality check: Hvad sker der hvis vi dropper vores tanker om betydningen af det
der sker?

For det farste, er dette overhovedet muligt? Kan vi droppe vores historier om det der sker?
Og hvis vi kan gare det — selv om det bare er i nogle fa gjeblikke — hvad oplever vi sa?

Lad os prgve det engang.

Sadan ger du. Efter du har leest dette, sa laeg bogen fra dig og se naermere pa hvad der
sker lige nu, lige der hvor du er. Uden at have nogen tanker om betydningen af det der
sker. Kan du gare det i et gjeblik eller to? Og nar du ger det, hvad oplever du sa?

Nar jeg praver at gore det, er den farste ting jeg altid oplever (nar jeg giver slip pa mine
tanker om betydningen af det der sker) at der pludselig bliver meget fredfyldt og stille. Den
anden ting jeg laegger meerke til er at der kun er mig, her og nu. Og det er sadan set det.
Der er dette gjeblik med det som nu engang sker. Og jeg er bare i det eller jeg er bare det!
For eksempel, dette gjeblik lige nu, bare mig der sidder foran min computer. Eller det
kunne veere dette gjeblik, hvor jeg gar ned ad gaden med sol pa mit ansigt. Eller dette
gjeblik, hvor jeg drikker en kop te. Eller bgrster mine teender. Eller vasker op. Eller taler
med en ven.

Det er sadan set det.

Livet er lige her foran mig.

Ganske enkelt.

Og det er meget fredfyldt.

Er det ikke bare interessant?

At opleve dette gjeblik uden nogen fortolkninger eller tanker om betydningen af det der
sker er en meget interessant oplevelse. Hvis du kan finde denne oplevelse, sa prov at
blive i den i et gjeblik eller to — uden at bedemme eller have nogen mening om dette
gjeblik. Hvis du kan gare det i bare et gjeblik, er jeg helt sikker pa at loven om arsag og
virkning vil give rigtig god mening for dig, fordi du vil se at uden fortolkninger, er der kun
dette gjeblik. Uden at teenke pa fortiden eller fremtiden er der slet ikke noget at
sammenligne dette gjeblik med. Der er kun dette gjeblik — dette — praecis som det er — der
sker nu.

Som regel ser vi ikke dette fordi vi har s& travit med at leve vores fortolkning af det der
sker. Vi sammenligner "dette” med "noget andet”. Vi tror at "dette er godt” eller at "dette er
darligt” og sa far vi lov til at opleve "dette er godt” eller "dette er darligt” i stedet for at
opleve dette gjeblik i al sin uskyldige enkelhed.

Og ja, det er sadan set historien om vores liv — om dit liv og ogsa om mit liv. Din
oplevelse er din fortolkning af det der sker. Min oplevelse er min fortolkning af det der sker.

Det ma siges at veere en rimelig vild opdagelse, ikke sandt? Hvorfor? Fordi nar vi forstar
loven om arsag og virkning betyder det at det eneste vi kan opleve er vores egen
tankegang. Virkeligheden giver os aldrig nogen problemer — det er kun vores tankegang
der gar! Og selv om jeg har sagt dette i arevis i alle mine bgger, er konsekvenserne af
denne opdagelse stadig fuldsteendig sindsblaesende og bliver ved med at veere
sindsblaesende.

Séa nu ved du det.

Hvis du vil kende sandheden er der kun et sted at lede og det er inden i dig selv! Fordi
loven om arsag og virkning forteeller os at alle vores oplevelser er indre begivenheder.

Og det er livet!

Sa det store spgrgsmal er — hvem bestemmer hvordan din oplevelse af livet kommer til
at veere? Det er et godt spgrgsmal, hvad?

Hvilket farer os til den naeste store opdagelse — som er at det er vores identifikation med
vores tanker der far os til at lide! | sandhed endnu en sindsblezesende opdagelse!
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Fordi hvad er det der far os til at lide?

Hvad kan egentlig fa os til at lide?

Det er kun vores fortolkning af en begivenhed der kan fa os til at lide.
Det er kun vores tanker der kan fa os til at lide.

Det er alt hvad der sker.

Reality check: At gore modstand mod virkeligheden er den eneste lidelse

Virkeligheden er hverken "god” eller "darlig”. Virkeligheden er bare. Men alle tanker og
handlinger har konsekvenser. Det er loven om arsag og virkning.
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LOV 5: LOVEN OM FQLELSE
Du kan ikke have en folelse uden forst at have en tanke

Denne vigtige lov siger: Tanken kommer for folelsen. Tanken er altid arsagen til falelsen.
Med andre ord, du kan ikke have en falelse uden fgrst at have en tanke.

Dette kommer som en overraskelse for mange mennesker, fordi nar farst de har hgrt om
loven om arsag og virkning — at tanken er arsag og oplevelsen er virkning — spgrger de
ofte, “jamen hvad sa med falelser?” Og sa siger de typisk noget i stil med, "Jeg taenkte
ikke pa noget specielt, og alligevel falte jeg mig ked af det (eller vred, eengstelig, irriteret,
deprimeret, bange... og sa videre.).”

Og svaret er at jo, det kan godt veere at det virker som om at disse folelser pludselig
opstod af sig selv, men sandheden er at en tanke eller en gruppe af tanker og
overbevisninger altid kommer fgr enhver falelse, uanset hvad fglelsen er. Fordi den
upersonlige og automatiske mekanisme er du kan ikke have en folelse uden forst at have
en tanke.

Tanken kommer altid forst.

Tanken kommer ALTID for en folelse.

Men tro ikke pa hvad jeg siger, undersgg det og test det selv. Nar du gor det vil du
opdage at du ikke kan veere vred uden fgrst at have en vred tanke. Det er umuligt. Selv
om du ikke taenker en specifik "vred” tanke i det gjeblik hvor du feler dig vred, vil du, hvis
du ser ngje efter, opdage at du har tanker og overbevisninger om situationen,
begivenheden eller personen som gar dig vred. Hvis du ikke havde det — hvis du ikke
havde en tanke eller overbevisning om at der er noget ved situationen eller personen som
er forkert, upassende eller ukorrekt pa en eller anden made — kunne du simpelthen ikke
fole dig vred. Det ville vaere umuligt. Det samme geelder at veere ked af det. Du kan ikke
veere ked af det uden farst at have en tanke der gor dig ked af det. Det kan simpelthen
ikke lade sig gare. Selv om du ikke bevidst kan saette fingeren pa den tanke der gor dig
ked af det, ma der veere noget ved begivenheden, situationen eller personen der stemmer
overens med dine overbevisninger om hvad der er sgrgeligt. Det samme geelder keerlige
og venlige falelser. Du kan ikke fgle dig keerlig og venlig over noget eller nogen uden forst
at have keerlige og venlige tanker. Og igen geelder det at selv om du ikke kan se at der
ligger en specifik "keerlig og venlig” tanke bag, er det dine grundlaeggende overbevisninger
der far dig til at reagere pa denne made.

For de fleste mennesker er dette en sand abenbaring — iseer fordi s& mange mennesker
ser ud til at veere styret af deres faolelser. At erkende og forsta hvordan vores tankegang
udlgser vores falelser — bade i os selv og i andre mennesker — er et keempe
bevidsthedsskift og et tegn pa at vi er ved at vagne op til virkeligheden. Det betyder ogsa
at vi er begyndt at forsta hvordan sindet fungerer og pavirker vores liv.

At forsta at tanken kommer far falelsen hjeelper os ogsa med at forsta hvordan vi selv er
ansvarlige for vores egne oplevelser, selv om de fleste af os ikke har veeret bevidste om
denne automatiske mekanisme. Men nu er vi ved at vagne op og begynder at se hvordan
denne lov virker i vores liv. Med denne nye forstaelse kan vi se at vi ikke er ofre for ydre
omsteendigheder som vi ikke har nogen kontrol over, men at vi derimod oplever og méaske
lider pa grund af vores egne ubevidste overbevisninger og programmering. Dette gor det
muligt for os at undersgge vores tanker og veelge at reagere pa en mere fornuftig made i
fremtiden.
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Reality check: Sind-folelse-krop forbindelsen

Lad os prave at eksperimentere med sind-falelse-krop forbindelsen.

For at opleve denne forbindelse foreslar jeg at du sidder stille for dig selv i et gjeblik
og praver fglgende. Det tager kun et minut eller to. Start med at lukke dine gjne og
traeekke vejret dybt.

- Citronen: Start med at forestille dig at du spiser en citron. Hvad sker der nar du ger
det? Alene tanken om at putte en sur citron i din mund udlgser gjeblikkeligt en fysisk
reaktion i din krop. Din mund traekker sig sammen og du begynder at generere spyt. Alt
dette sker pa trods af det faktum at der ikke er nogen citron. Alene tanken om en citron
er nok til at udlgse en konkret fysisk reaktion i din krop.

- Skurken: Ga nu et skridt videre med denne gvelse og teenk pa en som du feler virkelig
har behandlet dig darligt. Teenk i et gjeblik pa alle de frygtelige ting du synes denne
person har gjort imod dig. Hvilke falelser oplever du? Hvilke fysiske symptomer udlgser
disse tanker? Banker dit hjerte hurtigere? Fgler du dig varm? Fgler du vrede? Had?
Raseri? Fgler du dig anspeendt? Faler du at hele din krop treekker sig sammen? lagttag
dig selv - dine falelser og din krop - imens du fokuserer pa disse tanker.

- Englen: Taenk nu pa en som du ved elsker dig hajt. En som altid har forstaet dig og
stattet dig. En som virkelig ser alle dine gode sider. Hvad faler du nu? Hvilke folelser
udlgser disse tanker? Og hvilke fysiske symptomer udlgser disse falelser? Faler du dig
pludselig meget roligere? Oplever du at din brystkasse udvider sig - og at hele din krop
slapper af? Foler du dig veltilpas, glad og afslappet?

Nu kan du se at du blot ved at teenke pa disse tre meget forskellige tanker var i stand
til at udlgse og opleve tre meget forskellige folelsesmaessige og fysiske tilstande. Bliv
ved med at iagttage din egen og andre menneskers adfaerd indtil du forstar den sande
forbindelse mellem dine tanker og dine fglelser og dine fysiske fornemmelser.

Faenomeners rakkefolge

Feenomener opstar altid i folgende reekkefalge - tanken farst - sa den folelsesmaessige
reaktion - og sa den fysiske reaktion. Det er maden det er pa - selv om det som regel sker
sa hurtigt at vi ikke lzegger meerke til det.

Dette er meget interessant at kontemplere fordi vi, nar vi indser at tanker er arsagen til
folelser, dermed ogsa far et vigtigt fingerpeg om hvordan man kan helbrede sygdom. | dag
er der blevet lavet meget forskning omkring sind-krop forbindelsen, som tydeligt viser de
mange mader vores tankegang pavirker vores helbred. Og videnskabsmaend har nu bevist
at hver eneste tanke vi taenker skaber eller udlgser en biokemisk reaktion i vores kroppe.
Dette er en revolutionerende ny made at anskue hvordan vores kroppe fungerer og
arsagen til at vi bliver syge. Dette gor os bedre os i stand til at forsta hvorfor positive
tanker og intentioner har sa stor vaerdi, fordi vi nu ved at de vil skabe positive fglelser som
ogsa vil resultere i positive forandringer i vores fysiske kroppe. Desveerre gor de fleste
mennesker, fordi de ikke er bevidste om denne mekanisme, preecis det modsatte — de
dveeler ved negative tanker der udlgser negative fglelser som til sidst skaber stress i vores
kroppe.

Men misforsta mig nu ikke. Jeg siger ikke at det er din skyld hvis du bliver syg! Det er alt
for simpel en made at anskue sygdom pa. Det eneste jeg gar opmaerksom pa er at nar en
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persons grundlaeggende overbevisninger og tankemgnstre og attituder er negative og
disharmoniske, kan dette fare til falelsesmeessigt ubehag og maske senere hen
manifestere sig som fysiske symptomer og sygdom.

Dette betyder ogsa at vi, med denne nye forstaelse, kan undersgge vores egne
tankemgnstre og programmering og maske bedre forsta hvordan vi skaber stress,
ulykkelighed, falelsesmaessig ubalance og maske endda fysiske ubalancer i vores liv. Og
vi kan ogsa forsta hvorfor det er sa vigtigt at leere at identificere, undersgge og give slip pa
vores negative folelser, tanker og overbevisninger — og erstatte dem med et mere positivt
syn pa livet. Ganske enkelt fordi det er godt for vores folelsesmaessige og fysiske helbred!
Ja, fred i sindet er godt for vores helbred!

Den ene zegte folelse: Ubetinget kaerlighed
Der er dog en eegte folelse som ikke har noget med vores tankegang at gore — og det er
ubetinget keerlighed. Ubetinget keerlighed er vores sande natur og kommer derfor forud for
tanken. Men denne form for kaerlighed — ubetinget kaerlighed — er ikke det som de fleste
mennesker mener med keerlighed. Den keerlighed som de fleste mennesker mener nar de
taler om eller taenker pa keerlighed er betinget keerlighed — den slags keerlighed der siger,
"Hvis du gar det jeg vil have, vil jeg elske dig”. Det er den mest almindelige form for
kaerlighed vi ser i dag. (Og jeg er ikke engang sikker pa at det er kaerlighed.) De fleste
mennesker siger at de elsker hinanden sa lzenge de er enige med hinanden - og nar de sa
bliver uenige bliver de skilt! Foraeldre ser ud til at elske deres bgrn sa laenge barnene gar i
skole og opfarer sig ordentligt, men nar de dropper ud af skolen og begynder at ryge hash,
holder foreeldrene ofte op med at elske deres barn. Sa det siger sig selv at denne form for
keerlighed er betinget — den er afthaengig af den anden persons adfaerd. Og den er
afheengig af vores tanker og overbevisninger om hvad der er godt og darligt, rigtigt og
forkert, og sa videre. Derfor er den betinget. Den er afhaengig af en lang reekke faktorer.
Og denne betingede keerlighed har intet at gore med vores sande natur, som den
umadelige bevidsthed, den Ultimative Virkelighed, den Sande Vaeren som vi er. Og denne
Sande Veeren, den Ultimative Virkelighed, er ubetinget keerlighed. Hvordan kan jeg sige
det? Det kan jeg for det farste sige fordi den Ultimative Virkelighed er ubetinget statte. Den
Ultimative Virkelighed stotter alt og alle her i livet uden betingelser. Det gar den bare. Det
siger sig selv at den gor det fordi ellers ville ingen af os veere her. Denne Ene Ultimative
Virkelighed — hvad sa end Den er — har givet os livets gave (uden nogen grund
overhovedet). Med andre ord, dette Ene Liv skabte os og naerer og opretholder os nu
uanset hvem eller hvad vi er, uanset hvad vi taeenker, og uanset hvordan vi bruger denne
kostbare gave som livet er, denne kostbare gave som vi alle har faet. Dette Ene Liv, denne
Ultimative Virkelighed, statter os bare. Den er som solen der skinner lige meget pa alle...
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LOV 6: LOVEN OM FOKUS
Det du fokuserer din opmaerksomhed pa vokser

Denne lov leerer os at uanset hvad du fokuserer din opmaerksomhed pa&, sa vokser det.

Dette er en opdagelse som har meget vidiraekkende konsekvenser for os. For det
betyder at vi giver kraft til det vi fokuserer vores opmaerksomhed pa. Vores
opmaerksomhed aktiverer det vi fokuserer pa og far det til at opsta fra det umadelige felt af
uendelig energi eller ubegreensede muligheder. Dette er nu blevet bekraeftet af
kvantefysikken som har bevist at observation af en bevidst iagttager er ansvarlig for
balgefunktionens kollaps til partikler i de uendelige muligheders felt (Heisenberg
princippet). Med andre ord, de belger af energi eller potentiale der udger det felt af
virkelighed som vi lever og beveeger os i bliver til tid-rum begivenheder nar de bliver
iagttaget. Det er sddan feenomener popper ud af feltet nar vi fokuserer vores
opmaerksomhed pa det.

Opmeerksomhedens kraft

Sa opmaerksomhed er altsa skabelsens tryllestav — i hvert fald nar det geelder dine
oplevelser og mine! S& lad mig sparge dig — hvordan bruger du din opmaerksomheds
kraft? Hvordan bruger du den, denne utrolige evne, denne uvurderlige gave?

Fokuserer du pa problemer, mangel og sygdom eller fokuserer du pa alle de velsignelser
der er i dit liv lige nu? Hvad gar du helt preecist? Hvis du vil leve et lykkeligt liv er det vigtigt
at du ser ngje pa hvad det er du gar. Sperg dig selv — hvad er min generelle
sindsstemning? Er den fyldt med taknemlighed for alle livets velsignelser — eller er den én
lang klagesang? Og hvad er din oplevelse? Hvis du ser ngje efter (og er aerlig over for dig
selv) vil du se at din oplevelse er en perfekt afspejling af dit fokus. Altid! Og igen er dette
fordi tanken er arsag og oplevelsen er virkning. Sa nar vi ser pa tankens kraft med hensyn
til det vi fokuserer pa, ser vi at det handler om at lzere at bruge opmaerksomhedens kraft
med omtanke. Dette er en yderst vigtig nggle til at forsta hvorfor vores liv er som det er.
Og det giver ogsa utrolig meget kraft fordi vi kan leere bevidst at styre vores fokus.

Sa lad os se naermere pa dette feenomen.

At fokusere pa dette gjeblik

Her er et vigtigt spergsmal. Hvad har du tendens til at fokusere pa og dveele ved rent
mentalt? Bruger du en masse tid pa at dveele ved fortiden? Eller er du en af dem der altid
bekymrer dig over fremtiden? Og giver tanken om fremtiden dig aengstelse og sgvnlgse
naetter? Sa meget at du slet ikke laegger meerke til dette gjeblik?

Eller laegger du rent faktisk meerke til dette gjeblik? Er du nok tilstede til rent faktisk at
veere i stand til at fokusere pa det der sker lige nu? Er du i stand til rent faktisk at opleve
og nyde dette gjeblik? Det er lidt pinligt, men det serlige svar er at de fleste af os har ret
sveert ved at gare det. De fleste af os tilbringer det meste af vores liv et helt andet sted (i
hvert fald i vores tankegang)!

Og det kan ogsa veere at du ikke engang er klar over hvad det er du gar. Og hvis du ikke
er klar over hvad det er du gor, kan det veere at du ikke er klar over at du rent faktisk har et
valg! Det kan vaere at du ikke er klar over at du rent faktisk kan veelge det du fokuserer din
opmeerksomhed pa. Sa du er ngdt til at starte med at iagttage dig selv i et stykke tid, sa du
bliver opmeerksom pa hvad du har tendens til at fokusere pa og dveele ved i din dagligdag.
Nar farst du bliver mere bevidst om dette, kan du begynde at bevidst veelge det du
fokuserer din opmaerksomhed pa.



20

Og ja, det lyder enkelt, men det er ikke altid sa nemt at gare — isaer i begyndelsen. Og
nej, der findes ikke nogen tryllestav eller hemmelig formular der far dette til at ske lige med
det samme og for evigt. Faktisk sa er det et livslangt projekt at leere at fokusere din
opmeerksomhed bevidst.

Men fortvivl ej! Alene det faktum at du er ved at blive mere bevidst om din tankegang og
maden du bruger fokuseringens kraft pa er et stort skridt fremad. Iszer hvis du kan se at du
bruger din opmaerksomheds kraft pa en negativ made. For det betyder at du er begyndt at
forstd maden sindet fungerer pa og at du mere og mere er i stand til at se arsag-og-
virknings-sammenhaengen mellem dine tanker og dine oplevelser. Dette er helt afgarende
hvis du vil blive herre over dit fokus.

Det er ogsa vigtigt at indse at det at vi kan veelge vores fokus er vores eneste frihed. Det
er her vi udgver vores frie vilje. (Se den nzeste lov — Loven om fri vilje — for en mere
uddybende forklaring). Sa bliv ved med at lzegge meerke til hvad det er du ger og bliv ved
med at gve dig. Beslut dig for at fokusere pa det Hajeste og Bedste du kan forestille dig.
Og gor det igen. Og igen! Dette er livets mirakel. Dette er det store eventyr. Sa nyd dit
eventyr og nyd at laere. Der vil ske utrolige ting i takt med at du bliver bedre og bedre til at
fokusere pa hvor ufatteligt og vidunderligt dette gjeblik er!

Reality check: Brug opmaerksomhedens gave med omtanke

Hvis du fokuserer pa mangel, vil du opleve mangel.
Hvis du fokuserer pa al den rigdom der er i dit liv, vil du opleve rigdom.
Hvis du fokuserer pa keerlighed, vil du opleve keerlighed.

Dit fokus og dit helbred

Hvad er dit fokus nar det geelder dit helbred? Dette er et yderst interessant og udfordrende
spargsmal for de fleste af os. Nar du ikke har det godt fysisk, fokuserer du sa pa alle de
steder hvor du oplever ubehag — eller fokuserer du pa din krops utrolige styrke og evne til
at helbrede sig selv, pa Livets evne til at helbrede sig selv? Som du kan se er dette et
yderst vigtigt og afgarende spgrgsmal, iseer nar vi ved at det vi fokuserer vores
opmeerksomhed pa vokser.

Loven om fokus viser os at hvis vi foler os svage og derefter fokuserer vores
opmaerksomhed pa det at vi fgler os svage, sa vil vi fgle os endnu svagere. Fordi det vi
fokuserer vores opmaerksomhed pa vokser. Og hvis dette er tilfaeldet, s& ma det modsatte
ogsa veere sandt. Hvis vi fokuserer pa styrke — pa den styrke vi har — vil vi fale os
steerkere. Hvilket betyder at vi har en utrolig kraft til radighed nar det geelder vores helbred
og helbredelse — sa hvorfor ikke bruge den?

Nar man taenker over det, sa er det ret sa fascinerende at erkende at vi har denne
utrolige kraft til vores radighed, men at vi ikke bruger den bevidst! Hvordan kan det veere
at vi ikke bruger denne uvurderlige gave bevidst? Det er klart at det er fordi de fleste af os
ikke kender til fokuseringens kraft! Vi ved ikke at den eksisterer fordi ingen har laert os om
maden sindet fungerer pa. Derfor leegger vi ikke meerke til denne kraft eller forstar hvad
den er og hvordan man kan bruge den. | stedet gar vi rundt som sgvngaengere,
fuldsteendig uvidende om vores sande kraft.

Men nu er du ved at vagne op! Sa gor krav pa din sande kraft og teenk pa loven om
fokus nar du har det darligt fysisk. Og brug denne vidunderlige kraft med omtanke. lagttag
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dig selv ngje og laeeg maerke til hvad det er du taenker og siger og fokuserer din
opmeerksomhed pa. Og hvis du opdager at du saboterer dig selv og din
helbredelsesproces, kan du begynde at eendre dit fokus nu! Det er aldrig for sent.

Her er en vidunderlig bekraeftelse af Florence Scovel Shinn der kan hjeelpe dig med at
komme pa rette spor nar det geelder dit helbred: "Jeg takker for den styrke jeg har. Jeg
takker for den sundhed jeg har. Jeg fryder mig over den livskraft jeg har — og Gud far den
nu til at vokse.”

At teenke positivt er taettere pa sandheden.

Dit fokus og dine udfordringer
Det samme geelder alle de mange udfordringer og sakaldte problemer vi star over for i
vores dagligdag. Hvad er det vi fokuserer pa nar vi star over for sakaldte problemer?
Fokuserer vi pa det potentiale der er i hver situation og pa hvordan alt i livet statter os eller
fokuserer vi pa hvor besveerligt, ubelejligt og irriterende vi synes det er? Nar du kender
fokuseringens kraft, kan du se hvor vigtigt dit valg er.

Sa beslut dig for at uanset hvad der sker, sa vil du blive steerkere pa grund af det og
blive til et endnu mere rummeligt, keerligt og medfelende menneske — og se hvordan dette
fokus gar hver situation til en sand velsignelse, for dig selv og for alle som er involveret!

Fokuserer du pa sammenhzngen eller pa indholdet?

Nar det gaelder fokuseringens kraft er det ogsa vigtigt at se naermere pa om du fokuserer
din opmaerksomhed pa den starre sammenhaeng (det store perspektiv) som livet udfolder
sig i - eller om du fokuserer pa indholdet, som er dine tanker og falelser om hver eneste
lille begivenhed og situation du mader pa din vej.

Nar det gar op for dig at der er forskel pa iagttageren (dig) og dine tanker, bliver det
nemmere at flytte dit fokus veek fra indholdet (som er dine tanker) til sammenhasngen
(som er det umadelige felt af vaeren eller bevidsthed som du er og som alle tanker opstar
i). Nar du flytter dit fokus fra indhold til sammenhaeng seetter det automatisk de tanker og
oplevelser du har i dette gjeblik i en ny sammenhaeng og et starre perspektiv. Og med dit
fokus pa det store udsyn, gar det op for dig at du ikke kan se enden pa alle ting. Du ser
ogsa at du i virkeligheden ikke ved hvad der er godt eller darligt! (Eftersom godt eller
darligt blot er relative veerdier eller positioner der afheenger af vores perspektiv pa et givent
tidspunkt. Se nedenfor.) Nar du ser tingene pa denne made bliver du gjeblikkeligt mere
ubekymret og du kan lade livet gare hvad det gar med ubesveeret lethed!



Reality check: Hvem ved hvad der er godt eller darligt?

Vi anskuer ofte god og darlig, varm og kold, lys og marke, rigtig og forkert som veerende
modseetninger. Men er det sandt? Findes der en absolut, objektiv standard for
god/darlig, varm/kold, lys/mgarke, rigtig/forkert? Hvis vi undersgger det naermere
opdager vi at alle dualiteter i virkeligheden er mentale konstruktioner. De er relative
begreber — de er alle sammen blot positioner indenfor et uendeligt spektrum af mulige
positioner.

Lad os tage et par eksempler.

Varm og kold: Det er 0° her i Kgbenhavn lige nu. Er det varmt eller koldt? Tja, i
forhold til temperaturen i Johannesburg i Sydafrika hvor min ven bor, ja sa er det meget
koldt fordi temperaturen i Johannesburg er 25°lige nu. Men i forhold til temperaturen i
Wisconsin, hvor mit barnebarn lige nu opholder sig, er det rent faktisk varmt her i
Kabenhavn fordi temperaturen i Wisconsin er naesten -20°.

Lys og morke: Det er eftermiddag og en gra, taget vinterdag her i Kabenhavn. Hvis
jeg sammenligner det med en sommerdag hvor solen skinner fra en skyfri himmel, s& er
det rent faktisk ret s& markt i Kebenhavn lige nu. Men hvis jeg sammenligner denne
gra, tagede eftermiddag med en kulsort nat uden manelys, tja sa er det rent faktisk ret
sa lyst udenfor. S& i virkeligheden er det et spargsmal om mere eller mindre lys.

God og darlig: Jeg har migraene og har det rimelig skidt. | forhold til en dag hvor jeg
virkelig sprudler af energi, virker denne hovedpine darlig. Men hvis jeg sammenligner
min tilstand med min eksmand, som lige er ded af leverkreeft, s er min fysiske tilstand
faktisk ganske udmeerket, selv om jeg har en ordentlig migraene!

Rigtig og forkert: De fleste af os tror pa "rigtig” og "forkert”. For eksempel, at det er
"forkert” at lyve. Men er det altid forkert at lyve? Ja, siger du. Okay, jamen hvad nu hvis
det er under Anden Verdenskrig og du skjuler en familie af jgder i din keelder. En dag
banker pa Gestapo pa daren og sparger dig om du skjuler jgder i din kaelder. Hvis du
tror pa at det er forkert at lyve, vil du sa sige, "Ja, det gar jeg.” Eller vil du lyve for at
redde disse menneskers liv?

Og hvad sa med overbevisningen om at det er "forkert” at draebe et andet menneske?
Hvad sa hvis nogen forsagger at draebe dit barn? Ville du draebe den person for at
beskytte dit barn og redde hendes liv? Og ville din handling da veere “forkert”? Dette er
selvfglgelig det som vi kalder for "situationsmeessig etik” — og vores domstole star altid
over for sadanne spgrgsmal. Dommere og juryer er nadt til at tage hensyn til
situationen og motivet for en persons adfaerd for de afsiger dom over hvad der er
“rigtigt” og "forkert”.

Jo mere vi teenker over dualiteter, jo mere kan vi se at der kun er én virkelighed og at
dualiteter er relative positioner i den starre sammenhaeng.

Det er dit valg
Sa vi ser at det vi fokuserer vores opmaerksomhed pa vokser. Du fokuserer din
opmaerksomhed pa noget/nogen/en eller anden tanke og sa kommer du til at opleve det
du fokuserer pa.

Det er ogsa vigtigt at huske at det vi fokuserer vores opmaerksomhed pa altid er vores
valg — altid! Vi er valgmagerne — altid — uanset om vi er bevidste om hvad vi fokuserer
pa/gar eller ej. Hvilket farer os til den naeste lov.
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LOV 7: LOVEN OM FRI VILJE
Du kan veelge

Du er den eneste taenker i dit sind. Dette er den mest vidunderlige opdagelse noget
menneske kan gare. Dette er ngglen til frihed. Fordi nar du forstar dette, forstar du ogsa at
du kan blive den bevidste valgmager i dit liv og veelge. Du kan blive den der veelger.

De fleste mennesker i dag er ikke bevidste om at de kan veelge hvad de vil fokusere
deres opmaerksomhed pa. Men bare fordi en person er ubevidst og ikke bevidst bruger sin
evne til at veelge hvad han eller hun vil fokusere pa, er virkeligheden stadig at der er et
valg i hvert eneste gjeblik.

Denne evne til at veelge det vi fokuserer vores opmeerksomhed pa er vores starste gave.
Det er den frie viljes gave. Denne evne til at veelge vores fokus er det der gor os til frie
individer. Hvis det ikke var sadan — hvis vi ikke selv kunne teenke og veelge vores fokus,
ville vi ikke veere frie. Men det kan vi, for ingen anden kan komme ind i et andet
menneskes sind og taenke for dem. Jeg vil gerne bede dig om virkelig at teenke ngje over
dette — for sa vil du se hvor fantastisk det er. Ja, det er sandt at de fleste mennesker indtil
videre stadig er ubevidste om dette faktum — og blot fglger deres gamle ubevidste
programmering uden at stille spargsmal til den. Og ja det er sandt at de fleste mennesker
stadig ikke bevidst bruger denne kraft, men det betyder ikke at kraften ikke er der — for det
er den.

Men siger du, hvad sa nar folk bliver tvunget til at gare ting imod deres egen vilie? Og ja,
det er ogsa sandt at folk kan bruge vold pa det ydre plan til at tvinge andre mennesker til
at gare og sige ting, men ingen anden kan komme ind i et andet menneskes sind og
teenke for dem. Det er her vi altid er frie. Hvert eneste menneske er altid fri i sit eget sind.
Hvert eneste menneske er altid den eneste taenker i sit sind.

Det er det der gor os til mennesker.

Det er det der gor et menneskeliv sa vaerdifuldt, fordi vi har evnen til at blive bevidste om
hvad vi taenker og vi har evnen til at veelge det vi fokuserer vores opmeerksomhed pa —
dette er noget vi kan gare. Det er det der gor os frie.

At have fri vilje er vores stgrste gave og privilegium. Det er ogsa vores starste
udfordring!

Hvorfor? Fordi uanset hvad der sker omkring dig — uanset hvad — uanset hvad nogen
anden siger eller gar, er det dig og ingen anden (uanset om du er bevidst om hvad du ger
eller ej) der veelger det du fokuserer din opmaerksomhed pa. Ingen anden kan traeffe dette
valg for dig. Det er kun dig der kan gore det.

Det er derfor vi er valgmagerne.

Dette valg er vores eneste frihed.

Fri vilje er vores eneste frihed.

Og uanset om vi er bevidste om det eller ej, bruger vi altid dette privilegium, denne
frined, fordi vi altid veelger et eller andet.

Sa jeg inviterer dig til at vagne op til det faktum at du vaelger lige nu — og at du veelger
hvert eneste gjeblik, hver eneste evige dag (uanset om du er bevidst om det eller gj).

Det er det eneste der sker.

Og intet er vigtigere — eller mere vidunderligt end dette!

Sa teenk ngje over dette indtil du virkelig forstar hvad den frie vilje betyder (og hvilken
kraft der er i den). Den frie vilje er det vi er. Den frie vilje er vores sande natur, vores
essens. Den frie vilje er alt hvad vi har, og heldigvis for os, er den frie vilje alt!
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Nar du ser pa det du gar med denne forstaelse, vil du se at det er sandt. | hvert eneste
gjeblik veelger du (selv om du ikke er klar over hvad det er du gor) din opmaerksomheds
fokus. Du fokuserer enten pa det ene eller pa det andet. | hver eneste situation traeffer du
et valg. Enten fokuserer du pa det potentiale og den godhed der er i den situation eller
person du star over for eller ogsa fokuserer du pa begraensningerne og det negative i den
situation eller person du star over for. Og sadan er det altid. Fra de allermindste, mest
ubetydelige begivenheder i vores liv sdsom at sta i kg i supermarkedet til de sakaldt store
og vigtige begivenheder i vores parforhold, i vores karrierer og pa verdensplan.

Nar vi forstar dette vil vi ogsa forsta hvorfor de Vise siger at det alt sammen handler om
dig — og at det altid alt sammen handler om dig. Det drejer sig kun om dit valg af fokus.

Du vaelger dit fokus og sa kommer du til at opleve dit valg.
Sa enkelt er det.

At lzere at veelge med omtanke
Det er derfor det er sa vigtigt at leere at vaelge med omtanke!

Fordi vi kommer til at opleve alle vores valg!

Derfor giver det god mening at leere at vaelge vores fokus med omtanke. Det er det alle
de store leerere har fortalt os siden tidernes morgen — hvor vigtigt det er at bruge sin frie
vilje og veelge med omtanke.

At leere at vaelge med omtanke kraever selvdisciplin. At laere at vaelge med omtanke
betyder at falge din visdom frem for at veelge gjeblikkelig nydelse. De Vise forteeller os at
selv om dette er sveert, er det ngdvendigt hvis vi vil udvikle os her pa livets vej og opna
vores hgjeste potentiale.

Vi ved alle sammen at succes pa et hvilket som helst omrade her i livet kreever
selvdisciplin. Succesfulde folk beslutter sig, fokuserer pa deres mal, og arbejder hen imod
dem med stor disciplin. Teenk bare pa de mennesker du beundrer. Hvordan er de blevet
sa succesfulde? De store ledere, de store sportsfolk, de store musikere, de store
kunstnere, de store spirituelle leerere — hvordan opnaede de det de opnaede? De brugte
deres frie vilje til at treeffe et valg og sa fokuserede de al deres opmeaerksomhed pa deres
mal. De brugte deres frie vilje til at bruge tid pa at leere og gve sig i deres feerdigheder!

Og hvad med succesfulde forretningsfolk? Ingen opnar succes i forretningsverdenen
uden en ordentlig portion selvdisciplin. Det samme geelder politikere, verdensledere, og
gode foraeldre, gode lzerere og gode partnere. Enhver der formar at opna noget som helst
leerer at bruge sin frie vilje med omtanke og veere disciplineret.

Det samme geelder lykke! Selv om folk maske tror at lykke er en tilfaeldig begivenhed, er
sand lykke ikke noget tilfeeldigt. Det kraever ogsa stor selvdisciplin at opna sand lykke! Og
nu taler jeg altsa ikke om tilfaeldig lykke der er afheengig af ydre begivenheder, andre
mennesker eller omsteendigheder. Jeg taler om den sande lykke, den dybe indre lykke
som er vores naturlige tilstand og som opstar i vise mennesker der lever i harmoni med
denne ting kaldet for livet. De mennesker der oplever denne dybe lykke ser Virkelighedens
Natur og forstar maden sindet fungerer pa. Denne form for lykke er stabil og kommer
indefra. Den er ubetinget fordi den ikke er afhaengig af ydre omstaendigheder.

For de af os der arbejder med os selv og kan se og forsta dette, kreever det vedvarende
selvdisciplin at opna denne indre tilstand og denne form for lykke. At opna dette mal
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kraever at man konstant studerer og dagligt kontemplerer hvad denne ting kaldet for livet
er for noget. Og ikke mindst, at man bruger sin frie vilje til at praktisere de teknikker og det
fokus der kreeves for at kultivere og naere denne dybe indre fred og lykke. Det er det
spirituel praksis handler om. Og selvfglgelig det som de fleste selvhjeelpsbager og bager
om personlig eller spirituel udvikling handler om. De bedste bager beskriver forskellige
former for praksis man kan bruge til at blive mere bevidst om sindets natur og bruge det
med omtanke - teknikker der kreever studie, daglig praksis og selvdisciplin.

De fleste mennesker arbejder med deres kroppe, men ikke med deres sind.

Daglig praksis og selvdisciplin

Her er nogle eksempler pa de former for praksis jeg taler om — der alle kreever at man
aktivt bruger sin frie vilje. Det kan godt veere at de former for praksis jeg beskriver
nedenfor virker enkle, men enhver som nogensinde har prgvet nogen af dem ved at de
kreever at man traeffer et bevidst valg og derefter udaver en stor portion selvdisciplin!

At praktisere ikke-demmen: Et godt fokuspunkt pa den spirituelle vej er at beslutte sig for
at give slip pa vores bedemmelser af folk, ting og begivenheder. Dette er en fremragende
praksis fordi vi bruger s& meget mental energi pa hele tiden at demme folk, ting og
begivenheder - og dette skaber meget indre turbulens. At praktisere ikke-demmen (med
andre ord bare at lade ting ske uden at have nogen indre dialog omkring dem) far sindet til
at falde til ro og lader langsomt en dyb indre stilhed komme op til overfladen. Men at
praktisere ikke-demmen, selv i en time om dagen, kraever selvdisciplin. For at gare dette
er du ngdt til at bruge din frie vilje. Du er ngdt til at beslutte dig for at gere det og blive ved
med at gve dig! Dag efter dag!

At praktisere ikke-modstand: Et andet godt fokuspunkt er at bruge din frie vilje til at
beslutte dig for ikke at ggre modstand mod det der sker i dette gjeblik. Selv om vi maske
ikke er bevidste om det, ggr mange af os ofte modstand mod dette gjeblik. Vi gor
modstand mod det der sker i vores liv lige nu — og det skaber en masse stress og
aengstelse. Og hvad sker der sa nar vi holder op med at gegre modstand mod det der sker
lige nu? Det er en fantastisk oplevelse og en vidunderlig spirituel praksis. Men igen er vi sa
vant til at ggre modstand mod det som er at det kraever en hel del fokus og selvdisciplin at
lade vaere med at ggre modstand mod dette gjeblik. Beslut dig for at gare dette
regelmaessigt og se hvordan det transformerer dit liv!

At praktisere at se potentialet for det gode i enhver situation: Her er endnu en god indre
praksis der kreever at man aktivt bruger sin frie vilje. At beslutte sig for at se potentialet for
det gode i enhver situation uanset hvad der sker — at se det hgjeste og bedste i hver
eneste person. At gare dette kraever konstant arvagenhed og kontrol over dit fokus. For at
gore dette er du ngdt til at veere klar over hvad du taenker, siger og gor. Du er ngdt til at
veere sa opmaerksom og selvbevidst at du, nar du opdager at du dvaeler ved det negative,
er vagen nok til at erkende at det nu er tid til at skifte dit fokus. Igen kreever dette konstant
arvagenhed, hvilket er grunden til at det er en kreevende spirituel praksis, medmindre
selvfglgelig at du er Forrest Gump!
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At praktisere ingen sladder: Her er en vidunderlig praksis som jeg leerte i Findhorn, som er
et spirituelt samfund i det nordgstlige Skotland. Det de praver at praktisere i Findhorn er:
Nar en af beboerne har noget at sige om en anden beboer, skal han eller hun, i stedet for
at tale bag om ryggen pa den anden person, ga hen til vedkommende og sige det direkte
til personen. | praksis betyder det at nar du taler med en anden beboer, sa vil han eller hun
— hvis du har noget at sige om en anden person — bede dig om at sige det direkte til
vedkommende og ikke til dem! Dette er en vidunderlig praksis der kraever en god portion
selvdisciplin! Prgv dette i nogle uger og se hvilken sladdertante du virkelig er!

Dette er blot nogle fa eksempler pa forskellige former for spirituel praksis der kreever et
bevidst valg og selvdisciplin. Det siger sig selv at der er mange fremragende former for
praksis vi kan dedikere os til sdsom:

- At praktisere mindfulness (at veere tilstede i dette gjeblik)

- At praktisere medfolelse

- At praktisere tilgivelse

- At praktisere at hjeelpe andre

- At praktisere meditation

- At praktisere stilhed en time om dagen

Intentionen er afgorende
De Vise siger ogsa at ens intention er altafgarende. Eftersom det er sveert at se enden pa
alle ting eller vide hvad der er godt eller darligt i det lange Igb for os selv eller for nogen
andre, bagr motivationen bag vores handlinger veere vores ledestjerne. Hvad er grunden til
eller motivet for det du ger? Er din intention keerlighed, venlighed og medfalelse? Haber
du pa at lindre dine medmenneskers lidelse med dine ord og handlinger? Er din intention
at yde et bidrag og hjeelpe andre mennesker? Eller teenker du kun pa kortsigtet nydelse,
materiel vinding, og hvad du selv kan f& ud af det? Ifglge De Vise er det vores motivation
og intention der afgar de karmiske konsekvenser af vores tanker og handlinger. Pa den
made kan vi se hvor vigtigt det er at bruge vores frie vilje med omtanke og hvor vigtig
vores intention er med hensyn til at treeffe kloge valg.

Sa gv dig i at bruge den information du allerede har! Falg den visdom du allerede har
(som altid er en hel del mere end vi er klar over)! Husk pa hvad de Vise siger.

Lad veere med at spilde din dyrebare tid.

Falg din visdom og ikke dine falelser.

Veer disciplineret.

Bliv ved med at gve dig og veer vedholdende.

Vagn op til din sande kraft og veelg med omtanke!

At forsta dette kan og vil aendre dit liv!
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Reality check: Det er dit valg

Alt i denne bog er skabt til at hjeelpe dig med at seenke farten og blive mere bevidst om
dine mentale processer og hvad det er du ger. | takt med at vi iagttager vores sind og
vores indre processer, begynder vi at se de mekanismer der styrer vores liv. Vi ser at
tanker opstar og forsvinder igen — og at vi kan vaelge om vi knytter os til en tanke eller
ej. Med andre ord, vi begynder at se at vi rent faktisk ikke behgver tro pa alle vores
tanker! Vi kan for eksempel bare iagttage dem opsta og forsvinde igen. Og vi kan stille
spargsmal til deres gyldighed. Vi kan iagttage en tanke opsta og sparge os selv — er
denne tanke sand? Vil jeg virkelig gerne tro pa denne tanke? Har jeg virkelig brug for at
tro pa denne tanke? Vil jeg gerne have at mit liv bliver styret af denne tanke eller
overbevisning? Denne evne til ikke at knytte os til vores tanker og stille spargsmal til
dem er ogsa valgmagerens kraft.
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LOV 8: LOVEN OM GRUNDLAGGENDE OVERBEVISNINGER
Dine grundlaeggende overbevisninger bestemmer din oplevelse

Virkeligheden er hvad den er. Livet er hvad det er. Men vores oplevelse af denne ting
kaldet for livet bestemmes af vores tanker og grundlzeggende overbevisninger om livet —
uanset om vi er bevidste om disse tanker og overbevisninger eller ej. Og uanset om vi er
bevidste om denne mekanisme eller €j.

Og eftersom vores grundlaeggende overbevisninger om livet i langt hgjere grad
bestemmer vores oplevelse af virkeligheden end de fleste af os er klar over, kan det vaere
en rigtig god idé at se neermere pa dette faenomen.

Nar jeg taler om grundlaeggende overbevisninger mener jeg ikke vores flygtige luner,
falelser eller pludselige indskydelser, eller vores skiftende ideer og meninger fra dag til
dag om det ene eller det andet. Nej, jeg mener vores mest grundlaeggende, fundamentale
syn pa eller forstaelse af "Livet”. Det er nemlig disse ideer og overbevisninger der ligger til
grund for alt hvad vi teenker, siger og gor. Man kan ogsa sige at dette er vores mest
grundlaeggende ideer og overbevisninger om hvad livet er og om Virkelighedens Natur.

Disse grundlzeggende overbevisninger er noget vi leerer i en tidlig alder af vores
foraeldre, samfundet, vores laerere, medierne, vores religion og vores kultur. Man kan sige
at vi, fra det gjeblik vi bliver fgdt, bliver programmeret af det samfund vi lever i — vi laerer
vores families trossystemer og kultur. Og som regel er vi fuldsteendig ubevidste om det
faktum at vi bliver programmeret. Men det er det der sker. Vi er alle uskyldige bagrn der
ganske enkelt tror pa det vores foraeldre og leerere fortaeller os. Og vi har heller ikke noget
at skulle have sagt om maden vi bliver programmeret pa. Det er bare maden det er pa.

Ingen uafhangige individuelle synspunkter

Stop lige en halv, siger du, jeg er altsa et intelligent, uafhaengigt individ med mit helt eget
uafhaengige syn pa livet og virkeligheden. Og jo, det kan da godt veere at det til en vis grad
er sandt. Til en vis grad har hver person sin helt egen unikke version af Virkelighedens
Natur, athaengig af hans eller hendes personlige baggrund, familie, uddannelse, og sa
videre, som farer til forskellige reaktioner pa begivenheder og til forskellige livsbaner, men
det er ikke hele historien. Hvert eneste individ er ogsa i starre eller mindre grad pavirket af
sin tidlige programmering, det vi kalder for en persons kulturelle baggrund eller arv.

Her er et eksempel pa hvad jeg mener. Jeg blev fadt i USA og levede der indtil jeg var
20. Efter at have rejst rundt i verden i nogle ar endte jeg i Danmark, hvor jeg har boet lige
siden. Efter jeg havde boet i Danmark i et stykke tid opdagede jeg at danskerne har en
unik, grundlzeggende overbevisning kaldet for "Janteloven”, som siger at "Du skal ikke tro
at du er noget.” Med det mener danskerne at du ikke skal fgre dig frem eller vise andre
hvor god du er.

Jeg husker at da jeg forst hagrte om Janteloven syntes jeg at det lad som en ret underlig
lov — 0og jeg syntes ikke den lgd seaerlig alvorlig eller vigtig. Men som arene gik begyndte
jeg at se hvordan denne Jantelov pavirkede stort set alt og alle der lever her i Danmark og
ogsa i de andre nordiske lande (svenskerne og nordmeendene har ogsa denne
grundleeggende overbevisning). Det begyndte at ga op for mig at det (pa grund af dette
kulturelle kodeks) er meget ilde set her i Skandinavien at se ud til at heeve sig selv over
andre eller haevde at man er bedre eller klogere end andre. Dette kom selvfglgelig som en
stor overraskelse for mig, fordi jeg voksede op i Amerika, hvor vi fik at vide at vi skulle
veere stolte over at vise hvad vi har opnaet.
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At forsta forskellen pa programmeringen i Skandinavien og i USA, fik mig til at forsta
hvorfor danskerne for eksempel synes at amerikanere praler og blaerer sig nar de taler om
det de har udrettet. At tale om alt det man har udrettet er helt klart "yt” her i Skandinavien
takket veere Janteloven! | Danmark og Skandinavien handler det (i modseetning til i USA)
om at veere beskeden!

Grundlaeggende trossystemer

Foruden vores grundlaeggende sociale og religigse programmering, leerer vi ogsa
forskellige livsanskuelser af vores familie og de andre mennesker omkring os. Her er nogle
flere eksempler pa forskellige trossystemer som folk har, som regel uden at veere klar over
det (og selviglgelig er de fleste mennesker en kombination af flere af de typer jeg
beskriver nedenfor):

Den Materialistiske: Folk med denne slags grundleeggende trossystem har et materialistisk
syn pa Virkelighedens Natur. De ser verden som et udelukkende materielt eller fysisk
feenomen. "Livet" eller virkeligheden er det som de kan opfatte med deres fysiske sanser og
intet mere. Der er ingen arsag bag om denne version af virkeligheden - livet opstod bare ud
af ingenting. Derfor er der ingen orden eller grund til at noget sker. For mennesker med dette
livssyn er et menneskes liv det samme som en insekts liv. Der er ingen mening med eller
grund til at noget sker og de faler ofte at livet er fuldsteendig tilfeeldigt. For dem er hele livet
og alle oplevelser bare et spgrgsmal om held eller uheld. Nogle mennesker bliver mast uden
nogen grund, mens andre er heldige og lever lange, lykkelige "insekt" liv. Hvem der er de
heldige er fuldsteendig uden for deres kontrol.

Den Lidende: Mennesker med dette syn pa "Livet" fokuserer deres opmeerksomhed pa
oplevelsers dualistiske natur. Overalt hvor de ser, ser de godhed og ondskab, marke og lys,
kaerlighed og had, sygdom og sundhed, fattigdom og rigdom, og sa videre. Med dette livssyn
er der meget lidelse i Livet, idet mennesker svinger frem og tilbage mellem modsaetninger,
som det er umuligt at undslippe. Ofte tror mennesker med dette syn pa Virkelighedens Natur
at Gud har skabt tingene pa denne made. Nogle tror endda at de vanskeligheder de oplever
er en straf for de synder de har begaet.

Amuletdyrkeren: Dette er en anden version af de materialistiske/dualistiske syn pa "Livet"
beskrevet ovenfor. Mennesker med denne type grundlaeggende overbevisninger tror at deres
skaebne afhaenger af ydre kreefter, det vil sige kraefter som de ikke har kontrol over. Disse
kreefter omfatter begreber eller ideer sasom arvelighed, deres stjernetegn (stjernernes og
planeternes position), deres kon, deres alder, deres nationalitet eller deres uddannelse.
Mennesker med dette livssyn beslutter sig ofte for at fokusere pa andre ydre kreefter i et
forsgg pa at skabe balance og harmoni i deres liv. Saledes giver amuletdyrkere deres kraft il
en bred vifte af kreefter sdsom andre mennesker og/eller ydre objekter og faanomener (hvilket
er grunden til at jeg kalder dem for amuletdyrkere). Disse ydre kraefter eller mennesker kunne
veere en laege, en leerer, lederen af en sekt, planeternes position, krystaller og sten,
aromaterapi, piller, valget af farver, indretningen af hjemmet (feng shui), en healer, en
psykolog, en speciel dizet, medicinsk behandling, alternativ behandling, og sa videre. Med
andre ord, en amuletdyrker er en som ligger ansvaret for hans eller hendes skaebne over pa
et menneske, en kur, en ting eller en omsteendighed uden for dem selv.

Bjergbestigeren: Mennesker med dette syn pa "Livet" er grundleeggende succes-orienterede.
Uanset om de er mere materialistisk eller mere spirituelt orienteret, tror de grundlaeggende
pa deres egen personlige kraft, selvvaerd og evne til at fa succes. Mennesker med dette
grundlaeggende overbevisningsmgnster tror ogsa ofte pa at Livet i bund og grund er Godt og
at mennesker har evnen til at skabe et godt liv for dem selv og deres familier. Denne type
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grundleeggende overbevisning er som regel en del af overbevisningsmenstret hos
mennesker der har succes indenfor forretningsverdenen, politik, sport og kunst.

Den Troende: Mennesker med dette syn pa "Livet" tror som regel at der er en eller anden
form for orden eller mening med Livet. Ofte tror de pa Gud eller en hgjere kraft, hvilket som
regel medfarer den overbevisning at mennesker er en del af en ordnet evolution mod noget
hajere og bedre. Mange troende tror for eksempel pa reinkarnation sddan som buddhisterne
og hinduerne gear, hvilket selvfalgelig eendrer hele ens syn pa ens nuvaerende liv. Generelt er
troen pa en hgjere kraft et grundlzeggende overbevisningsmanster der pavirker hvert eneste
aspekt af et menneskes liv og omstaendigheder, inklusive maden et menneske mgder den
store overgang kaldet for deden.

Universelle overbevisninger

Der findes et endnu mere grundlaeggende niveau af overbevisninger som er universelt.
Det er de overbevisninger som stort set alle mennesker tror pa. Disse overbevisninger ser
ud til at vaere noget som alle mennesker har til faelles, uanset deres baggrund, kultur,
religion, alder, kgn og status.

Igen geelder det at dette er grundlezeggende overbevisninger som vi ofte er fuldsteendig
ubevidste om og som har langt stgrre indflydelse pa vores valg, handlinger og oplevelse af
livet end de fleste af os er klar over. Og desveerre kan disse overbevisninger virkelig gare
os ulykkelige — indtil vi begynder at blive bevidste om dem og leerer at stille spargsmal til
dem.

Her er nogle eksempler pa universelle overbevisninger som stort set alle tror pa:

Livet er farligt.

Dgden er farlig.

Der er noget i vejen med miq.

Jeq er ikke god nok.

Foreaeldre burde elske deres born.

Min mor burde forsta migq.

Born burde elske deres foraeldre.

Der burde ikke vaere krig i verden.

Jeq har brug for hans/hendes kaerlighed for at vaere okay.

Jeq har brugq for flere penge.

Det er hans/hendes skyld.

Det er min skyld.

Jeq harer ikke til.
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Vi har brug for at redde verden.

Der er ondskab i verden.

Min lykke er afthaengig af... (en anden eller noget andet)

Jeq har brug for en partner for at veere lykkelig.

Jeq gjorde det forkert.

Ovenstaende er blot nogle fa eksempler pa tanker eller overbevisninger som de fleste
mennesker i starre eller mindre grad tror pa.

Hvordan pavirker disse universelle overbevisninger os sa?

Lad os tage et eksempel. Lad os sige at du tror at "livet er farligt”... Det er en af de
universelle overbevisninger som de fleste mennesker tror pa (i starre eller mindre grad).
Du kan prgve at iagttage dig selv og se hvor mange af dine valg og hvor meget af din
adfeerd bliver styret af denne overbevisning. Teenk pa alle de situationer hvor du ville
opfare dig anderledes hvis du ikke troede pa at "livet er farligt”. Taenk pa alle de valg du
treeffer som afspejler denne overbevisning. Teenk pa alle de forholdsregler du tager og alle
de ting du ikke tor gare... fordi du tror at "livet er farligt”.

Sa hvad vil der ske hvis du tager denne overbevisning og ligger den i din hand og ser
den lige ind i gjnene og stiller spargsmal til den? Hvem ved hvad du sé vil opdage!

Lad os prave det og starte med at undersgge en overbevisning der er naert forbundet
med overbevisningen om at "livet er farligt” — nemlig overbevisningen om at "dgden er
farlig”.

Er deden farlig?

Overbevisningen om at "deden er farlig” er en idé som mange af os lider under. Sa lad os
se neermere pa den. Er dgden virkelig farlig? Hvis svaret pa dette spgrgsmal er ja, jamen
hvor er beviset sa henne? Findes der noget bevis pa at deden er farlig?

Det faktum at folk dgr, det faktum at alle dar, er faktisk ikke noget bevis pa at dgden er
farlig, vel? Det eneste det beviser er at dgden sker. Men rent faktisk sa ved vi ikke om
daden overhovedet er farlig, vel? For der er lige som ikke rigtig nogen der er vendt tilbage
fra de dgde og har fortalt os om det! Sa hvor er beviset pa at daden er farlig?

| virkeligheden har vi slet ikke noget bevis pa det. Intet konkret bevis pa at deden er
farlig. Det eneste vi kan sige med absolut sikkerhed er at deden sker og hvad der sa sker
efter det ved vi ikke noget om. Det er virkeligheden. Det er det eneste vi ved. S& hvad er vi
sa bange for?

Vi er bange for ideen, for tanken "dgden er farlig”. Hvilket farer os tilbage til den tanke
som vi startede med — nemlig tanken om at "livet er farligt” Sa vidt jeg kan se er disse to
tanker forbundet, for det er ret sveert at tro pa den ene tanke uden at tro pa den anden! Sa
lad os se naermere pa "livet er farligt”. Ved vi om denne tanke er sand? For hvis vi ikke kan
vide med sikkerhed at deden er farlig, hvordan kan vi sa vide at livet er farligt? Kan du se
hvordan de heenger sammen? For hvis du er bange for daden, er du sikkert ogsa bange
for livet, fordi du tror at der maske vil ske dig noget som du kunne dg af! Men hvis dgden
ikke er farlig, hvordan kan livet s& veere farligt?
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Det er sjovt og interessant at lege lidt med sadanne tanker og gare det langsomt som en
slags meditation og se hvad der dukker op. For nar vi udforsker pa denne made begynder
vi ikke kun at se hvordan vores sind fungerer, vi kan ogsa se hvordan vi ofte skreemmer os
selv med sadanne grundleeggende overbevisninger. Fordi vi ikke er bevidste om hvad det
er vi gar, gar vi os selv ulykkelige uden at vide med sikkerhed om det vi frygter er sandt.
Sa meget kraft er der nemlig i en grundleeggende overbevisning som man ikke har stillet
spargsmal til!

At saenke farten mentalt

Det er ogsa derfor man kan leere sa meget af at saenke farten mentalt. Efterhanden som vi
gradvist saetter farten ned, far vi endelig mulighed for at se hvad det er vi tror pa og
hvordan disse overbevisninger pavirker vores liv. Det kan vaere en rimelig chokerende
oplevelse, men ogsa meget befriende fordi denne indsigt gar os i stand til at tage vores
kraft tilbage som valgmagerne i vores liv og treeffe bedre valg i stedet for at lade os styre
af overbevisninger som vi aldrig har stillet spargsmal til.

Reality check: Tingene sker bare

Sandheden er at tingene bare sker. Vores oplevelse af begivenheder er resultatet af
vores overbevisninger og hvordan vi fortolker disse heendelser som gode eller darlige,
lykkelige eller ulykkelige, rigtige eller forkerte og sa videre. Det er det eneste vi oplever.
Det er det eneste der sker. (Der kan ikke ske noget andet.)

Det er ogsa derfor at alle, hver eneste person, lever i sin helt egen verden. Til at
begynde med vil du maske synes at dette lyder underligt; men nar farst du har fordgjet
og forstaet ideerne i denne bog, vil du forsta hvorfor det er sadan. Vi lever alle sammen
i vores eget mentale univers.

Kollektive overbevisningsmgnstre
Loven om grundlzeggende overbevisninger gaelder selvfglgelig ogsa for en gruppes
bevidsthedsmanstre og for menneskehedens kollektive bevidsthed. Med grupper mener jeg
familier, stammer, racemaessige og religigse grupper, regioner, stater og nationer. Grupper
deler visse trosmgnstre eller grundlaeggende overbevisninger. Det er faktisk det der gor dem
til en gruppe! Deres feelles overbevisninger er det der bringer dem sammen og grunden til at
de holder sammen. Eftersom de deler samme grundlaeggende overbevisninger, udviser de
samme adfaerdsmenstre og deler samme oplevelser i "Livet".

Der opstar krige nar hele grupper deler samme negative grundleeggende overbevisninger
om andre grupper sasom "Min gruppe (familie, stamme, religion, land) er bedre end din
gruppe (familie, stamme, religion, land)."

Vores adfaerd er ofte styret af kollektive overbevisninger
som vi ikke har undersogt.
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LOV 9: LOVEN OM ERSTATNING
Du kan zendre dit liv ved at aendre din tankegang

Nu hvor vi ved at vi kommer til at opleve det vi tror pa — isaer det vi virkelig tror pa —
reagerer du maske ved at teenke “puha, det er sgu da ikke sa godt, min tankegang er
simpelthen sa negativ!” Sadan reagerede jeg selv da det gik op for mig at jeg kun kunne
opleve min egen tankegang og at meget af min tankegang var rimelig negativ. Det var
mildest talt skreemmende.

Og sa teenkte jeg, okay, jamen sa ma jeg jo holde op med at teenke sa negativt og teenke
positivt! Men som jeg ogsa hurtigt fandt ud af er dette nemmere sagt end gjort. For sadan
fungerer sindet ikke. Du kan ikke sige til dig selv at du ikke vil teenke pa noget, for nar du
siger det til dig selv, sa teenker du jo rent faktisk pa det du ikke vil taenke pa! Hvis jeg nu
siger til dig at du ikke skal teenke pa Frihedsgudinden i New York — hvad teenker du sa pa?
Frihedsgudinden selvfalgelig. For det er sadan vores sind fungerer. Men hvis jeg nu siger
til dig at du skal teenke pa chokoladeis — hvad teenker du sa pa? Sa teenker du pa
chokoladeis og ikke pa Frihedsgudinden! Du aendrede dit fokus.

Og det er netop det erstatningens maegtige lov handler om. Den er baseret pa en enkel
iagttagelse af at du ikke kan sige til dig selv at du ikke vil teenke pa noget. Fordi nar du gor
det, sa fokuserer du faktisk din opmaerksomhed pa det du ikke vil taenke pa. Hvilket
betyder at selv om det er noget som du ikke vil taenke pa, sa giver du (ifelge loven om
fokus) energi til det du ikke vil taenke pa ved at sige til dig selv at du skal holde op med at
teenke pa det!

Og hvad kan man sa gore ved det?

Hvordan kan man holde op med at teenke negativt?

Vi kan bruge erstatningens meegtige lov. Denne lov siger at du kan kun aendre din
tankegang ved at erstatte gamle tanker og tankemenstre med nye tanker. Med andre ord,
ved at erstatte de gamle tanker med nye tanker.

Sindet folger de samme monstre
Dette er vigtigt at vide fordi vi er ngdt til at huske pa at vores sind har en tendens til at
falge de samme manstre. Hvis du begynder at iagttage maden du taenker pa og dine
tankemanstre, vil du opdage at nar fgrst dit sind begynder at beveege sig i en vis retning,
sa ser det ud til at fortseette i den retning (med mindre noget andet popper op og fanger
din opmeerksomhed). Det andet du vil lzegge maerke til er at vi alle har en tendens til at
teenke de samme tanker igen og igen — som en grammofonplade der er gaet i hak. Og hvis
du ser ngje efter vil du sikkert opdage at 99% af det du taenker i dag er en gentagelse af
det du taeenkte i gar! Sadan er det virkelig. Men tro ikke pa hvad jeg siger — prov selv at
iagttage dine tanker i en hel dag. Hvor mange fuldstaendig nye tanker teenkte du rent
faktisk i dag? Teenkte du overhovedet nogen nye tanker? Hvilket selvfglgelig betyder at
hvis du er vant til at taeenke sengstelige, kritiske, frygtsomme, negative tanker, hvis du har
for vane at taenke negativt, sa vil du bare blive ved med at gare det igen og igen. Men
misforsta mig ikke. Jeg siger ikke at dette er noget du gor med vilje. Nej, selvfalgelig ikke.
Det er snarere en darlig mental vane som du sikkert lzerte da du var barn. Men fordi du
ikke er klar over hvad det er du ger, bliver du bare ved med at gare det igen og igen. Og
dette betyder desvaerre at du ogsa kommer til at opleve konsekvenserne af din egen
negative tankegang igen og igen!

Men fortvivl ej. Nar du forstar loven om erstatning har du ngglen til at eendre disse
darlige mentale vaner til bedre vaner. Nar farst du ser hvad det er du ger, kan du bruge
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denne lov til at aendre darlige mentale vaner selv om det kraever tid og energi. Nu hvor du
forstar loven ved du at du, hver gang du opdager at du teenker negativt, kan eendre din
tankegang ved at erstatte gamle negative tanker med nye tanker!

Du har selv ngglen.

Valget er dit!

Eftersom du er den eneste teenker i dit sind, er det alt sammen op til dig.

Hvad man gor rent praktisk

Som jeg har sagt far er det farste skridt at blive mere bevidst om dine generelle mentale
vaner. Det er sveert at a&endre noget hvis du ikke er klar over hvad det er du ger. Sa iagttag
dig selv ngje indtil du kan se praecis hvad det er der sker. Og beslut dig sa for, hver gang
negative tanker opstar, at erstatte dem med nye positive tanker. Nu hvor du forstar loven
om erstatning, ved du at du kan vende dine tanker i en helt ny retning ved at erstatte et
tankemgnster med et andet tankemanster. Det er faktisk ret enkelt nar farst du forstar
mekanismen. Og fordi dette er en mekanisk lov er dette en meget videnskabelig made at
handtere ethvert negativt tankemgnster pa. Du bygger simpelthen de modsatte tanker og
deres resulterende omstaendigheder ind i din bevidsthed ved at erstatte et tankemgnster
med et andet.

Sa du kan nu se at loven om erstatning er et meget vigtigt veerktaj nar det geelder om at
veere valgmageren i dit liv og blive herre over dit sind. Hvis du forstar denne mekanisme,
har du ngglen til at blive herre over dit sind og sendre dine tankemenstre, uanset hvor
negative de maske er lige nu.

Et (tanke)eksperiment
Hvis du er i tvivl om du virkelig kan aendre dit liv ved at bruge loven om erstatning og
a&ndre din tankegang, kan du prove dette eksperiment.

Beslut dig for at du i en hel uge vil teenke negativt om alt hvad der sker i dit liv. Uanset
hvad der sker, s& veer kritisk og find en eller anden mangel ved enhver situation og enhver
person du mader — inklusive dig selv. Det vil sige at du (ved at bruge loven om erstatning),
hver gang du taenker noget godt og positivt, skal erstatte tanken med en kritisk og negativ
tanke. Gor dette i en uge og se hvad der sker. Se hvordan dit liv er og hvordan det fgles
nar du gar dette.

Beslut dig derefter for at du den naeste uge kun vil taenke positivt og kaerligt og venligt
om alt hvad der sker. Uanset hvad der sker vil du se potentialet for det gode i enhver
situation og i enhver person du mader i labet af denne uge. Det vil sige at du (ved at bruge
loven om erstatning), hver gang du har en negativ eller kritisk tanke om en person eller en
situation eller om dig selv, gjeblikkeligt vil erstatte den med en god, kaerlig og positiv tanke.
Gar dette i en uge og se hvad der sker. Se hvordan dit liv ser ud og hvordan det fgles nar
du gar dette.

Hvis en uge er for meget for dig kan du gare dette eksperiment i to dage i stedet for to
uger. Pa den fgrste dag er du negativ over for alt uanset hvad der sker — og pa den anden
dag er du positiv over for alt uanset hvad der sker. Og sa se hvad der sker. Se hvordan
disse to dage ser ud og foles... Se hvad din oplevelse er...

Erstatningens lov og dit helbred

Du kan ogsa bruge erstatningens maegtige lov til at forbedre dit helbred. Nar du er syg
eller fgler dig utilpas kan du, hver gang du taenker en negativ tanke om din krop og dit
helbred, erstatte tanken med en vidunderlig, positiv tanke sasom "min krop er steerk, sund
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og fyldt med livskraft!” Eller en hvilken som helst anden erklaering eller bekraeftelse der
foles rigtig for dig. | stedet for at dveele ved det som er i vejen med dig nar du feler dig syg,
kan du erstatte svage og syge tanker med staerke og sunde tanker. Du kan sige ting til dig
selv som "mit immunsystem er staerkt og sundt og klarer nu effektivt denne situation.”



36

LOV 10: LOVEN OM TILSVARENDE MENTALITET
Lige tiltraekker lige

Teknikkerne i mange af vore dages populaere selvhjeelpsbager og meget af vores
moderne mentaltraening er baseret pa loven om tilsvarende mentalitet. Denne lov forklarer
at alt hvad vi oplever i den ydre verden er en refleksion af en tilsvarende tankegang i vores
indre.

Nar vi forstar denne mekanisme forstar vi ogsa at vi er nagdt til at have en tankegang i
vores indre der svarer til det "Gode” vi gnsker at opleve pa det ydre plan, fgr vi kan opleve
det. Selvfglgelig er dette blot en anden made at sige at tanken er arsag og oplevelsen er
virkning, men det er en meget nyttig og praktisk made at anskue og forsta denne
mekanisme pa.

Sa lad os se lidt naermere pa hvad det vil sige.

Loven om tilsvarende mentalitet betyder, for eksempel, at du ikke kan eller vil opleve den
rigdom der er i dit liv for du har en rigdomsbevidsthed. Nar du har rigdomsbevidsthed, med
andre ord, nar du taenker rige tanker og faler dig rig, nar du ser og forstar at al verdens
rigdom tilhgrer dig, vil du opleve rigdom i dit liv uanset om du har penge i banken eller ej.
Rigdom er, som alt andet her i livet, en sindstilstand. Men selvfalgelig er vi blevet opdraget
til at tro det modsatte. Vi er blevet opdraget til at tro at man kun kan fele sig rig hvis man
har penge i banken. Men se dig omkring. Er det sandt? Kender du ikke mange mennesker
som har penge i banken og stadig ikke faler sig rige? Sa er det sandt at du kun kan fale
dig rig hvis du har penge i banken? Hvis du er i tvivl, sa giv dig tid til at ga ind i dig selv og
finde ud af om dette virkelig er sandt for dig. Eller er det modsatte maske i virkeligheden
sandt? Og hvad mener du egentlig med rigdom?

Og hvad sa med de andre omrader i dit liv? Hvad s& med kaerlighed? Hvis du gerne vil
have kaerlighed, er det sa noget du kan opna? Som vi alle ved, haanger det som regel ikke
sadan sammen. Det at ville have noget skubber det som regel veek fra os, fordi det at ville
have noget faktisk er en bekraeftelse af at vi ikke har det (eller tror at vi ikke har det)! Og
dette geelder ogsa for keerlighed. Iseer fordi kaerlighed er vores natur! Det interessante ved
loven om tilsvarende mentalitet er at den forteeller os at hvis vi vil opleve kaerlighed i vores
liv og i vores forhold, sa er den bedste made at gare det pa at erkende at keerligheden er i
os og kultivere den! Fordi alt hvad vi ser "derude” reflekterer bare det vi har "herinde”. Alle
vores oplevelser i den ydre verden er blot refleksioner der svarer til vores indre
sindstilstande eller bevidsthedstilstand. Sa veer den keerlighed du gerne vil opleve. Kultiver
en kaerlighedsbevidsthed!

Veer den kaerlighed du gerne vil opleve.

Teaenk lige over det engang. Det siger sig selv at du gerne vil opleve keerlighed, men har du
en keerlighedsbevidsthed? Eller ser du kritiske mennesker og fijender overalt? Og er du
selv kritisk? Se ind i dig selv og find ud af det. lagttag din tankegang og se om du er den
kaerlighed du gerne vil opleve. At iagttage pa denne made kan komme som et chok fordi vi
sa ofte er fuldsteendig ubevidste om vores egne tankemanstre og grundleeggende
overbevisninger (se Lov 8, Loven om grundlaeggende overbevisninger). Vi ser ikke at vi,
selv om vi gnsker kaerlighed, ofte udsender vrede og kritiske tanker der (som vi nu kan se)



37

vil blive reflekteret tilbage til os. At forsta de mentale love og de mekanismer de beskriver
vil hjeelpe dig med at finde ngglen til din adfeerd og dine oplevelser.

Lige tiltraekker lige

En anden made at udtrykke denne lov pa er: Lige tiltreekker lige. Hvis du ikke tror mig, sa
begynd at iagttage menneskerne omkring dig. Veelg for eksempel en af dine venner og se
om du kan finde ud af hvad din vens grundholdning til livet er. Er hans eller hendes
grundholdning varm og venlig eller kold og kritisk? Er den ubekymret og fri eller lukket og
deprimeret? Hvis du ser ngje efter, vil du opdage at der interessant nok er perfekt harmoni
mellem folks oplevelser og deres grundlseggende mentalitet. Og du vil se at vrede folk ofte
har meget at veere vrede over! Eftersom de har en vred eller irriteret grundholdning, er der
bare mange ting at veere vrede eller irriterede over i deres liv! Og de mennesker som
virkelig er venlige og keerlige, hvad er deres oplevelser? Prgv at teenke pa en der virkelig
har en venlig og keerlig grundholdning til livet og andre mennesker — og sa se hvordan han
eller hun oplever sit liv. Matcher personens grundholdning med personens oplevelse? Hvis
du begynder at laegge meerke til det vil du sikkert se at folk som er genergse, kaerlige og
venlige ser ud til at made den keerlighed og venlighed de personificerer alle vegne. Og det
samme geelder de mennesker der har den der helt saerlige rigdomsudstraling. Kan du se
hvordan deres liv matcher og reflekterer deres mentaliteter? Er det ikke interessant at
iagttage?

Det samme gelder dig

Selvfglgelig geelder det samme for dig. Sa iagttag dig selv og find ud af om dette er sandt
eller ej. Bare iagttag hvad der sker. Pa en dag hvor du vagner op og faler dig sur og
irriteret, virker det sa ikke som om at alt bare gar skeevt? Og nar du vagner op og faler dig
i en oploftet sindstilstand — ja, hvad sker der sa? lagttag hvad der sker og jeg garanterer
dig at du meget hurtigt vil forsta hvorfor de Vise siger at "glaede og begejstring tiltreekker
alt Gode”. Nar du kender mekanismen forstar du at lykke og latter, begejstring,
henrykkelse, fryd, ekstase, lyksalighed er sindstilstande der tiltrackker alt det Gode i
universet. Det ma de veere fordi universet blot reflekterer det som vi har indeni tilbage til
os. Det er det eneste der sker.

Hvis du ikke tror at dette er sandt kan du prove dette eksperiment. Laeg maerke til nar
der sker Gode ting i dit liv og du vil opdage at de sker nar du er i en oplaftet sindstilstand.
Og der sker uszedvanlige ting nar du er i en lyksalig eller oplaftet sindstilstand — eller nar
du er forelsket...

Din nuvaerende oplevelse afspejler altid din nuvaerende sindstilstand.

Mentale teknikker

Mentale teknikker sasom bekraeftelser og visualiseringsgvelser er baseret pa denne lov.
Formalet med begge teknikker er at bryde vores gamle negative programmering og hjeelpe
os med at udvikle nye mentale mgnstre og nye tilsvarende mentaliteter. Ved konstant
gentagelse kan vi aendre vores gamle tankemgnstre og begynde at kultivere nye, mere
hensigtsmaessige tankemganstre. Nar dette sker begynder begivenheder og oplevelser i
den ydre verden at reflektere vores nye tankemgnstre tilbage til os.
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At praktisere taknemlighed er en af de staerkeste former for mental bekraeftelse. Ved at
takke for alt det gode du allerede har i dit liv abner du for at der kan ske endnu flere
vidunderlige og mirakulgse ting i dit liv fordi lige tiltreekker lige. Nar du forstar dette bliver
livet meget simpelt. Fordi det betyder at din vigtigste opgave, hvis du gerne vil leve et
lykkeligt liv, er at forblive i en oplaftet sindstilstand. Og som jeg sagde for er taknemlighed
og begejstring meget oplaftede sindstilstande. Der er ikke noget der er vigtigere end det.

Sindet kan ikke se ting det ikke tror pa!
Du er ngdt til at tro pa det for du kan se det!

At stille sporgsmal til katastrofe tankegang

Hvis du opdager at din grundholdning er mark og negativ og at du ofte lider af katastrofe
tankegang, foreslar jeg at du virkelig gar en indsats for at identificere dine negative tanker
og derefter undersgger dem i lyset af sandheden ved at stille spargsmal til dem. Dette er
en anden vigtig made at oplgse vores gamle negative programmering pa og lade den
sande godhed som vi er vise sig og styre vores liv.
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LOV 11: LOVEN OM SANDHED
Ingen tanker er sande

Ved at undersgge de mentale love kan vi nu begynde at se hvordan
skabelsesmekanismen fungerer. Tanker opstar, tanker forsvinder. Dette er den
grundleeggende oplevelse, dette er maden denne ting kaldet for livet fungerer. Og i denne
bog har jeg forsagt at seenke farten sa meget (i hvert fald begrebsmaessigt) at vi kan fa et
glimt af denne mekanisme, blive opmaerksomme pa den, og se den i aktion. Og nar vi gar
det, begynder vi at se at nar tanker opstar, opstar vores verden ogsa.

Det er maden det er pa.

Hvis du vil vide praecis hvad jeg taler om, sa taenk tilbage til en morgen hvor du vagnede
og var fuldsteendig blank. Det sker af og til sa jeg er sikker pa at du har oplevet det. Du
vagner op og du ved at du er vagen, men der er ikke nogen tanke og ikke nogen verden.
Du er fuldsteendig blank. Du kan ikke huske hvem du er eller hvor du er, ja ikke engang
hvad du er. Og s4, i en brokdel af et sekund, vender det alt sammen tilbage. Tankerne
kommer veeltende ind og verden opstar. Du er denne person, i denne seng, med denne
partner ved din side. Det er tid til at std op og ga i bad og spise morgenmad og ga pa
arbejde. Og samtidig med at disse tanker veelter ind, opstar din verden igen. Det er sadan
det er. Og alt hvad vi oplever her i livet er sadan — vi lzegger som regel bare ikke maerke til
det. Vi ser det som regel ikke ske fordi det sker sa hurtigt. Men det er alt hvad der sker —
tanke/verden opstar samtidig. Far tanken — ingen verden. Nar tanken opstar — opstar
verden.

Hvis du sidder helt stille og bliver meget, meget stille indeni vil du maske kunne fa et
glimt af dette, og det er netop det meditation handler om. Bare at iagttage, ikke bryde ind,
ikke gnske sig noget specielt, bare vaere opmaerksom. Kan du se tankerne mens de
kommer og gar? Her kommer en tanke — og sa — forsvinder den igen. Og her er endnu en.
Og endnu en. Sindet der bruser og bobler som en kilde i dit indre, sindet der skaber "det
ene” og "det andet” — et supermarked, en cykel, et busstoppested, og uendelige verdener
og stjerner og oplevelser... alt sammen for dig, for din forngjelse.

Ingen tanker er permanente

Nar vi kan se dette — at tanker opstar og forsvinder pa denne made — kan vi ogsa se at
ingen tanker kan veere permanente, eftersom de kommer og gar. Vi ser at tanker er som
vinden, her, der og sa vaek igen. De har ikke noget indhold. Ingen substans. Derfor kan de
ikke veere virkelige. Nej. De kan ikke veere virkelige og de er ikke virkelige. Tanker er ikke
virkeligheden. De er, tja, bare tanker! Og det er sddan og derfor vi kan vide at ingen tanker
er sande. Eller man kan sige at vi, ved at iagttage dette, forstar at ingen tanker kan vaere
sande. Det er bare sindets kilde der bruser og bobler. En tanke kommer. Og endnu en. Og
tanken er en mental konstruktion der navngiver det som ikke kan navngives. Tanker
seetter et meerkat eller maerkater pa feltet — pa den Absolutte eller Ultimative Virkelighed i
hvilken der ikke er nogen forskelle eller opdelinger. Hvilket er grunden til at tanker — alle
tanker — er usande. Sindet bobler op med tanker om "det ene” eller "det andet” og hvad
har det med virkeligheden at gere? Hvad har denne tanke eller nogen anden tanke at gare
med det altid stabile fundament af veeren som er fuldsteendig hinsides tanker og
fuldsteendig til stede? Men selvfglgelig er det sadan at indtil vi "forstar” (indser, erkender)
dette, ja sa "forstar” vi det ikke og vi identificerer os med vores tanker og tror at de er
virkeligheden. Men sandheden er at — virkeligheden er ikke det vi teenker. Det vi teenker er
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bare tanker, begreber, mentale konstruktioner som vi i bedste fald finder nyttige. Men selv
om vi finder dem nyttige, er de stadig uvirkelige og derfor usande.

Virkeligheden er ikke det vi taenker.

Man kan sige at alle tanker blot er relative positioner i den stagrre helhed — men at ingen
tanke er absolut eftersom den Absolutte sandhed ikke kan beskrives eller navngives.
Virkeligheden, det virkelige, er hinsides alt dette. Kan ikke forklares, forstas, beskrives
med ord eller begreber. Dette lyder maske mystisk eller kryptisk, men denne virkelighed er
ikke pa nogen made mystisk, kryptisk eller langt ude. Faktisk s& er den lige her, lige for
naesen af os, lige her og nu. Den er dette. Dette. Dette. Alt dette.

Sa lad os fokusere pa denne made at anskue tingene pa — indtil vi er klare nok i vores
sind til at se at der er virkeligheden — og sa er der vores tankegang. Og at disse to
feenomener er to vidt forskellige ting. Med andre ord, de er ikke det samme. Det er meget
vigtigt at forsta dette. At forsta at Virkeligheden er det ubevaegelige, altid stabile dette. Og
sa er der vores tanker, den evigt foranderlige, boblende kilde af tanker der opstar og
forsvinder. Og vi — vores sakaldt individuelle oplevelser af livet — er disse tanker.

At knytte sig til en tanke

Og nu kommer vi til en meget grundlaeggende iagttagelse: Al lidelse kommer af at
identificere sig med (eller tro pa) tanker som ikke er sande! Al lidelse er tilknytning til
tanker.

Eftersom vi nu ved at ingen tanker er sande, kommer vi til at se at den grundlaeggende
arsag til al vores lidelse er at tro pa det vi taenker. Hvis vi ikke troede pa det vi teenker, ville
det veere umuligt at lide.

Dette er sa sindsblaesende en iagttagelse at jeg lige gentager den... Hvis vi ikke troede
pa det vi taenker, ville det veere umuligt at lide.

Hvordan kan vi vide det? Jamen spgrg dig selv. Hvis du ikke troede pa det du teenker,
hvad ville der sa veere tilbage?

Hvis vi ikke troede pa vores tanker, ville det eneste der ville veere tilbage veere det som
er. Altsa virkeligheden. Og eftersom virkeligheden ikke er noget (nogen ting) vi kan
beskrive med ord, kan vi ikke pa nogen made give den maerkaten "god” eller "darlig”... og
uden det "gode” eller "darlige” meerkat, hvordan kan vi sa lide?

Al lidelse er mental og opstar nar sindet tilfgjer en meerkat og vi sa tror pa det vi teenker.
Vi siger at dette er "darligt”, "forkert” og sa kommer vi til at leve det. Man kan sige at nar vi
tror pa vores tanker, er det som om vi placerer en kunstig matrix af ideer oven pa
virkeligheden. Og sa kan man selvfglgelig sige — og hvad sa? Og ja, det er rigtig nok — og
hvad sa... Vi far kun problemer nar vores matrix (vores tankegang) og virkeligheden ikke
matcher. Nar de ikke passer sammen, lider vi. Fordi i det gjeblik hvor vores tanker ikke
matcher med virkeligheden, ger vi modstand mod virkeligheden, gar vi modstand mod det
som er — vi gar modstand mod maden tingene er pa. Og nar det sker, taber vi altid. Fordi
virkeligheden er hvad den er. Det har vi ikke nogen indflydelse pa. Det som er, i dette
ajeblik, er allerede. Det er allerede sket. Det er her nu, feerdigt. Og igen er det ikke et
spargsmal om "godt” eller "darligt”, "rigtigt” eller "forkert”, det er ganske enkelt et
spargsmal om det som er.
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Derfor gentager jeg... At gore modstand mod virkeligheden er den eneste lidelse. At
gare modstand mod dette gjeblik er den eneste lidelse. (Lidelse i fortiden er blot en tanke i
dit sind fordi fortiden allerede er ovre — og lidelse i fremtiden er ogsa blot en tanke i dit sind
fordi fremtiden ogsa blot er en tanke.)

Sa vi lider altsa nar vores tanker (den kunstige matrix som vi laegger ind over) og
virkeligheden (dette gjeblik) ikke matcher. Vi lider nar vores tanker og virkeligheden viser
sig at veere to forskellige ting. Og sadan er det altid.

Hvis du kan forsta dette, virkelig forsta dette, kan du leve et lykkeligt liv, uanset hvad der
sker i dit liv, uanset hvad dit livs ydre omsteendigheder er, uanset hvad din krop ger...
uanset hvad. Dette er de meget Vises hemmelighed. De har set virkeligheden og de ved at
virkeligheden ikke er det de taenker. Derfor tror de ikke pa deres tanker! De ved at ingen
tanker er sande.

Men selv om virkeligheden ikke er noget vi kan beskrive med ord, er virkeligheden noget vi
kan opleve direkte.

Hvorfor?

Fordi virkeligheden er det vi er, det som er, lige nu — hinsides forklaring, hinsides
forstaelse — hinsides tanker. Den er dette. Dette. Dette.



