Att inte veta och slappna av
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Pa min egen sjalsresa har jag fatt trana mig i att inte veta och slappna av. Det ar en
ganska tuff traning, sarskilt for en manniska som tycker om att ha kontroll (vilket de
allra flesta foredrar). Men jag har markt att ju mindre motstand fran min sida, desto
lattare kan gamla tankar och kanslor omvandlas. Sjalens svar kommer direkt, som ett
flode i hela min varelse. Jag vet inte vad som hander. Varfor skulle jag veta det? Jag
forlitar mig pa att sjalen vet, och det visar sig stdmma gang pa gang.

Att inte veta och slappna av, ar att stalla sig till universums forfogande. Det ar att
gobra sa lite motstand som majligt mot det gudomliga flédet. Vi vet inte vad vi gor, nar
vi férsvarar var inre oreda. Vi har ingen aning om att vi gér motstand mot var egen
befrielse. Vi tror i stallet att allting kommer rasa samman om vi inte vet och slappnar
av. Men i sjalva verket sker motsatsen. Vart "passiva” tillstand; att inte veta och
slappna av, ar synnerligen aktivt. Vi ar med och omvandlar vart begransade liv.

Om det kanns jobbigt nar du sitter hos din samtalsterapeut eller hemma for dig sjalv,
och narmar dig en viss obehaglig kansla — forsok att inte veta och slappna av. Kann
kanslan. Kann hur den paverkar kroppen, utan att du for den skull blir den kanslan.
Lat tankarna som ar férknippade med kénslan komma och géa utan att du faster dig
vid dem. Just da behdver du inte veta alla detaljerna eller bestdmma dig fér vad som
ar fel eller for vem som ar skyldig. Du vet inte och slappnar av.

Det som sker da ar, att du faller igenom kénslan. Du faller igenom ett "kanslomoln”,
helt mjukt och stilla. Du &r inte ka&nslan (dven om den far tararna att rinna). Det ar du
som faller. Kann stolen under dig. Du sitter bekvamt och faller. Du ar karleken. Du
kan inte d6. Men kéanslan kan upplésas genom ditt deltagande och din brist pa
identifikation med den. Du reser igenom kanslan. Det ar du som ar pa resa mot
befrielsen. Inte kanslan.

Nar sjalskontakten okar inom oss vill vi vanligtvis forandras. Vi undersoker, upptacker
och hittar pa olika tillvagagangssatt som tycks stdmma med sjalens intention om var
inre befrielse. Sjalen svarar an med sin frid, med sitt [jus och med sin gladje, sa att vi
sjalva upplever allt detta inom oss. Den svarar ocksa genom att paskynda den



pabdrjade processen mot befrielse, och vi anvander var vaxande visdom nar nya
utmaningar dyker upp. Sjalen svarar aterigen med férnyad energi. Och det kanns
som att komma hem, inom sig.
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