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Indledning

“...Men jeg er mig - alt andet er umuligt.

ind imellem er det som om jeg ikke ved hvem jeg er
ind imellem er det som om jeg glemmer hvor jeg er
jeg er ellers ikke i tvivl om hvem jeg er

Jjeg skammer mig ikke over at veere grenlcender
men inderst inde er der en boblende kilde

inderst inde veelder noget frem

pludselig, ikke til at styre

uden ophar, ikke til at standse

som en lcengsel, en tvivl

et hdb, en glcede

snart det ene, snart det andet

veelder frem fra mit indre

forplanter sig til menneskene omkring mig

eller til dem, der er pd samme slcede som jeg.

Hvem er jeg?
Hvor er jeg?
Hvad er jeg?

"y

* Jeg, i: Aqigssiaq Maller:
Nuannaarneq - Gleede, digte,
Atuakkiorfik, 1998.

Digteren Agigssiaq Mgller far det farste ord i
denne bog, fordi han pa smukkeste vis inspirerer
os til at vende opmarksomheden indad og for-
holde os undrende og spgrgende til, hvem vi i
grunden er.

Vi lever i en tid med store forandringer, og
for at holde balancen er det ngdvendigt at fa en
god forstaelse for, hvad vi rummer af bade ‘bob-
lende kilder, leengsel, tvivl, hab og glaede’.

Materielt set er mange af os blevet rigere.
Behovet for at eje det sidste nye og for at veere
opdateret pa alle slags nyheder vokser, og tilsy-
neladende kan vi ikke blive meette. Der er hele
tiden noget nyt, som er ‘helt ngdvendigt’.

Ogsa tempoet stiger i hverdagen. Vi har
mange aftaler, skal overholde mange tidsfrister,
skal na frem pa ingen tid, og skal kunne kom-
munikere med bade familie, naboer og folk pa
den anden side af jordkloden i lgbet af nul-kom-
ma-fem. Vi kalder det samfundsudvikling, og vi
har bare at fglge med.

Men stop lige lidt! Hvor er du selv i dette
rees? Hvad leenges du efter, og hvad har du



inderst inde brug for? Hvem er du i bund og
grund?

Nar materialiteten tager overhand, mister vi
dybde og ro. Leengsel efter mening og keerlig-
hed lurer bag behovet for at kebe ting. Min pé-
stand er, at kuren mod ensomhed og menings-
lashed er at vende opmaerksomheden indad og
se pa bade skidt og kanel. Denne bog indehol-
der en model til at forsta bevidstheden og en
vejledning i, hvordan man kan komme leengere
ind og dybere ned i sig selv.

Bogen forsgger at give en enkel og praktisk
vejledning til dem, der gerne vil have bedre ba-
lance mellem det indre og det ydre liv.

Der er en del gvelser og anvisninger pa me-
ditationer i de forskellige kapitler. De er hentet
fra mange ars erfaring med eget selvudviklings-
arbejde og undervisning af andre i selvudvikling.
@velserne udfgres selvfelgelig pa eget ansvar.

Bogen er inddelt i fem kapitler.

| forste kapitel - Menneskets energisystem -
beskrives de grundleeggende strukturer i auraen.

Andet kapitel - Begreber knyttet til arbejdet
med bevidstheden - er mere psykologisk og
rummer forklaringer pa faenomener og beskri-
velser af tilstande, som man kan mgde, nar man

begynder at vende opmeerksomheden indad.
Desuden er der vejledning i, hvordan man mest
fornuftigt skal forholde sig, bade hvis man gn-
sker at gge bevidstheden, og nar man har faet
mere bevidsthed om dybere strukturer. Fgrste og
andet kapitel indeholder en referenceramme og
et sprog, der gor det lettere at kommunikere for
dem, der deler interesse for fordybelse og selv-
udvikling.

| tredje kapitel - Stof til eftertanke og dybe-
re selvforstaelse - tages forskellige emner op,
som kan iveerkseette undren over, hvem man i
grunden er, og hvorfor man lever, som man ger.
Stoffet skal hjeelpe leeseren med at blive opmaerk-
som pa begreensende strukturer, som man selv
kan ggre noget ved for at f& mere vitalitet, dyna-
mik og mening ind i sit liv.

Fjerde kapitel - Redskaber og veje, der kan
understotte og forstaerke en selvudvik-
lingsproces - beskriver aktiviteter, der alle bi-
drager til at holde bevidsthed og krop i form. For
en malrettet selvudvikler er motion, sunde kost-
vaner, meditation og andre procesfremmende
aktiviteter en naturlig del af hverdagslivet. Nar
energisystemet skal renses, bevidstheden udvi-
des og opmarksomhed traenes, er det ngdven-
digt at gere en daglig indsats pa mange fronter.



Det femte og sidste kapitel - Avancerede
aspekter af bevidsthedsudvikling - er
appetitvaekkeren for den, der faler stor laengsel
efter spiritualitet og gerne vil leengere med sin
selvudviklingsproces. Det er med for at vise, at
selvfordybelse ogsa har et vaesentligt hgjere per-
spektiv: at tage del i hele menneskehedens be-
vidsthedsudvikling.

Bogens indhold er baseret pa - og inspireret
af den undervisning, jeg igennem naesten tyve ar
har modtaget fra Anne Sophie Jargensen, leder
af meditationscentret Tigerens Rede i Gedved,
som jeg har veeret tilknyttet siden 1988. Jeg er
meget taknemmelig for at veere en af hendes
elever. Mit liv er igen og igen blevet beriget og

fornyet takket veere hendes preecise vejledning.
Nar jeg forsgger at formidle Anne Sophies leere,
sker det naturligvis ud fra min forstaelse og mit
niveau. Det betyder, at ansvaret for evt. misfor-
staelser eller fejltolkninger helt er pa min side.
For ngjere indblik i Anne Sophies visdom henvi-
ses til hendes egne bager. Se litteraturlisten ba-
gest i bogen.

En hjertelig tak til Astrid Lindvig Nielsen,
Helene Flendt og Mette Magnolia Mathiasen
for kyndig vejledning og talmodig hjeelp til at fa
struktur pa bade indhold og sprog.

Bolette Schiotz



